تأثير تنمية المستوى الأول للتحمل بدلالة العتبة الفارقة اللاهوائية الفردية 
على المستويات الرقمية للسباحين الناشئين
د/ مختار إبراهيم شومان(*) 
تصميم برنامج تدريبى مقترح لتحسين المستوى الأول للتحمل (En-1) بهدف التعرف على مستوى ونسبة التحسن فى التحمل الأساسى للسباحين الناشئين عينة الدراسة فى ضوء العتبة الفارقة اللاهوائية (AT).،والمستويات الرقمية لعينة البحث ، وتأثير تحسين التحمل الأساسى على المستوى الرقمى للسباحين الناشئين عينة البحث ،والعلاقة الارتباطية بين مستوى التحمل الأساسى والمستويات الرقمية للسباحين الناشئين قيد الدراسة.
استخدم الباحث المنهج التجريبى، وذلك لمناسبته  لطبيعة هذه الدراسة عن طريق التصميم التجريبى ذو المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلى والبعدى، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية الطبقية من سباحى نادى طنطا الرياضى للمرحلة السنية 12-13 سنة والمسجلين بالاتحاد المصرى للسباحة للموسم التدريبى 2010/2011م وعددهم 12 سباح من الذكور بعد استبعاد السباحين الغير منتظمون فى التدريب وعددهم 3 سباحين، وكذلك استبعاد البنات وعددهم 3 سباحات، كما اختار الباحث عدد 2 سباح من مجتمع البحث الذى يبلغ عدد20 سباح وسباحة للتجربة الاستطلاعية.
أهم الاستنتاجات : يؤدى تقنين الحمل التدريبى للمستوى الأول للتحمل (En-1) إلى تحسن المستويات الرقمية لزمن 400م، 200م، 100م حرة للسباحين الناشئين عينة البحث ،ويؤدى تقنين الحمل التدريبى للمستوى الأول للتحمل بدلالة العتبة الفارقة اللاهوائية إلى تحسن المسافة الكلية لاختبار T-30 كمؤشر إيجابى عن تحسن التحمل ، ويؤدى تقنين الحمل التدريبى للمستوى الأول للتحمل بدلالة العتبة الفارقة اللاهوائية إلى تحسن زمن سباحة الـ 100م حرة، عند مستوى العتبة الفارقة (En-2) ،وتوجد علاقة ارتباطية دالة بين المسافة الكلية لاختبار T-30 والمستويات الرقمية لمسافات 400م، 200م، 100م حرة للسباحين الناشئين ،وتوجد علاقة ارتباطية غير دالة بين المستويات الرقمية فيما بينها لمسافات 400م، 200م، 100م حرة للسباحين الناشئين.
Effect of Improving the Preliminary Level of Endurance
 with Reference to Individual Anaerobic Threshold 
on the Digital Level of Junior Swimmers

Mokhtar Ebraheem Shoman

Department of Theories and Applications of Aquatic Sports,
Faculty of Physical Education, Benha University, Egypt
The current research aims at designing a recommended training program for basic endurance (En-1(to identify the basic endurance level of junior swimmers, with reference to anaerobic threshold (AT( improvement percentages of basic endurance and digital levels of junior swimmers, effects of improving basic  endurance on the digital levels of junior swimmers and correlations between basic endurance and the digital levels of junior swimmers. 
The researcher used the quasi-experimental approach (one-group-design) with pre and post- measurements. Research community included 20 junior swimmers (male/female) from Tanta Sports Club (12-13 years) who are registered in the Egyptian Federation of Swimming. Sample of 12 male junior swimmers was purposefully chosen and 2 other swimmers from the same research community and outside the research sample were chosen to the pilot study. 

The researcher concludes the following: Canonizing the (En-1(training load improves the digital levels of 400m, 200m and 100m freestyle. Canonizing the (En-1) training load,with reference to anaerobic threshold, improves total distance of T-30 test as a positive indicator for improving endurance. Canonizing the (En-1) training load, with reference to anaerobic threshold, improves 100m free style digital level on (En-2). There are significant correlations among all durations of 400m, 200m and 100m and total distance of T-30 test for junior swimmers. There are significant correlations among all duration variables of 400m, 200m and 100m. 
تأثير برنامج تدريبى باستخدام بعض القدرات التوافقية الخاصة 
على المستوى الفنى لناشئى سباحة الصدر
د/ مختار إبراهيم شومان(*) 
يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى مقترح لتنمية بعض القدرات التوافقي ة الخاصة وأثرها على المستوى الفنى لناشئى سباحة الصدر.

واستخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين الأولى تجريبية والثانية ضابطة متبعا القياس القبلى والبعدى ، واشتمل مجتمع البحث على ناشئى سباحة الصدر بنادى طنطا الرياضى تحت) ١٢ (للموسم٢٠١٢ م والبالغ عددهم )٤٠) أربعون سباح تم اختيارهم لعينة البحث بالطريقة / الرياضى ٢٠١١ العمدية، ثم قام الباحث باستبعاد عدد) ١٠ ( سباحين وذلك لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم، وبذلك تصبح عينة البحث الأساسية (30) سباح تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين ومتكافئتين ولقد اتبع الباحث مع المجموعة التجريبية البرنامج التدريبى المقترح، بينما اتبع مع المجموعة الضابطة البرنامج التقليدى المتبع وذلك للارتقاء بمستوى القدرات التوافقية الخاصة بسباحة الصدر، وكذلك المستوى الفنى لتلك السباحة.

فى ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية:

1. تتمثل أهم القدرات التوافقية الخاصة بسباحة الصدر فى "القدرة على بذل أقصى جهد – قدرة التوازن الثابت - قدرة التوازن المتحرك - قدرة التنظيم والتوجيه الحركى – قدرة الإيقاع الحركى - قدرة الربط الحركى  - قدرة الإحساس الحركى".
2. البرنامج التقليدى أثر إيجابيًا فى القدرات التوافقية والمستوى الفنى لسباحة الصدر.

3. البرنامج التدريبى المقترح أثر إيجابيًا في القدرات التوافقية والمستوى الفنى لسباحة الصدر.

4. تفوق المجموعة التجريبية  والتى استخدمت البرنامج المقترح على المجموعة الضابطة والتى استخدمت البرنامج التقليدى فى تحسين القدرات التوافقية والمستوى الفنى لسباحة الصدر.

5. نسبة تحسن القدرات التوافقية قيد البحث للمجموعة التجريبية أعلى من نسبة تحسن المجموعة الضابطة.

6. نسبة تحسن مستوى الأداء الفنى لسباحة الصدر للمجموعة التجريبية أعلى من نسبة تحسن المجموعة الضابطة.

Effects of a Recommended Training Program Using Some Specific Coordinative Abilities on the Technical Level of Junior 
Front Crawl Swimmers
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The current research aims at designing a recommended training program for improving specific coordinative abilities and identifying its effects on the technical performance of junior front crawl swimmers. 


The researcher used the quasi-experimental approach (two-group design) with pre- and
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