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الدراسة إلى التعرف على فاعلیة أسلوب الجمعیة الأمریكیة لتدریب  هدفت ملخص:
م سباحة حیث استخدمنا 400السباحة في تطویر تحمل السرعة وزمن انجاز 

تم اختیارها بشكل قصدي ،  سباحین 08 المنهج لتجریبي على عینة متكونة من
ولجمع البیانات استخدمنا أداة الاختبارات البدنیة بعد جمع النتائج ومعالجتها 

إلى أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي  إحصائیا تم التوصل
وعلى هذا م حرة ولصالح القیاس البعدي 400والبعدي لتحمل السرعة وزمن انجاز 

لتطویر تحمل السرعة وزمن  )ASCA(راسة باستعمال أسلوب الأساس أوصت الد
 م سباحة حرة400اداء  

 خرفي رضا توفیقالباحث المرسل: 
ridha.kharfi@cuniv-الایمیل:
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Keywords : 
American Swimming 
Association Method  
Speed Endurance 
Swimming  

Abstract: 
The study aims to identify the effectiveness of the method of the 
American Association for Swimming Training in developing 
speed endurance and the completion time of 400m swimming, 
where we used the method experimentally on a sample 
consisting of 08 swimmers chosen intentionally, and to collect 
data we used the physical tests tool after collecting the results 
and processing them statistically, it was concluded that there is 
Statistically significant differences between the pre and post 
measurement of speed endurance and the time of completion of 
the 400-meter freestyle and in favor of the post-measurement. 
On this basis, the study recommended the use of the (ASCA) 
method to develop the endurance of speed and the time of 
performance of the 400-m freestyle 
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І -  :مقدمة 
إن ما نعیشه الیوم من تطور وتقدم تكنولوجي وعلمي یفرض علینا مسایرته ومواكبته 

باســـــــــــــتعمال المعارف والعلوم والوســـــــــــــائل التكنولوجیة الحدیثة،  الیومیة وذلكفي حیاتنا 
 هذا، فعلماءوالمجال الریاضــــــــــي لیس بمنأى عن هذا التطور الحاصــــــــــل في عصــــــــــرنا 

إلا أن یواكبوا ویهتموا بالبحث عن الأســـــــــالیب  االریاضـــــــــة والعاملین في هذا المجال أبو 
العلمیة الحدیثة في  تدریب الریاضــــــــــــــیین والاعتماد على الأســــــــــــــس الحدیثة فيوالطرق 

برامج التدریب والتي تؤدي إلى حدوث تغیرات فســــیولوجیة لجمیع أعضــــاء الجســــم وهذا 
 من أجل التكیف الفسیولوجي لأجهزة الجسم. 

و التدریب الریاضـــــي یســـــتمد نظریاته ومبادئه في تطبیق العملیة التدریبیة من العلوم 
التغذیة ، فتمتزج مع بعضها البعض الأخرى كعلم وظائف الأعضاء والكیمیاء الحیویة و 

لرفع مستوى الحالة التدریبیة للریاضي بتنمیة نظم إنتاج الطاقة وإحداث تغیرات وظیفیة 
وبتقدم المســتوى الأداء تكون هذه التغیرات إجابیه بأداء أحمال  ،لمختلف أجهزة الجســم 

واســــــــــــتجابة أجهزة بدنیة وتحمل الأداء بكفاءة عالیة , وتتم عملیة التغیر الفســــــــــــیولوجي 
الجســــــــم لأداء أحمال بدنیة عن طریق الجهاز الهرموني وبإیعاز من الجهاز العصــــــــبي 
بتنظیم معدلات النشاط الكیمائي لخلایا وأنسجة الجسم وبالتالي إخضاع الفرد الریاضي 
الى الضــغوط البدنیة والنفســیة وفق برنامج خاص ومخطط له یجعله قادرا على التكیف 

ات المختلفة بطریقة مناســــبة ســــواء في الألعاب الجماعیة او العاب القوى وإنجاز الفعالی
 او السباحة  

