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  :الملخص
ىدفت الدراسة الى معرفة تأثير  أسموب الجمعية الامريكية لتدريب السباحة  في 

نجاز مسافة  المنيج  بإستخدمم حرة ، 000تطوير القدرات اللاىوائية المكتيكية وا 
ن من الاكاديمية سباحي 00البحث  عينة ،الواحدة تصميم المجموعةبالتجريبي 
 ،في جمع البيانات الاختبارات البدنية نااستعممسنة ،11لفئة أقل من  الرياضية

 في القياس البعدي لمقدرات اللاىوائية ت دلالة احصائيةذاالنتائج: وجود فروق 
 م حرة000ذات دلالة احصائية في انجاز وجود فروق 

القدرات ؛ ب السباحةأسموب الجمعية الامريكية لتدري الكممات المفتاحية:
 .م حرة000سباحة ؛ اللاىوائية المكتيكية 

Abstract: 

The study aimed to find out the effect of the American Association for Swimming 

Training method in developing tactical anaerobic capabilities and achieving a 

distance of 400 m freestyle, using the experimental approach in one group design, 

the research sample consisted of 08 swimmers from the Sports Academy for a 

category of less than 17 years, we used physical tests to collect data, results: There 

are differences Statistically significant in the telemetry of anaerobic capacities There 

are statistically significant differences in the completion of the 400m freestyle. 

 Keywords: American Swimming Coaching Association style; lactic anaerobic 

capabilities; 400m freestyle swimming 
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  :ومشكمة البحث مقدمة
إن التدددريب الرياضددي يسددتمد نظرياتددو ومبادئددو فددي تطبيددق العمميددة التدريبيددة 
من العموم الأخدر  كعمدم وظدائلأ الأعضدال والكيميدال الحيويدة والت ذيدة ، فتمتدزج 

لرفددع مسددتو  الحالددة التدريبيددة لمرياضددي بتنميددة نظددم إنتدداج  الددبعض مددع بعضدديا
حددداث ت يددرات وظيفيددة لمختمددلأ أجيددزة الجسددم د وبتقدددم المسددتو  الأدال  الطاقددة وا 

تكون ىذه الت يرات أجابية بأدال أحمال بدنية وتحمل الأدال بكفالة عاليدة د وتدتم 
عممية الت ير الفسيولوجي واستجابة أجيزة الجسدم لأدال أحمدال بدنيدة عدن طريدق 

يمدائي الجياز اليرموني وبإيعاز من الجياز العصبي بتنظيم معدلات النشداط الك
لخلايدددا وأنسدددجة الجسدددم وبالتدددالي إخضددداع الفدددرد الرياضدددي الدددى الضددد وط البدنيدددة 
نجددداز  والنفسدددية وفدددق برندددامج خددداص ومخطدددط لدددو يجعمدددو قدددادرا عمدددى التكيدددلأ وا 
الفعاليات المختمفدة بطريقدة مناسدبة سدوال فدي الألعداب الجماعيدة او العداب القدو  

 .او السباحة
عضدددال عممدددا متكددداملا ييدددتم بدراسدددة او عمدددم وظدددائلأ الأ الفسددديولوجياإن عمدددم 

وظدددددائلأ الجسدددددم عمدددددى مختمدددددلأ المسدددددتويات بدايدددددة مدددددن الخميدددددة وحتدددددى مسدددددتو  
الأعضددال والأجيددزة الددى مسددتو  الجسددم ككددل ،ويعتبددر مددن الموضددوعات الميمددة 
لمدددا لدددو مدددن أىميدددة بال دددة فدددي التطبيقدددات العمميدددة فدددي مجدددالات العمدددل والرياضدددة 

تدددددريب والرياضدددة فرعددددا ميمدددا ومكمددددلا فددددي والت ذيدددة ،ويعتبددددر عمدددم فسدددديولوجيا ال
، حيددث ييددتم عمددم فسدديولوجيا التدددريب الددى إحددداث ت يددرات  االتشددريو والفسدديولوجي

بنائيددة ووظيفيددة فددي الجسددم البشددري وكيفيددة ت ييددر وظددائلأ وتركيددب الجسددم تحددت 
تددأثير التدددريب دبينمددا فسدديولوجيا الرياضددة فيددو فددرع مددن فسدديولوجيا التدددريب ييددتم 

العمميددددة لممعمومددددات التددددي يمكددددن الحصددددول عمييددددا مددددن فسدددديولوجيا  بالتطبيقددددات
التددددريب بيددددلأ تددددريب الرياضدددي وتطدددوير الأدال ،وىدددذا حينمدددا نعمدددم مدددن خدددلال 
فسيولوجيا التدريب معمومات تفيد بأن الطاقة مصدرىا الطعدام وأن الكربوىيددرات 



  3أمين أحمد واضح ،2يفبوس إسماعيل ،7*توفيق رضا خرفي
 

 
 1507 

مدن خدلال ىامة لأدال الأنشطة الرياضية ،وتكون الاسدتفادة مدن ىدذه المعمومدات 
فسيولوجيا الرياضة فإن ىذا يعني كيلأ نزيد من مخزون الكربوىيدرات )التحميل 

كمددددددا أن فسدددددديولوجيا التدددددددريب توضددددددو لنددددددا سمسددددددمة الت يددددددرات  بالكربوىدددددددرات  ،
المصدداحبة لحالددة التدددريب الزائددد ،بينمددا تسدداعدنا فسدديولوجيا الرياضددة فددي تصددميم 

)الفتاح أ.، لخطورة التدريب الزائد  وتقويم برامج التدريب بشكل يقمل من التعرض
  32، صفحة 3002

وتعتبدددر طدددرق التددددريب الرياضدددي  ىدددي الوسددديمة التدددي يسدددتخدميا المددددرب لرفدددع  
مسدددتو  الأدال الرياضدددي ،والفدددارق بدددين ىدددذه الطدددرق التدريبيدددة يرجدددع أساسدددا إلدددى 
اخددددتلالأ تشددددكيل مكونددددات الحمددددل التدددددريبي مددددن حيددددث حجددددم التدددددريب أو عدددددد 