وتعد الســــــــباحة من الریاضــــــــات التي ترفع الكفاءة والقدرة الصــــــــحیة والبدنیة والعلمیة 
حیث للفرد وهي من الریاضــــات العریقة حیث تشــــمل عدة اختصــــاصــــات وعدة فعالیات 

   الهوائي.یختلف في طبیعته عن الوسط  تنفذ فعالیات السباحة في وسط مائي
باحة دون الاعتماد على تطبیقات نظم الطاقة تعد  وفي حقیقة الامر تدریب الســــــــــــــ

ماهي إلا عمل عضــــــلي ذو نوعیة  والعشــــــوائیة، فالســــــباحةعملیة قائمة على الصــــــدفة 
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الطاقة  الســـباح، وهذهینتج أســـاســـا عن تفجر طاقة في عضـــلات  خاصـــة، وهووطبیعة 
تختلف في طبیعتها ومعدلها وحجمها من ســـــباق الى أخر ومن مســـــافة الى أخرى ومن 
ســــــباح الى أخر تبعا للمســــــتوى ولذلك فالتدریب الســــــلیم هو تدریب الســــــباح على إنتاج 

، صــــــفحة 1994(الفتاح،  الطاقة التي یحتاجها الأداء بمســــــتوى معین في ســــــباق معین
83(. 
أن الصــــــــــــــفات البدنیة أحد أهم العوامل المؤثرة في نجاح ) ، 2007ویرى موافي ( 

الكفاءة تنمیة وترقیة الصـــــفات البدنیة یرتبط ارتباطا وثیقا بعملیة  الریاضـــــي، وأنالأداء 
إذ لا یســــتطیع الفرد الریاضــــي إتقان المهارات الحركیة لنوع النشــــاط الذي  الفســــیولوجیة

النشـــاط، یمارس في حالة افتقاره للصـــفات البدنیة الخاصـــة والنواحي الفســـیولوجیة لذلك 
ســــــــــــــاهمت في تحقیق الإنجاز الرقمي في الألعاب الجماعیة والفردیة وریاضــــــــــــــة  والتي

 السباحة بصفة خاصة.

على أن الســــباحة تتمیز بمتطلبات بدنیة ومهاریة خاصــــة  )،2019ویشــــیر الشــــوك (
وذلك لاختلاف بیئة ممارســــتها على بقیة الفعالیات الاخرى ،وأیضــــا تنوع مســــافاتها من 
القصـــیرة الى المتوســـطة الى الطویلة فضـــلا عن تنوع أدائها من حرة وظهر الى صـــدر 

التي تتمیز بالســــــرعة عن وفراشــــــة ،وتعد الســــــباحة الحرة واحدة من هذه الأنواع الاربع و 
باقي الانواع المذكورة ،والتي تتطلب تكامل في القدرات البدنیة والمهاریة ،وهذا یتم عن 
طریق تدریب متواصـــــل باســـــتخدام أحدث الوســـــائل والتمارین الخاصـــــة لغرض الارتقاء 

 .  بمستوى الأداء الفني وتحقیق الارقام القیاسیة
خصوصیة التدریب تعني نظم الطاقة العاملة من وجهة  ، أن)2021( زروال ویضیف

العمل العضلي یتطلب  الطاقة لأنالنظر الفسیولوجیة ولا تقتصر على نظام واحد لإنتاج 
، والنظام الهوائي) مع الحمضياللاهوائي  حمضي،الاتدخل الأنظمة الثلاث (اللاهوائي 
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من الصفات البدنیة  اختلاف في نسب مساهمة كل نظام في صفة واحدة أو مجموعة
 الأهمیة.و هذه الصفات البدنیة تصنف حسب 

م سباحة حرة وهي 400هي الصفة الممیزة لمسافة ال و وتعتبر صفة تحمل السرعة 
عبارة تركیب بین التحمل والسرعة أي أن هناك تداخل بین بین النظام الهوائي الذي 

النظام اللاهوائي (السرعة)، كل یعتبر الأساس في إنتاج الطاقة هوائیا (التحمل العام) و 
هذه الصفات سواء كانت بدنیة أم لیاقة فسیولوجیة تؤثر تأثیرا إیجابیا على مستوى الاداء 

 .حرةم سباحة 400ال  وزمن
) مشكلة تقنین حمل التدریب والتحكم في مكوناته لتحقیق 2004كما یشیر الراوي (

ابق الحاصل غالبا بین دینامیكیة تطالالاهداف من أكثر المشاكل التي تنحصر في عدم 
 الحمل البدني ودینامیكیة التكیف الوظیفي والبدني للعدائین.

) %58م) حرة یستخدم فیها السباح كلا النظامین الهوائي (400أن مسافة ال(
ثم یتم استخدام  م بعد البدء والدوران ،15في أول  ATP) اي نظام ال%42واللاهوائي (

عمل نظام العتبة الفارقة اللاهوائیة  یبدأم من السباق ثم 250النظام الهوائي حتى مسافة 
، حیث یتطلب من السباح شدة م الأخیرة 150بسرعة خلال ال  اللكتیكتراكم  ویبدآ

عالیة والمحافظة على سرعته طیلة مسافة السباق، لذا یكون لزاما علیه تطویر وتنمیة 
سرعة، هذه الصفة البدنیة تؤثر تأثیرا إیجابیا على مستوى الاداء وزمن إنجاز تحمل ال

 م سباحة حرة .400
 فینا التمحیص والبحث في هذه الدراسة في استعمال البرنامج التدریبي وهذا ما أثار 

 American  Swimming Coatches الجمعیة الامریكیة لتدریب السباحة  بأسلوب

Association )ASCA( رعة وتحقیق زمن مسافة ومدى فاعلیته في تطویر تحمل الس
والتي قسمت عملیة التدریب في السباحة الى ست فئات رئیسیة  ، م) حرة400(

حیث نستطیع من خلال  ،والذي یعتبر عضو مؤسس بها  ) Maglischo,2003(حسب
 هذا الأسلوب اختیار الفئة المناسبة للتدریب وجعل أجهزة السباح الوظیفیة تتكیف مع 
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حمل الأداء واستعمال القدرات البدنیة المطلوبة لنوع السباحة هذا ما أدى بنا الى طرح 
 التساؤل التالي:

التدریبي بأسلوب الجمعیة الأمریكیة لتدریب السباحة في  للبرنامج تأثیر هل یوجد  -1
 م حرة؟400تطویر تحمل السرعة ومستوى الإنجاز الرقمي لسباحي ال 

 التساؤلات الجزئیة:
هـل توجـد فروق ذات دلالـة إحصـــــــــــــــائیـة بین الاختبـار القبلي والبعـدي في تحمل  -

 السرعة؟
لقبلي والبعدي في الانجاز هل توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــــــــــائیة بین الاختبار ا -

 م حرة؟400الرقمي لسباحي ال 
 

П - :الطریقة وأدوات 
 العینة وطرق اختیارها: -1

تم اختیار مجتمع البحث قصــــــــدیا من الاكادیمیة الریاضــــــــیة للتكفل بالمواهب 
تكونت عینة  )، حیثســـــنة17-16(یتراوح ســـــنهم  ذكورالشـــــابة بالجلفة صـــــنف 

 حرة. ةم) سباح400سباحین اختصاص المسافات المتوسطة ( 08الدراسة من 
 إجراءات البحث:  -2

اســــــــتخدم الباحثان المنهج التجریبي لكونه المنهج المناســــــــب  المنهج: -2-1
 لموضوع الدراسة 

 تحدید المتغیرات: -2-2
البرنامج التدریبي بأســــــــلوب الجمعیة الامریكیة لتدریب  المتغیر المســـــتقل: -

 ).ASCA( السباحة.
 یوجد متغیرین المتغیر التابع: -
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 تحمل السرعة-أ
 مستوى الانجاز-ب
 مجالات البحث: -

المجال البشـــــــــري من الطاقم الإداري تكون  المجال البشــــــري: •
 والبیداغوجي للأكادیمیة الریاضیة للتكفل بالمواهب الشابة

 10/10/2022تمت الاختبارات القبلیة في  المجال الزماني: •
  28/11/2022والاختبارات البعدیة في 

تم تطبیق الاختبـــارات والبرنـــامج التـــدریبي  المجــال المكــاني: •
 بالمسبح النصف أولمبي حاسي بحبح الجلفة.