وكددذلف فتددرات الراحددة   بمختمددلأ درجاتيددا الأدال وشدددة أدال التكددرارات  التكددرارات 
البينيدددددة بأنواعيدددددا الراحدددددة السدددددمبية واكيجابيدددددة ،كمدددددا تسدددددتخدم كدددددذلف الم شدددددرات 
الفسدددديولوجية لتقنددددين الأحمددددال التدريبيددددة مثددددل معدددددل القمددددب بعددددد الأدال مباشددددرة 

ة معددل القمدب إلدى لمتعرلأ عمدى تدأثير الحمدل وشددتو وتتحددد فتدرات الراحدة بعدود
الحالددة الأقددرب إلددى العاديددة ،كمددا يسددتخدم الطددرق المخبريددة والمعمميددة كددا تركيددز 
حمض اللاكتيف في الدم لمتعرلأ عمى عمميات التمثيل ال ذائي كنتاج الطاقة لا 
ىوائيا ،وقد تطدورت طدرق وأسداليب التددريب الرياضدي الحدديث وأصدبحت تيددلأ 

مددى إنتدداج الطاقددة ،ومددوازاة مددع ىددذا التنددوع فددي إلدى رفددع مسددتو  القدددرة العضددمية ع
طدددرق التددددريب انتشدددرت فدددي مجدددال ومسددداحات التددددريب مصدددطمحات جديددددة كدددا 

 تددددريب إنتددداج اللاكتيدددف، تددددريب تحمدددل اللاكتيدددف، التددددريب اليدددوائي واللاىدددوائي،
 تدريب العتبة الفارقة اللاىوائية.

الصدحية والبدنيدة والعمميدة  وتعد السباحة من الرياضات التي ترفع الكفالة والقدرة
لمفرد وىي من الرياضدات العريقدة حيدث تشدمل عددة اختصاصدات وعددة فعاليدات 
حيدددث تنفدددذ فعاليدددات السدددباحة فدددي وسدددط مدددائي يختمدددلأ فدددي طبيعتدددو عدددن الوسدددط 

وفددي حقيقددة الامددر تدددريب السددباحة دون الاعتمدداد عمددى تطبيقددات نظددم ،  اليددوائي
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والعشدددوائية ،فالسدددباحة مددداىي إلا عمدددل الطاقدددة تعدددد عمميدددة قائمدددة عمدددى الصددددفة 
عضددددمي ذو نوعيددددة وطبيعددددة خاصددددة ،وىددددو ينددددتج أساسددددا عددددن تفجددددر طاقددددة فددددي 
عضلات السباح ،وىذه الطاقة تختملأ فدي طبيعتيدا ومعددليا وحجميدا مدن سدباق 
الدددى أخدددر ومدددن مسدددافة الدددى أخدددر  ومدددن سدددباح الدددى أخدددر تبعدددا لممسدددتو  ولدددذلف 

إنتددداج الطاقدددة التدددي يحتاجيدددا الأدال  فالتددددريب السدددميم ىدددو تددددريب السدددباح عمدددى
   32، صفحة 4992)الفتاح أ.،  بمستو  معين في سباق معين.

إن القدرة اليوائية واللاىوائية ىي الاسداس فدي إنتداج الطاقدة التدي تمكدن السدباح  
فدي العمدل البددني لأطدول فتدرة ممكندة وحسدب ندوع الفعاليدة فينداف  الاسدتمرارمن 

وأخر   بنسبة عالية مقارنة بالنظام اليوائي قة اللاىوائيفعالية تحتاج لنظام الطا
وتوجد سبقات  بنسبة اكبر مقارنة بالنظام اللاىوائي تحتاج لمنظام الطاقة اليوائي

أخر  في السباحة تحتاج الى خمديط مدن النظدامين معدا وبنسدب متقاربدة وىدذا مدا 
المسددابقة بمددا  يجعددل المدددربين يقومددون بددالتنويع فددي  التدددريب وفددق الميددام ونددوع

يحقددددق التكيددددلأ لأجيددددزة الجسددددم لمواجيددددة الجيددددد والتعددددب الددددوظيفي الندددداتج مددددن 
فينددا عنددد  تطددوير ىدددذا الاختصدداص يجددب أن يقابمددو ظيددور أسددداليب ، المنافسددة

ومددن خددلال مددا تقدددم تبددرز مشددكمة وأىميددة ووسددائل حديثددة فددي التدددريب الرياضددي 
مددددد عمددددى المت يددددرات حددددول الأسددددس والأسدددداليب التددددي تعت البحددددث والتددددي تدددددور 

الوظيفيدددة لمسدددباح وىدددذا مدددن خدددلال  اسدددتعمال برندددامج تددددريبي بأسدددموب الجمعيدددة 
  American  Swimming Coatcheالأمريكيددة لتدددريب السددباحة 

Association(ASCA )  والتي قسمت عممية التدريب في السدباحة الدى سدت
ا د والذي يعتبدر عضدو م سدس بيد   Maglischo،3002 )فئات رئيسية حسب

حيددث نسددتطيع مددن خددلال ىددذا الأسددموب اختيددار الفئددة المناسددبة لمتدددريب وجعددل 
أجيدددزة السدددباح الوظيفيدددة تتكيدددلأ مدددع حمدددل الأدال باسدددتعمال الصدددفات والقددددرات 
البدنيددددة المطموبددددة لنددددوع السددددباحة، وبمددددا أننددددا نبحددددث فددددي مجددددال السددددباحة وفددددي 

وسدددطة فدددي م سدددباحة حدددرة والتدددي تعتبدددر مدددن المسدددافات المت200اختصددداص ال 
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، وفي ىذه  فعاليات السباحة ومن متطمباتيا العمل بالنظامين اليوائي واللاىوائي
الدراسدددة حاولندددا معرفدددة تدددأثير أسدددموب الجمعيدددة الامريكيدددة عمدددى تطدددوير القددددرات 

م حرة وىذا باختيار الفئة المناسبة لأسموب 200اللاىوائية المكتيكية وزمن انجاز 
لباحددث عدددة تسددا لات تخددص موضددوع البحددث، الجمعيددة الامريكيددة، حيددث طددرح ا

 ومنيا التسا ل العام التالي:
ىددل لأسددموب الجمعيددة الامريكيددة تددأثير فددي تطددوير القدددرات اللاىوائيددة المكتيكيددة 

 سنة؟41م حرة لد  فئة السباحين الاقل من 200وزمن انجاز 
 التسا لات الفرعية التالية: العامل وانجر عمى ىذا التسا 