 أدوات البحث: -2-3
 الاختبارات: -أ

(فاتح،  لتحدید ســــــــــــــرعة الأداء في الســــــــــــــباحة اختبار كرویز الفتري: -
 .)172، صفحة 2013

 الغرض منه: تحمل السرعة الانتقالیة في السباحة
بأقصــى ســرعة ثم یحســب  100×5طریقة الأداء: یقوم الســباح بأداء یقدر ب 

 ثواني. 5الزمن ویضاف الیه 
 
 تقییم الاختبار:-

 ) یوضح تقدیر المسافة بالنسبة للزمن لاختبار كرویز1جدول رقم (
 المسافة بالنسبة للزمن التقدیر

 ثانیة20دقائق و 05م في 500 جید
 ثانیة50دقائق و 05م في 500 متوسط
 ثواني10دقائق و 06م في 500 ضعیف
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 م سباحة حرة:400اختبار إنجاز -
 م سباحة حرة400زمن إنجاز في سباحة ال  حساب  :منهالغرض 

یقوم الســــباح من على منصــــة البداء بالانطلاق بعد الاشــــارة   :الاداء طریقة
م ســــــباحة حرة وهذا لتحقیق أقل زمن ممكن في انجاز 400الانطلاق لســــــباحة 
 المسافة المطلوبة .

 الأسس العلمیة للأداة: -ب
  صدق الأداة: -

المحكمین حیث قمنا بعرض الاختبارات على وقد اعتمد الباحثان على صـــــــــــــــدق 
 )، وقد5مجموعة من أســـــاتذة التدریب الریاضـــــي وخبراء في الســـــباحة وكان عددهم (

تمت الموافقة على مناســــــــــــبة وصــــــــــــلاحیة الاختبارات لتحقیق أغراض الدراســــــــــــة كما 
اســـــــــتعمل الباحثان الصـــــــــدق الذاتي ویحســـــــــب بقیاس الجذر التربیعي لمعامل الثبات 

  الاختبار.
  الأداة:ثبات -
البـاحثـان بتطبیق الاختبـار على عینـة أفراد التجربة  الاختبار: قامطریقة إعادة *

ثم إعادة الاختبار على نفس العینة بعد  ســـــــــباحین،) 04الاســـــــــتطلاعیة والمقدرة ب (
على الســاعة الخامســة مســاء  01/10/2022مضــي أســبوع حیث أجري الاختبار في 

بالمســبح النصــف أولمبي بحاســي بحبح، وأعید نفس الاختبار وعلى نفس أفراد العینة 
تم حســـــــــــــــاب معامل  ، وبعدها08/10/2022وفي نفس المكان والزمان وذلك یومك

نتائج أفراد العینة في التطبیقین للاختبارین بمعامل بیرســــــــــــــون والجدول الارتباط بین 
 ذلك. ح) یوض02رقم (
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 الموضوعیة: -
والاختبارات المســـــتعملة في هذا البحث بعیدة كل البعد عن التقویم الذاتي وهذا لما 

أن التســـجیل یتم فیه  العمل، كمایتمتع به الكادر المســـاعد من موضـــوعیة واتقان في 
 موضوعیة.تعتبر الاختبارات المستخدمة ذات  الزمن، وبالتالياستخدام وحدات 

 

 یوضح الاسس العلمیة لأدوات الدراسة )02جدول رقم(
 الصدق الثبات Df α عدد العینة الاختبارات

 0.95 0.92 0.05 03 04 اختبار كرویز الفتري
 0.97 0.95 0.05 03 04 م حرة400اختبار انجاز 

 
اعتمد الباحثان على الوســــــــــــائل الأدوات الإحصــــــــائیة المســــــــتعملة:  -2-4

لــك على برنــامج الحزم الاحصــــــــــــــــائیــة ذالاحصــــــــــــــــائیــة التــالیــة مســــــــــــــتعینین في 
)spss26 ،المتوســــــط الحســــــابي، الانحراف المعیاري معامل الارتباط بیرســــــون:(

 .Testت.ستودنت 
(الصــفار و البصــو،  الأمریكیة لتدریب السباحة:البرنامج التدریبي بطریقة الجمعیة -

 )7، صفحة 2014
قام الباحث بإعداد التمرینات الخاصــة بأســلوب الجمعیة الامریكیة لتدریب الســباحة 

وزمن انجاز  تحمل السرعة مراعیا خصوصیة واتجاه الموضوع نحو تنمیة وتطویر
في مثل هكذا ســــــــباقات، وقد تم تطبیق التمرینات  المتدخلم حرة ونوع الطاقة 400

بعد عرضـــــــــــها على مجموعة من المختصـــــــــــین والخبراء في مجال الســـــــــــباحة وعلم 
وحدات تدریبیة في الاســبوع في 5أســابیع بواقع 4التدریب ، حیث اســتغرق البرنامج 

 كالتالي: جمرحلة ما قبل المنافسة  وكان محتوى البرنام

 تدریب الســـرعة: )SP3) تحســــین القدرة اللاهوائیة-) من أجل غرضــــین-
 التحمل العضلي اللاهوائي)
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من أقصــــــى ٪90) ، الســــــرعة ٪90-85): الشــــــدة (SP1تدریبات تحمل اللاكتیك (
ســــــرعة (أســــــرع من ســــــرعة العتبة الفارقة اللاهوائیة)، نســــــبة الحد الاقصــــــى لمعدل 

 ضربة/د)200-190القلب (
) من أفضـــــل رقم، ٪98دة قصـــــوى، الســـــرعة (): الشـــــSP2تدریب انتاج اللاكتیك (

ســـباحة ســـهلة بین التكرارات)، نســـبة الحد  -دقائق بالحد الاقصـــى3م على 50×8(
 ضربة/د) 200-180الاقصى لمعدل القلب (

٪، الســـــــرعة أقصـــــــى ســـــــرعة ممكنة (ســـــــرعة 100): الشـــــــدة SP3تدریبات القدرة (
 ن المجموعات)د بی5 -ث30م)، الراحة البینیة (15-10السباق)، تكرارات (

 :التدریب الاستشفائي 

خصـــصـــت وحدات تدریبیة بالدورة التدربییة الصـــغرى للاســـتشـــفاء من الوحدات 
ذات الشــدة المرتفعة حیث تمیزت هذه الدورة التدریبیة على أنها دورة تدریبیة ذات شــداة 

وعلیه یجب ان تتخللها وحدات استشفائیة، وكانت شداتها  ، Cycle de chocمرتفعة 
 تمــارینــات) وكــان محتواهــا ســــــــــــــبــاحــة خفیفــة وبعض ٪85- ٪75معتــدلــة تتراوح بین (

  المرونة.

ПІ – : النتائج 
 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج: 

عرض وتحلیل النتائج الخاصــــــــة بالاختبارات البدنیة في القیاســــــــین القبلي والبعدي 
 البحث.لعینة 
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 (تحمل السرعة)عرض وتحلیل نتائج اختبار كرویز الفتري -
)یبین قیمة الدلالة الاحصائیة للفروق بین متوسط زمن السباحین 3جدول رقم (