  ذات دلالدة احصدائية بدين القيداس القبمدي والبعددي لعيندة ىل توجدد فدروق
 البحث في تطوير القدرات اللاىوائية المكتيكية؟

  ىل توجدد فدروق ذات دلالدة احصدائية بدين القيداس القبمدي والبعددي لعيندة
 م سباحة حرة؟ 200البحث في زمن انجاز 

 فرضيات الدراسة: - 10
 الفرضية العامة: 10-0

  فدددي ASCAالامريكيدددة لتددددريب السدددباحة ) يوجدددد تدددأثير بأسدددموب الجمعيدددة
م سدددباحة حدددرة 200تطدددوير القددددرات اللاىوائيدددة المكتيكيدددة وزمدددن انجددداز زمدددن 

 سنة41لد  سباحي فئة أقل من 

 الفرضيات الجزئية: 10-2
توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين القيدداس القبمددي والبعدددي لمجموعددة  -

ة المكتيكيدددة لسدددباحي البحدددث ولصدددالو البعددددي فدددي تطدددوير القددددرات اللاىوائيددد
 سنة 41الاقل من 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي لعينة البحدث  -
 سنة 41م حرة لد  سباحي الاقل من 200ولصالو البعدي في زمن انجاز 
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 أهمية الدراسة: -12

التعددرلأ عمددى أىميددة الاسدداليب الحديثددة فددي التدددريب الرياضددي متمثمددة فددي -
  ASCAأسموب )

التعرلأ عمى الاىمية الكبيرة لتدريب نظم الطاقة والتركيز عمييا اثندال بندال -
 المخططات والبرامج التدريبية

 تعميم النتائج المتحصل عمييا من التجربة -
تعمدديم اسددتعمال ىددذا الاسددموب عنددد مدددربي السددباحة وتعميميددا عمددى بدداقي  -

 النشاطات
 أهداف الدراسة: -12
فاعمية أسموب الجمعية الامريكية لتدريب السدباحة فدي التعرلأ عمى مد   -

 م سباحة حرة200تطوير القدرات اللاىوائية وزمن انجاز 
التوصل الى تعميم النتدائج التجريبيدة لمدراسدة عمدى بداقي الفئدات فدي نفدس  -

 التخصص
 التوصل الى تعميم النتائج عمى باقي النشاطات الرياضية -
التطبيقيددة لفائدددة المدددربين والاسددتفادة النظريددة الاسددتفادة مددن ىددذه الدراسددة  -

 لمباحثين والدارسين واتمام الدراسة من زوايا أخر .
 مصطمحات الدراسة: -10
 ( :ASCAأسلللللمو الجمعيلللللة الامريكيلللللة لتلللللدريب السلللللباحة ) 10-0

American Swimming Coatches Association: 
يب السدددباحة الدددى قسدددمت الجمعيدددة الأمريكيدددة لتددددريب السدددباحة عمميدددة التددددر 

فئات تدريبية عمدى وفدق أنظمدة الطاقدة العاممدة ومدا يدتلالم ومتطمبدات الأدال 
 الممارسد بعدأساليب تدريب ملائمة لنوع النشاط  بإيجاد السباحةد وذلففي 

أن خصصت الطرائق التدريبية العامة من الأطدر النظريدة العامدة فدي مجدال 
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خاصددددة فددددي مجددددال تدددددريب التدددددريب الرياضددددي وحولتيددددا الددددى أدوات عمددددل 
السددباحة وجددال ذلددف مددن خددلال أطروحددات وكتددب لعممددال وبدداحثين فددي مجددال 

عمدى تقسديم  الآرالتدريب السباحة وفسيولوجيا الرياضدة دوقدد أجمعدت م مدب 
ىياكل التدريب الرئيسية في السباحة الى فئات تدريبيدة ضدمت كدل مجموعدة 

 تنداول العدالم  وقدد الرياضديدالعناصدر الميمدة فدي الحصدول عمدى الانجداز 

Magilscho  البدددددارزين فدددددي الجمعيدددددة ىدددددذه الفئدددددات  الأعضدددددالوىدددددو أحدددددد
 كالتالي: 

 (:Enduranceفئة تدريب التحمل:)  -10

 ( تدريب التحمل الأساسيEN-1  

 (: تدريب تحمل العتبة الفارقةEN-2   

 ( تدريب تحمل الحمل الزائدEN-3    

 (:Sprint Trainingتدريب السرعة ) -12
 مل اللاكتيف )تدريب تحSP-1   

 ( تدريب إنتاج اللاكتيفSP-2  

 ( تدريب القدرةSP-3  

 تدريب سرعة السباق :  -10
 السباحة المتقطعة 

 تدريب سرعة السباق 

 التدريب ألاستشفائي -10
 تدريب القدرة والقوة -10

      تدريب المرونة -10
 القدرات اللاهوائية المكتيكية: 10-2

العمدل لأكثدر مدن دقيقدة الدى دقيقتدين  راسدتم)الجمكزة اللاىوائية  في حدال مدا اذا 
يصدددبو ىدددو النظدددام  المكتيدددففدددإن النظدددام اللاىدددوائي الثددداني وىدددو نظدددام حدددامض 
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المس ول عن إنتاج الطاقة ،ويندتج عدن ىدذه العمميدة حدامض المكتيدف الدذي يد ثر 
 .فددي الادال بالشدددة نفسدديا ويحدددث التعددب الاسددتمرارعمددى القدددرة العضددمية عمددى 

  450-429، الصفحات 3002جيا المياقة البدنية، )الفتاح أ.، فسيولو 
 م حرة:011سباحة  10-2

م حددرة نددوع مددن السددباقات الددذي يصددنلأ مددن ضددمن السددباقات 200سددباق ال
والددذي يسددتخدم  السددباقاتالمتوسددطة فددي المنافسددات وىددو مددن أصددعب أنددواع 

م بعدد البددل والددوران ثدم يدتم 45فدي أول   ATP-PC  فيدو السدباح نظدام ال
م ثدددم يبددددال عمدددل نظدددام العتبدددة 350م النظدددام اليدددوائي حتدددى مسدددافة اسدددتخدا

م الاخيددرة مددن 450الفارقدة اللاىوائيددة ويبددال تددراكم المكتيدف بسددرعة خدلال ال 
 .السباق

 الدراسات السابقة والمشابهة: -10
بعنددوان تددأثير تمرينددات  (2112دراسللة ملعمللي مالللك حميللد الشللوك ) 10-0

م  سدددباحة حدددرة 300لاقتدددو بإنجددداز )خاصدددة فدددي تطدددوير تحمدددل السدددرعة وع
اعدددداد تمريندددات خاصدددة فدددي تطدددوير تحمدددل السدددرعة                –،ىددددفت الدراسدددة الدددى 

معرفددددة تدددداثير التمرينددددات الخاصددددة فددددي تطددددوير تحمددددل السددددرعة وعلاقتيددددا  -
م سددباحة حددرة واسددتخدم المددنيج التجريبددي بتصددميم المجمددوعتين 300بانجدداز 

 -العمدية وتوصمت الدراسة الى النتائج التالية:  وتم اختيار  العينة بالطريقة
ممارسة افراد المجموعة التجريبية لمتمرينات الخاصة لو التداثير الاجدابي فدي 

اسددتخدام ىددذه التمرينددات فددي الجددزم الختددامي مددن  –تطددوير تحمددل السددرعة 
التركيدددز عمدددى  –الوحددددة لدددو الاثدددر الاجدددابي مدددن الناحيدددة البدنيدددة لمسدددباحين 

توجيددددو المدددددربين الددددى  –رينددددات الخاصددددة فددددي الجددددزم الختددددامي تطبيددددق التم
اسدددتخدام ىدددذه التمريندددات الخاصدددة لدددو الاثدددر الاجدددابي فدددي تطدددوير الصدددفات 

، 3003)الشدددددوف،  البدنيدددددة  ومنيدددددا الارتقدددددال بمسدددددتو  الانجددددداز الرياضدددددي .
  314-359الصفحات 
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بعنددوان اثددر اسددتخدام برنددامج تدددريبي  (2100دراسللة عايللدا مللراد ) 10-2
تدددري مرتفدددع الشددددة فدددي تحسدددين القددددرات اللاىوائيدددة المكتيكيدددة للاعبدددي كدددرة ف

الطدددائرة اكدددابر،  وىددددفت الدراسدددة الدددى اكشدددلأ عدددن تددداثير البرندددامج التددددريبي 
الفتددددري المرتفددددع الشدددددة لتحسددددين نظددددام الطاقددددة اللاىددددوائي المكتيكددددي، حيددددث 

  41) اسددتخدم الباحددث المددنيج التجريبددي واختيددرت العينددة بالطريقددة القصدددية
لاعب حيث توصمت الدراسة الى ان التدريب الفتري المرتفع الشدة اد  الدى 
تحسين وتطوير نظام الطاقة الثاني في الجسم والمتمثمة في القدرة اللاىوائية 

   350-329، الصفحات 3045)مراد،  المكتيكية.
بعندددوان تماريندددات  (2121دراسلللة دحملللاني جملللال وملللزارا فلللاتح ) 10-0

خدام الزعانلأ وأثرىا في تطوير بعدض القددرات البدنيدة الخاصدة مقترحة باست
م سدددددباحة ، حيددددث ىددددددفت 200)السددددرعة ، تحمددددل السدددددرعة ، التحمددددل   لددددددد 

الدراسدددة الدددى التعدددرلأ عمدددى أثدددر تمريندددات مقترحدددة باسدددتخدام الزعدددانلأ عمدددى 
تطددوير بعددض القدددرات البدنيددة الخاصددة )سددرعة ، تحمددل السددرعة ، التحمددل  

  سدددباح وتدددم 32حدددرة حيدددث تكوندددت عيندددة الدراسدددة مدددن )م 200فدددي سدددباحة 
سددباح لكددل مجموعددة بالطريقددة القصدددية  43تقسديميم الددى عينتددين متكددافئتين 

لمعيندددددات  Ttest،واسددددتخدم الباحثدددددان المدددددنيج التجريبددددي ،واسدددددتخدم اختبدددددار 
المستقمة واىرت نتائج البحث عمى انو يوجد فروق ذات دلالدة احصدائية فدي 

، 3030)فددداتو، بدددين المجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة . القياسدددات البعديدددة 
  411-422الصفحات 

 الإجراءات المتبعة في الدراسة:  -10
 المنهج المتبع في الدراسة: 10-0

ندوع البحدث العممدي ىدو الدذي يحددد المدنيج المسدتخدم فعنددما تكدون البحدوث 
تحتدداج  تاريخيددة يكددون المددنيج تدداريخي ىددو الانسددب بينمددا البحددوث التطبيقيددة

  11، صفحة 3045)الرزاق،  الى المنيج التجريبي لحل مشكمة البحث.
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وبمدددا ان دراسدددتنا تدددتلالم مدددع ندددوع البحدددوث التطبيقيدددة فقدددد اسدددتعممنا المدددنيج 
 التجريبي بتصميم القياس القبمي والبعدي ولمجموعة واحدة.

 مجتمع الدراسة: 10-2
ي حاسددي بحددبو يتكددون مجتمددع الدراسددة مددن سددباحي المسددبو النصددلأ اولمبدد

 نوادي رياضية. 01الجمفة والذي يحتوي عمى 
 عينة الدراسة:  10-0

ان حجددم عينددة البحددث يجددب أن تكددون مناسددبة حتددى يمكددن القددول أنيددا تمثددل 
  439، صفحة 3003)مرفت،  خصائص المجتمع الأصمي.