 لاختبار كرویز الفتري
 المتغیرات

 
 دلالة الفروق n=8( Tc SIGبعدي ( )n=8قبلي (

 ±ع س ±ع س
تحمل 
 السرعة

 دال احصائیا 0.019 3.034 0.100 5.382 0.295 5.623

 2.36، قیمة ت الجدولیة: 7، درجة الحریة : 0.05مستوى الدلالة:

) نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث و 3یتضــــــــح من خلال الجدول رقم(
الفتري لقیاس تحمل الســـــــرعة تســـــــاوي  )المحســـــــوبة لمتغیر اختبار كرویزTأن قیمة (

) تســــــــاوي sig) الجدولیة ، وكانت قیمة احتمالیة (Tt) وهي أكبر من قیمة (3.034(
، ومنه نســــــــتنتج أن هناك فروق ذات  0.05) أصــــــــغر من مســــــــتوى الدلالة 0.019(

دلالــة إحصــــــــــــــــائیــة بین الاختبــارین القبلي والبعــدي في اختبــار كرویز الفتري لتحمــل 
 البحث. السرعة لعینة

 م سباحة حرة:400اختبار إنجاز  عرض وتحلیل نتائج اختبار-
)یبین قیمة الدلالة الاحصائیة للفروق بین متوسط زمن اختبار انجاز 4جدول رقم (

 محرة400
 دلالة الفروق n=8( Tc SIGبعدي ( )n=8قبلي ( المتغیرات

 ±ع س ±ع س
م 400انجاز 

 حرة
 دال احصائیا 0.000 13.062 0.091 4.521 0.073 5.097

 2.36، قیمة ت الجدولیة: 7، درجة الحریة : 0.05مستوى الدلالة:

 وأن) نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث 4( یتضــح من خلال الجدول رقم
) وهي 13.062م سباحة حرة تساوي (400)المحسوبة لمتغیر اختبار إنجاز Tقیمة (

) أصــغر 0.000) تســاوي (sigالجدولیة، وكانت قیمة احتمالیة () Ttأكبر من قیمة (
، ومنه نســـــــتنتج أن هناك فروق ذات دلالة إحصـــــــائیة بین 0.05من مســـــــتوى الدلالة 

 م سباحة حرة لعینة البحث400الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار إنجاز 
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VI –  :المناقشة 
 ین القیاسین القبلي والبعدي.توجد فروق ذات دلالة احصائیة في تحمل السرعة ب -

من خلال المعالجة الاحصــائیة للنتائج  بین القیاس القبلي والقیاس البعدي لوحظ أن 
لتحمل الســـــــــرعة ، وهو ما وضـــــــــحه  هناك فرق ذو دلالة احصـــــــــائیة في اختبار كرویز

) ،ویرجع الباحثان ذلك إلى مدى فاعلیة البرنامج التدریبي بأســــــــــــــلوب 3الجدول رقم (
) والــذي یركز عمومــا على التــدریــب ACSAالجمعیــة الأمریكیــة لتــدریــب الســــــــــــــبــاحــة (

بأنظمة إنتاج الطاقة حیث قســـمت الجمعیة الامریكیة لتدریب الســـباحة التدریب الحدیث 
فئات رئیســـــــیة وفق أنظمة انتاج الطاقة العاملة وما یتلاءم ومتطلبات الاداء الى ســـــــت 

في السـباحة، وقد طبق البرنامج لمدة شـهر ونصـف بواقع  ثلاث حصـص أسـبوعیة في 
الفترة التحضــیریة من الموســم الریاضــي مما أدى با الباحثان الى وضــع وحدات تدریبیة 

الأولى من أســــــــــــــلوب الجمعیـــة الامریكیـــة في بـــدایـــة البرنـــامج والتي تركز على الفئـــة 
)ACSA)وهي فئة تدریب التحمل  (endurance training كما خصـــصـــا وحدات، (

) وفئة تدریب ســــــــرعة الســــــــباق sprint trainingأخرى تشــــــــمل فئة تدریب الســــــــرعة (
)race-pace training) وفئة التدریب الاستشفائي (recovery training.( 