فدي أي دراسدة ميدانيدة فقدد تدم اختيدار العيندة ليددذه  العيندة جدزم ميدموباعتبدار أن 
م حدرة مدن 200سدباحين اختصداص  03اسة بصدورة مقصدودة اشدتممت عمدى الدر 

 سنة  41الاكاديمية الرياضية لمتكفل بالمواىب الشابة حاسي بحبو فئة أقل من 
 أدوات جمع البيانات: 10-0

يعتبدددر المحدددور الدددذي يسدددتند عميدددو البحدددث، وتوظيفدددو يكدددون قصدددد الوصدددول الدددى 
وقد تم الاعتمداد فدي ىدذه الدراسدة عمدى الكشلأ الحقائق التي تبنى عمييا الدراسة 

 مايمي:
وتتمثددل فددي جمددع المعمومددات النظريددة مددن مختمددلأ التحميللل البيبميللويرافي: 

 المراجع أو من المواقع الالكترونية بتعدد الم ات 
اختبدددار الخطدددو لمقددددرة  –قيددداس الدددوزن  –قيددداس الطدددول  - القيلللاس والاختبلللار:

 حرة م200اللاىوائية المكتيكية اختبار زمن 
 إجراءات التجربة 10-0
 الاختبار القبمي: 10-0-0

تددددم اجددددرال الاختبددددار القبمددددي لعينتددددي البحددددث التجريبيددددة والضددددابطة يددددوم الخمدددديس 
سددا بمسددبو النصددلأ اولمبددي حاسددي بحددبو 41:20عمددى السدداعة  04/43/3033
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ث  لمقدددددرة اللاىوائيددددة المكتيكيددددة 10وتضددددمن الاختبددددار القبمددددي اختبددددار الخطددددو )
 م سباحة حرة وحساب الزمن لتمف المسافة 200جاز مسافة واختبار ان

 الفتاح م.،  (:ثانية01 لمدة الخطو: )المكتيكية اللاهوائية القدرة اختبار(
  413، صفحة 3003

  اللاكتيكية اللاىوائية القدرة قياس) :  منه الغرض •
 بددالوقولأ الاختبددار يبدددأ وبعدددىا اللاعددب تددوزين أولاا  يددتمالاداء:   طريقللة •

 رجميددو إحدد  اللاعدب يضددع  سدم 20) بارتفداع صددندوق أو لمسدطبة مواجيداا 
 الأرض عمى حرة الأخر  تكون بينما ، لديو المفضمة الرِجْل) المسطبة عمى

 عددن الأعمدى إلددى الددفع فددي تسدتخدم لا بحيددث الظيدر مددع باسدتقامة وممددودة
 واثنددددان ، الصددددندوق فددددوق) للأعمددددى واحددددد العدددددد ويكددددون. المرجحددددة طريددددق
 صدعود لكدل يحسدب بعددىا وىبوطداا  صدعوداا   ث20) ولمددة ، تحدت) للأسفل
 خددلال مددن اللاكتيكيددة اللاىوائيددة القدددرة احتسدداب ويددتم. واحدددة خطددوة وىبددوط
 وذلددف م0.2 إلددى  سددم 20) مدن المسددطبة ارتفدداع تحويدل بعددد الآتيددة المعادلدة
 .الوحدات لتوحيد
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 الخطو لمقدرة اللاهوائية المكتيكية شكل يوضح اختبار

  م سباحة حرة011اختبار زمن الاداء: أداء 

  م سباحة حرة200زمن الادال في سباحة ال  حساب :منهالغرض 
 يقوم السباح من عمى منصة البدال بدالانطلاق بعدد    :الاداء طريقة

م سباحة حرة وىذا لتحقيدق أقدل زمدن 200الاشارة الانطلاق لسباحة 
المطمددوب  بددالأدالم طددول وىددذا 35دورة بمسددبو  41أدال ممكددن فددي 
محدرة وبالشددة المطموبدة ،ثدم بعدد ذلدف حسداب الددزمن 200لسدباحة ال

 المست رق في الادال بعد ملامسة السباح حائط النياية. 

 الأسس العممية للأداة: 10-0
يقصددددد بالصدددددق ىدددددو أن يقدددديس الاختبددددار أو الأدال مدددددا صللللدق الأداة:  - أ

قد  الثبات، لأنوقيق صدق الاختبار أكثر أىمية من وضعت لقياسو وتح
)خفاجدددة،  ولكنيدددا  يدددر صدددادقة.ثابتدددة، تكدددون أداة القيددداس أو الاختبدددار 

  411، صفحة 3003

وقدددد اعتمدددد الباحثدددان عمدددى صددددق المحكمدددين وىدددو مدددد  قيددداس محتدددو  
الاختبددار لمشدديل المطمددوب قياسددو حيددث قمنددا بعددرض الاختبددارات عمددى 

لتدريب الرياضي وخبرال في السباحة وكان عددىم مجموعة من أساتذة ا
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تمدددت الموافقدددة عمدددى مناسدددبة وصدددلاحية الاختبدددارات لتحقيدددق   ، وقدددد5)
أ ددراض الدراسددة كمددا اسددتعمل الباحثددان الصدددق الددذاتي ويحسددب بقيدداس 

 الجذر التربيعي لمعامل الثبات الاختبار. 
إذا مدددا  قددددرة الاختبدددار عمدددى إعطدددال نفدددس الدرجدددة وتعندددي الأداة:ثبلللات  - ب

، 3003)العدددزاوي،  أعيدددد تطبيقدددو فدددي المدددرة التاليدددة عمدددى نفدددس الافدددراد.
  439صفحة 

م حددرة تددم 200واختبددار انجدداز  ثددا 10لاختبددار )الخطددو لمدددة ولحسداب ثبددات 
 استعمال إعادة الاختبار.

الباحثددان بتطبيددق الاختبددار عمددى عينددة أفددراد  قددامالاختبللار: طريقللة إعللادة -
ثددم إعددادة الاختبددار عمددى  سددباحين،  02المقدددرة ب )التجربددة الاسددتطلاعية و 

 30/44/3033نفدددس العيندددة بعدددد مضدددي أسدددبوع حيدددث أجدددري الاختبدددار فدددي 
عمى الساعة الخامسة مسال بالمسبو النصدلأ أولمبدي بحاسدي بحدبو، وأعيدد 

 وفي نفس المكان والزمان وذلف يوم،  نفس الاختبار وعمى نفس أفراد العينة
حسدداب معامددل الارتبدداط بددين نتددائج أفددراد العينددة تددم  ، وبعدددىا31/44/3033

  ذلف. و  يوض04في التطبيقين للاختبارين بمعامل بيرسون والجدول رقم )

وممدا يعكدس ىدذه  التحيدز،وىي أن يكون الاختبار بعيد عن الموضوعية: -
الموضدددوعية فدددي الاختبدددار ىدددو اتفددداق أكثدددر مدددن مصدددحو واحدددد عمدددى إعطدددال 

 لةالمفحوص درجة تقديرية واحد

والاختبددارات المسددتعممة فددي ىددذا البحددث بعيدددة كددل البعددد عددن التقددويم الددذاتي 
أن  العمدل، كمدداوىدذا لمدا يتمتددع بدو الكدادر المسدداعد مدن موضدوعية واتقددان فدي 