فقد كشـــفت نتائج الدراســـة على ،  )2022(ســـباع و مزاري،  ق مع دراســـةوهذا ما یتف
وجود تأثیر للبرنامج التدریبي على زیادة الســـــــــرعة الانتقالیة عند لاعبي كرة القدم الاقل 

والتي كشــــفت نتائجها على  ، )2015(الكســــاســــبة، ســــنة ،كما تتفق مع دراســــة  17من 
فاعلیة البرنامج التدریبي والذي كان یتضــــمن التمرینات والتدریبات باســــتخدام  الزعانف 
، والذي أدى الى تحســـین عناصـــر اللیاقة البدنیة الخاصـــة (الســـرعة ، تحمل الســـرعة ، 

عبد اللاوي، عمر، و بن (جدي،  التحمل) في الســـباحة الحرة ، وخلصـــت نتائج دراســـة
على ان البرنامج التدریبي التبادلي عالي الشــــــــــدة له أثر اجابي  ، )2021عبد الرحان، 

وتأثیر على المســـــــــتوى البدني للاعبین وتطویر الصـــــــــفات البدنیة (الرشـــــــــاقة والســـــــــرعة 



 
 واضح أحمد الأمین، إسماعیل بوسیف، خرفي رضا توفیق              

 
 

318 
 

والتي خلصــــــت نتائجها  ، )2019(الوهاب، مع دراســــــة  الانتقالیة..) ، واتفقت الدراســــــة
اجابي للتمرینات اللاهوائیة في تطویر تحمل السرعة للذراعین والرجلین  تأثیرالى وجود 

 م حرة.50لسباحي ال 
ان تنمیة التحمل اللاهوائي یهدف أســــــاســــــا إلى  )2019( حازمو وقد ذكر أبو العلا 

تنمیة الســــــرعة وتحمل الســــــرعة والتي تلعب الدور الاســــــاســــــي في المســــــافات القصــــــیرة 
 .م)400م،200من100م،50(

) حســـــب ماجلیشـــــو ،وهو عضـــــو مؤســـــس بها هذا النوع من ASCAوقد قســـــمت ( 
والقدرة  sp2اللاكتیك وانتاج  sp1التدریب الى ثلاث تصـــــــــــــنیفات وهي تحمل اللاكتیك 

sp3  ، او الســرعة القصــوى، ونظر لســرعة الاداء اعتمادا على العمل العضــلي الســریع
تعتمد العضـــــــــــلة على توفیر الطاقة المطلوبة من النظام اللاهوائي... أو إعادة بناء ال 

ATP  عن طریق تكســــــیر الجلیكوجین المخزون في العضــــــلة بدون وجود الاوكســــــجین
كمـــــــا في المســـــــــــــــــــــافـــــــات  اللكتیـــــــكه العملیـــــــة من تراكم  ومـــــــا یتخلف عن هـــــــذ

م) ولذلك تعتمد تنمیة هذا النظام على زیادة كفاءة النظام الفســفاتي 400م،200م،100(
 . ATPبزیادة مخزون العضلة من ال 

) ان المشــكلة التي یواجهها معظم الســباحین هي وجوب تنمیة 2013( وقد ذكر القط
 السباحة.رتقاء بأدائهم في معظم سباقات كلا من التحمل والسرعة وذلك للا

ومما ســبق یتضــح أن البرنامج التدریبي بأســلوب الجمعیة الامریكیة لتدریب الســباحة 
أثر وله فاعلیة في تطویر تحمل الســـــــــرعة لدى ســـــــــباحي الاكادیمیة الریاضـــــــــیة للتكفل 

 م سباحة حرة.400بالمواهب الشابة اختصاص 
إحصــــــــــــــائیة لعینة البحث بین الاختبار القبلي والبعدي هل توجد فروق ذات دلالة  -

 م حرة؟400في الانجاز الرقمي لسباحي ال 
من خلال المعالجة الاحصـــــــــائیة للنتائج  بین القیاس القبلي والقیاس البعدي لوحظ 

م ســــــــــــباحة حرة ، وهو ما 400أن هناك فرق ذو دلالة احصــــــــــــائیة في اختبار انجاز 
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ویرجع الباحث ذلك الى فاعلیة البرنامج التدریبي بأســلوب ،  )4وضــحه الجدول رقم (
 الجمعیة الامریكیة لتدریب الســــــــــــباحة بالفئة الخاصــــــــــــة ب تدریب ســــــــــــرعة الســــــــــــباق 

)sprint training)(sp1 والاســــــتراتیجیة الخاصــــــة به) وفئة تدریب ســــــرعة الســــــباق 
للكتیك) بأن ) (تحمل اsp1،وهذا بتحدید الســـرعة أثناء تطبیق البرنامج الخاص بفئة (

-٪85تكون أسـرع من سـرعة العتبة الفارقة اللاهوائیة والشـدة المسـتخدمة تكون بین (
-م100٪) من أفضـــــــــــل زمن لمســـــــــــافة التدریبیة، و یكون طول المجموعة  من (90

م) حســـــــب تقســـــــیم 800 -م400م)، مع راحة طویلة وهذا خاص بســـــــباحي ال (200
ج اللكتیك فتكون ســــــــــرعة التدریب عالیة ) إنتاsp2الجمعیة الامریكیة  اما بالنســــــــــبة (

ذا ما یتفق مع دراســــــة ٪ من أقصــــــى ســــــرعة للســــــباحین ، ه90جدا وتقدر بأكبر من 
) والتي خلصــت نتائجها الى أن أفضــل طریقة لتدریب الســباحة بشــكل  2011حســین(

م) بشــــــــــكل خاص هي طریقة التدریب التكراري والتي 400عام وتدریب ســــــــــباحة ال (
م حرة هي 400لاداء في السباحة وان افضل استراتیجیة لسباق ال تتلاءم ع طبیعة ا

إمكانیة كبیرة للتفوق  السیطرة على المقدمة في السباق لما توفره هذه الاستراتیجیة من
 في السباق.

) ومن نتائجها أنه توجد فروق ذات 2022، كما تتفق دراستنا مع دراسة (البانوبي،
القبلي والبعدي باســـــــــتخدام برنامج التدریب المتقاطع دلالة احصـــــــــائیة بین القیاســـــــــین 

 م )حرة.400ستوى الرقمي لسباق ال (وكانت لصالح القیاس البعدي في الم
لنا أن كل من أســـلوب التدریب التكراري أو المتقاطع تصـــب كلها  یتضـــح تقدممما 

جد تو  إنهفي أســـــلوب الجمعیة الأمریكیة لتدریب الســـــباحة والتي حققت الفرض القائل 
م 400فروق ذات دلالة إحصـــــــــــــــائیة بین القیاســــــــــــــین القبلي والبعدي في إنجاز زمن 

 .سباحة حرة
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V –  :خاتمة 
توصــلت الدراســة الى أن التدریب بأســلوب الجمعیة الامریكیة لتدریب الســباحة 
له أثر اجابي وفعال في تطویر تحمل الســــــــرعة ، وتحقیق الزمن الرقمي المرجو 

) ASCAســـــــــــــباحة حرة ، وعلیه فان التدریب بأســـــــــــــلوب (م)  400لفعالیة ال (
یعتبر أســـــــلوب حدیث في تدریب الســـــــباحة وهام جدا ، ویوصـــــــي الباحثان على 

م)  400اســــــــــتخدم هذا الاســــــــــلوب في تطویر تحمل الســــــــــرعة وإنجاز زمن ال (
ســـــــباحة حرة ، كما یوصـــــــي المدربین الاهتمام بالأســـــــالیب التدریبیة الحدیثة في 

مل على تطویر الكفاءة الفســـــیولوجیة للســـــباح مما تؤثر اجابیا الســـــباحة والتي تع
 . ASCAفعالیة في السباحة وخاصة أسلوب  على القدرات البدنیة الخاصة لكل
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