تعتبددددددر الاختبددددددارات  الددددددزمن، وبالتدددددداليالتسددددددجيل يددددددتم فيددددددو اسددددددتخدام وحدددددددات 
 موضوعية.المستخدمة ذات 
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 ة لأدوات الدراسةيوضح الاسس العممي (10جدول رقم)

علللللللللللللللللللدد  الاختبارات
 العينة

Df α الصدق الثبات 

 0.95 0.93 0.05 02 02 ثا01اختبار الخطو ل

م 011اختبلللللار انجلللللاز 
 حرة

02 02 0.05 0.95 0.91 

اعتمد الباحثان عمدى الوسدائل الاحصدائية التاليدة الأدوات الاحصائية:  0-2
 :المتوسدددددط spss26)لدددددف عمدددددى برندددددامج الحدددددزم الاحصدددددائية ذمسدددددتعينين فدددددي 

  .Testالحسابي، الانحرالأ المعياري معامل الارتباط بيرسون، ت.ستودنت 
 البرنامج التدريبي: - 

قددام الباحددث بإعددداد التمرينددات الخاصددة بأسددموب الجمعيددة الامريكيددة لتدددريب 
السددباحة مراعيدددا خصوصدددية واتجددداه الموضددوع نحدددو تنميدددة وتطدددوير القددددرات 

م حرة ونوع الطاقة المستعمل فدي مثدل 200ن انجاز اللاىوائية المكتيكية وزم
ىكددذا سدددباقات، وقددد تدددم تطبيددق التمريندددات بعددد عرضددديا عمددى مجموعدددة مدددن 
المختصددددين والخبددددرال فددددي مجددددال السددددباحة وعمددددم التدددددريب ، حيددددث اسددددت رق 

وحدددات تدريبيددة فددي الاسددبوع فددي مرحمددة مددا قبددل 5أسددابيع بواقددع 2البرنددامج 
 كالتالي: جامالبرنالمنافسة  وكان محتو  

  )تلللدريبات الحلللد الاقصلللا لاسلللتهلاك الاكسلللجين )التحميلللل الزائلللد
(EN3:) نسددددبة الحددددد الاقصددددى ٪90-30التدددددريب ) تكددددون شدددددة  

-200ضددددددربة/د  وتكددددددون التكددددددرارات )300-430لمعدددددددل القمددددددب )
د  والراحددات البينيددة تكددون 5-2م ، اسددتمرارية التمددرين تكددون )100

 نوع التكرار  بد  حس4-2)
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  السلللللرعةتلللللدريب: (SP3( تحسدددددين القددددددرة -  مدددددن أجدددددل  رضدددددين
 التحمل العضمي اللاىوائي -اللاىوائية

مدددن ٪90  ، السدددرعة ٪90-35الشددددة )  :SP1تددددريبات تحمدددل اللاكتيدددف )
أقصددددى سددددرعة )أسددددرع مددددن سددددرعة العتبددددة الفارقددددة اللاىوائيددددة ، نسددددبة الحددددد 

 ضربة/د 300-490الاقصى لمعدل القمب )

  مددن أفضددل ٪93الشدددة قصددو ، السددرعة )  :SP2تدددريب انتدداج اللاكتيددف )
سدباحة سديمة بدين التكدرارات ،  -دقائق بالحدد الاقصدى2م عمى 50×3رقم، )

 ضربة/د  300-430نسبة الحد الاقصى لمعدل القمب )

أقصدى سدرعة ممكندة )سدرعة  ٪، السرعة400  : الشدةSP3تدريبات القدرة )
 د بين المجموعات 5 -ث20م ، الراحة البينية )45-40السباق ، تكرارات )

 :التدريب الاستشفائي 

خصصدددت وحددددات تدريبيدددة بالددددورة التدربييدددة الصددد ر  للاستشدددفال مدددن 
ذات الشدددة المرتفعددة حيددث تميددزت ىددذه الدددورة التدريبيددة عمددى أنيددا دورة الوحدددات 

وعميدو يجدب ان تتخميدا وحددات  Cycle de chocتدريبيدة ذات شددات مرتفعدة 
  وكدددان محتواىدددا ٪35- ٪15يا معتدلدددة تتدددراوح بدددين )وكاندددت شددددات استشدددفائية،

 سباحة خفيفة وبعض التمرينات المرونة.

ІП – :النتائج 
عدددددرض وتحميدددددل النتدددددائج الخاصدددددة علللللرض وتحميلللللل ومناقشلللللة النتلللللائج: 

 بالاختبارات البدنية في القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث.
 كتيكيةلالقدرات اللاهوائية المعرض وتحميل نتائج اختبار -

يبين قيمة الدلالة الاحصائية لمفروق بين متوسط زمن السلباحين لاختبلار  (2جدول رقم )
 ثا 01الخطو 
 

 المتغيرات
 (n=8بعدي ) (n=8قبلي )

Tc SIG 
دلالة 
 ±ع س ±ع س الفروق
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القدرات اللاهوائيلة 

 المكتيكية
دال  0.049 2.022 0.400 5.233 0.395 5.132

 احصائيا

 3.21، قيمة ت الجدولية: 1، درجة الحرية : 0.05لالة:مستو  الد
نتدائج الاختبدار    4والشدكل البيداني رقدم )  3يتضو من خلال الجددول رقدم)

  والانحددرالأ 5.132المتوسددط الحسددابي ) القبمددي و البعدددي لعينددة البحددث و أن
  وىددددذا فدددددي القيدددداس القبمددددي بينمدددددا كانددددت نتددددائج المتوسدددددط 0.395المعيدددداري )
الانحدددددددددرالأ المعيددددددددداري فدددددددددي القيددددددددداس البعددددددددددي  عمدددددددددى التدددددددددوالي الحسدددددددددابي و 

الخطددددو  المحسددددوبة لمت يددددر اختبددددار Tقيمددددة )   ، وكانددددت 0.400 ،)5.233)
  Tt  وىي أكبر من قيمدة )2.022تساوي ) ثا لمقدرة اللاىوائية المكتيكية 10ل

  أصد ر مدن مسدتو  0.049  تسداوي )sigالجدولية ، وكانت قيمدة احتماليدة )
، ومندددددو نسدددددتنتج أن ىنددددداف فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية بدددددين  0.05الدلالدددددة 

ثدددددا لمقددددددرة اللاىوائيدددددة  10الخطدددددو ل الاختبددددارين القبمدددددي والبعددددددي فدددددي اختبدددددار
  لعينة البحث. المكتيكية

 م سباحة حرة:011اختبار إنجاز  عرض وتحميل نتائج اختبار-
وق بللين (يبللين قيمللة الدلالللة الاحصللائية لمفللر 0جللدول رقللم )               

 محرة011متوسط زمن اختبار انجاز 

 المتغيرات
 (n=8بعدي ) (n=8قبلي )

Tc SIG 
دلالة 
 ±ع س ±ع س الفروق

انجلللللللللللللللاز 
 م حرة044

5.091 0.012 2.534 0.094 42.013 0.000 
دال 
 احصائيا

 3.21، قيمة ت الجدولية: 1، درجة الحرية : 0.05مستو  الدلالة:
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  نتدددائج الاختبدددار القبمدددي والبعددددي لعيندددة 2) يتضدددو مدددن خدددلال الجددددول رقدددم
  وىذا 0.012  والانحرالأ المعياري )5.091المتوسط الحسابي ) و أن البحث

في القياس القبمي بينما كانت نتائج المتوسط الحسابي والانحرالأ المعياري في 
قيمدددددددة  وأن   ، وكاندددددددت0.094 ،)2.534القيددددددداس البعددددددددي  عمدددددددى التدددددددوالي )

(T 42.013م سدددباحة حدددرة تسددداوي )200اختبدددار إنجددداز  المحسدددوبة لمت يدددر  
  تسدددداوي sig  الجدوليددددة، وكانددددت قيمدددة احتماليددددة )Ttوىدددي أكبددددر مددددن قيمدددة )

، ومندددو نسدددتنتج أن ىنددداف فدددروق 0.05  أصددد ر مدددن مسدددتو  الدلالدددة 0.000)
م 200ذات دلالة إحصائية بدين الاختبدارين القبمدي والبعددي فدي اختبدار إنجداز 

 حثسباحة حرة لعينة الب
 I –  :المناقشة 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والبعلدا لمجموعلة  - 
البحلللث ولصلللالح القيلللاس البعلللدا فلللي تطلللوير القلللدرات اللاهوائيلللة المكتيكيلللة 

 لسنة 02لسباحي الاقل من 

مددن خددلال المعالجددة الاحصددائية لمنتددائج  بددين القيدداس القبمددي والقيدداس البعدددي 
، وىدو مدا  ثدا 10الخطدو لدددددد رق ذو دلالة احصدائية فدي اختبدار لوحظ أن ىناف ف

  ،ويرجددددع الباحثددددان ذلددددف إلددددى مددددد  فاعميددددة البرنددددامج 3وضددددحو الجدددددول رقددددم )
  والدددذي يركدددز ACSAالتدددريبي بأسدددموب الجمعيدددة الأمريكيدددة لتدددريب السدددباحة )

عمومدددا عمدددى التددددريب بأنظمدددة إنتددداج الطاقدددة حيدددث قسدددمت الجمعيدددة الامريكيدددة 
دريب السدددباحة التددددريب الحدددديث الدددى سدددت فئدددات رئيسدددية وفدددق أنظمدددة انتددداج لتددد

الطاقددة العاممدددة ومدددا يددتلالم ومتطمبدددات الادال فدددي السددباحة، وقدددد طبدددق البرندددامج 
  موسدم ماقبدل المنافسدةأسدبوعية فدي  وحدات تدريبية  5)بواقع   اربع اسابيعلمدة 

دات تدريبيدة فدي بدايدة من الموسم الرياضي ممدا أد  بدا الباحثدان الدى وضدع وحد
تدريبات الحد الاقصى لاستيلاف الاكسجين )التحميدل البرنامج والتي تركز عمى 
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كمددددا خصصددددا     ،ACSAمددددن أسددددموب الجمعيددددة الامريكيددددة ) (EN3الزائددددد  )
  وفئددة التددددريب sprint trainingوحدددات أخددر  تشدددمل فئددة تدددريب السدددرعة )

  .recovery trainingالاستشفائي )
  " القدددرة 3040أكددده يوسددلأ لازم كمدداش وصددالو بشددير أبددو خدديط )وىددذا مددا 

اللاىوائية ىي قدرة الجسم عمى توفير الطاقة اللازمة لمقيام بمجيود عدالي الشددة 
، والقدددددرة اللاىوائيددددة تعتبددددر الأسدددداس البيولددددوجي المحدددددد لمسددددتو  الأدال قصددددير 

أساسدددددي لبدددددذل  المدددددد  ، والمتعمدددددق بدددددالقوة والسدددددرعة ، والقددددددرة اللاىوائيدددددة شدددددرط
  310، صفحة 3040)الخيط،  مجيودات بدنية مرتفعة الشدة.

 ، الدددى ان التددددريب الفتدددري المرتفدددع  3045دراسدددة )عايددددي مدددراد  كمدددا أكددددت
الشدددة اد  الدددى تحسددين وتطدددوير نظددام الطاقدددة الثدداني فدددي الجسددم والمتمثمدددة فدددي 

متمثددل فددي الفددرض القدددرة اللاىوائيددة المكتيكيددة ، وىددذا مددا يتوافددق مددع دراسددتنا وال
المدددذكور أعدددلاه والدددذي مفددداده أن لمبرندددامج التددددريبي بأسدددموب الجمعيدددة الامريكيدددة 

  تأثير في القدرات اللاىوائية المكتيكيدة لمسدباحي SPخاصة في تدريب السرعة )
وتوصدددمت دراسدددة )م.عمدددي مالدددف حميدددد الشدددوف  سدددنة 41م حدددرة الأقدددل مدددن 200

عددة التجريبيدددة لمتمرينددات الخاصدددة لدددو   الددى نتيجدددة ممارسددة افدددراد المجمو  3001
م ونتيجددة لددذلف فددان 300التددأثير اكيجددابي فددي تطددوير تحمددل السددرعة لمسددباحي 

تنمية تحمل السرعة تعتبر المظير الخدارجي لمصدفات البدنيدة ومظيرىدا الدداخمي 
أو بددالأحر  تأثيرىددا الفسدديولوجي يكددون فددي تنميددة القدددرات اللاىوائيددة المكتيكيددة، 

 تماما مع دراستنا. وىذا ما يتفق
  والتدددي 3030كدددم تتفدددق دراسدددتنا مدددع دراسدددة ) دحمددداني جمدددال ومدددزاري فددداتو   

توصددمت الددى أنددو توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية فددي القيدداس البعدددي ولصددالو 
م حددرة وىددو مددا يدددل عمددى 200المجموعددة التجريبيددة فددي تحمددل السددرعة لسددباحي 

 تحسن القدرات اللاىوائية المكتيكية.    
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مددا سددبق يتضددو أن البرنددامج التدددريبي بأسددموب الجمعيددة الامريكيددة لتدددريب وم
م حدددرة 200 لدددد  سدددباحي القددددرات اللاىوائيدددة الكتيكيدددةالسدددباحة أثدددر فدددي تطدددوير 

 ، ومنو فان الفرضية الاولى تحققت سنة 41لاقل من 
توجد فروق ذات دلالة احصدائية بدين القيداس القبمدي والبعددي لعيندة البحدث  -

 سنة41م حرة لد  سباحي الاقل من 200لبعدي في زمن انجاز ولصالو ا
من خلال المعالجة الاحصائية لمنتائج  بدين القيداس القبمدي والقيداس البعددي 

م سدباحة حدرة 200لوحظ أن ىناف فرق ذو دلالدة احصدائية فدي اختبدار انجداز 
ويرجع الباحدث ذلدف الدى فاعميدة البرندامج ،   2، وىو ما وضحو الجدول رقم )

لتدريبي بأسموب الجمعية الامريكية لتدريب السباحة بالفئة الخاصة ب تددريب ا
الحدددد وفئدددة تددددريب   sprinttraining( sp1 (،sp2(، sp3) سدددرعة السدددباق 

، ىددددذا مددددا يتفددددق مددددع دراسددددة فرحددددان   EN3الاقصددددى كسددددتيلاف الاكسددددجين )
   والتي خمصت نتائجيا الى أن أفضدل طريقدة لتددريب السدباحة 3044حسين)

م  بشدددكل خددداص ىدددي طريقدددة التددددريب 200بشدددكل عدددام وتددددريب سدددباحة ال )
التكدددراري والتدددي تدددتلالم ع طبيعدددة الادال فدددي السدددباحة وان افضدددل اسدددتراتيجية 

م حددرة ىددي السدديطرة عمددى المقدمددة فددي السددباق لمددا تددوفره ىددذه 200لسددباق ال 
  14، ص3044)حسين، .الاستراتيجية من إمكانية كبيرة لمتفوق في السباق
  ومن نتائجيا أنو توجد 3033كما تتفق دراستنا مع دراسة )البانوبي،يونس،

فدددروق ذات دلالدددة احصدددائية بدددين القياسدددين القبمدددي والبعددددي باسدددتخدام برندددامج 
التدددريب المتقدداطع وكانددت لصددالو القيدداس البعدددي فددي المسددتو  الرقمددي لسددباق 

  229، صفحة 3033)البابوني،  م  حرة.200)
لنا أن كل من أسموب التدريب التكراري أو المتقداطع تصدب يتضو  تقدمما  

كميددا فددي أسددموب الجمعيددة الأمريكيددة لتدددريب السددباحة والتددي حققددت الفددرض 
توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين القيدداس القبمددي والبعدددي لعينددة  :القائددل

م حدرة لدد  سدباحي الاقدل مدن 200البحث ولصدالو البعددي فدي زمدن انجداز 



تأثير أسموب الجمعية الامريكية  في تطوير القدرات اللاهوائية المكتيكية 
نجاز مسافة   سنة 71م حرة لفئة أقل من 444وا 
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فدان الفرضددية الثانيددة تحققدت ونتيجددة لددذلف فدان الفددرض العددام  ، ومنددوسدنة41
  ASCAيوجدد تدأثير بأسدموب الجمعيدة الامريكيدة لتددريب السدباحة )القائل: 

م سدباحة حدرة 200في تطوير القدرات اللاىوائية المكتيكية وزمن انجاز زمن 
 قد تحقق. سنة41لد  سباحي فئة أقل من 

 خاتمة:  –   
لتعددددرلأ عمددددى فاعميددددة برنددددامج تدددددريبي باسددددتخدام ىدددددفت الدراسددددة إلددددى ا

  فدددددي تطدددددوير ASCA)أسدددددموب الجمعيدددددة الأمريكيدددددة لتددددددريب السدددددباحة 
نجدددداز زمددددن ) القدددددرات اللاىوائيددددة المكتيكيددددة م  سددددباحة حددددرة لددددد   200وا 

 41سدددباحي الاكاديميددددة الرياضدددية لمتكفددددل بالمواىددددب الشدددابة الاقددددل مددددن )
اسدددتخدمنا فدددي المعالجدددة  ، وقدددد 3033/3032سدددنة  لمموسدددم الرياضدددي )

  ، وتوصددددمت SPSSالاحصددددائية لمبيانددددات برنددددامج الحددددزم الاحصددددائية )
الدراسددة الددى أن التدددريب بأسددموب الجمعيددة الامريكيددة لتدددريب السددباحة لددو 

، وتحقيق الزمن  القدرات اللاىوائية المكتيكيةأثر اجابي وفعال في تطوير 
، وعميدددو فدددان التددددريب  م  سدددباحة حدددرة 200الرقمدددي المرجدددو لفعاليدددة ال )

  يعتبر أسموب حديث في تدريب السباحة وىدام جددا ، ASCAبأسموب )
القددددددرات ويوصدددددي الباحثدددددان عمدددددى اسدددددتخدم ىدددددذا الاسدددددموب فدددددي تطدددددوير 

نجداز زمدن ال ) اللاىوائية المكتيكيدة م  سدباحة حدرة ، كمدا يوصدي  200وا 
والتددي تعمددل المدددربين الاىتمددام بالأسدداليب التدريبيددة الحديثددة فددي السددباحة 

عمددى تطددوير الكفددالة الفسدديولوجية لمسددباح ممددا تدد ثر اجابيددا عمددى القدددرات 
 . ASCAالبدنية الخاصة لكل فعالية في السباحة وخاصة أسموب 
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  3أمين أحمد واضح ،2يفبوس إسماعيل ،7*توفيق رضا خرفي
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