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 المستخلص

يهــدف البحــث إلـــي التعــرف علــي تـــأثير برنــامج تــدريبي مقتـــرح باســتخدام الــدراجات الهوائيـــة علــي بعــض المتغيـــرات 
مـع استخدم الباحثان المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبـي بتصـميم مجموعـة واحـدة تجريبيـة  الدراسة،الفسيولوجية قيد 

سـنة بمحافظـة  05اللاعبـين الناشـئين تحـت ، تـم اختيـار مجتمـع البحـث بالطريقـة العمديـة مـن  تطبيق القياسين القبلي والبعدي
عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من ، تم اختيار 0101/0100سم بورسعيد والمقيدين في الاتحاد المصري للسباحة لمو 

ســنة بالنــادي المصــري بمحافظــة بورســعيد والمقيــدين فــي الاتحــاد للســباحة لموســم  05لاعبــي ســباحة الزعــانف المزدوجــة تحــت 
أظهـر البرنـامج التـدريبي  :وكانـت اهـم النتـائج  ،لاعبـين كمجموعـة تجريبيـة( 1)، و بلغت حجم العينة الأساسية 0101/0100

يــؤدى  ،لــدي المجموعــة التجريبيــة( الفســيولوجية –البدنيــة )المقتــرح باســتخدام الــدراجات الهوائيــة تــأثيراً إيجابيــاً علــى المتغيــرات 
د وجو  :،واهم التوصيات  استخدام الدراجات الهوائية لتحسين الاستجابات الفسيولوجية لدى اللاعبين عينة البحث عند استخدامة

 .قيد البحث للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي ( الفسيولوجية –البدنية )فروق في نسبة التحسن في المتغيرات 

 لدراجات الهوائيةا -المتغيرات الفسيولوجية  -للدراجات الهوائية ا :الكلمات المفتاحية

Abstract 

  The research aims to identify the impact of a proposed training program using bicycles 

on some physiological variables under study, the researchers used the experimental approach 

using experimental design by designing one experimental group with the application of pre- 

and post-measurements, the research community was selected in a deliberate way from the 

junior players under 23 years old in Port Said Governorate and registered in the Egyptian 

Swimming Federation for the 2828/2822 season, the research sample was selected by random 

intentional method from the double fins swimming players under 23 years old at the Egyptian 

Club in Port Said and those enrolled in the Federation for swimming for the 2828/2822 

season, and the size of the basic sample reached (3) players as an experimental group, and the 

most important results were: The proposed training program using bicycles showed a positive 

effect on the variables (physical - physiological) in the experimental group, the use of bicycles 

to improve the physiological responses of the players of the research sample when used, and 

the most important recommendations: There are differences in the percentage of 

improvement in the variables (physical - physiological) under research for the experimental 

group in favor of telemetry. 
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 :المقدمة ومشكلة البحث  -أولاً 
الماءحتى نتأمل ونشاهد ما  يعتبر الغوص من الرياضات الرائعة والممتعة والتي تعطينا الفرصة لاستكشاف عالم ما تحت        

رياضــه الغــوص فــي طبيعتهــا عــن بــاقي  وتختلــفانعــم بــه الله عــز وجــل مــن متــاحف الجمــال الطبيعــي الملــئ بالإثــارة والمعرفــة ، 
ياضات المائية الاخري فالإنسان يمارس الغوص لإغراض متعددة قد تكون تجاريه أو علميه أو رياضيه وهذا يؤكـد أن رياضـة الر 

تقـان  الغوص ذات طبيعة خاصة ومازال أمامها الكثير للنمو والارتقاء بعمليات التعليم والتدريب وذلك للارتقاء بالمستوي البـدني وا 
 .غوصالمهارات الأساسية للاعبي ال

إلي أن الدولة قد وجهت مزيدا من الاهتمـام للهيئـات والمؤسسـات المعنيـة ( 0118)يوضح أبو الفتوح و  وفي هذا الصدد        
برياضة الغوص نتيجة لتعدد مجالاتها كالمجال الرياضي والعسكري والعلمي والتجـاري والسـياحة الداخليـة والخارجيـة والتـي تعتبـر 

 (. 98ص،) بجمهورية مصر العربية مصدرا هاما للدخل القومي

إلي انه نتيجة لزيادة الضغوط الواقعة علـي جسـم الإنسـان نتيجـة للغـوص تحـت سـطح المـاء تبـدأ ( 0111)القاسم  يير و        
مـن ، لـذلك كـان مـن الأهميـة الوقـوف علـي تـأثيرات الغـوص ، الغازات في الذوبان في خلايا الجسم المنتقلة إليه عن طريق الدم 

 (.  8 ص،) ث كونها تأثيرات سلبيـه أو إيجابيـه بالنسبـة للجسـم الغـواص حي

أن رياضـة الغـوص حظـه بالاهتمــام الجـاد لمـا لهـا مــن أهميـة اقتصـادية وعســكرية ( 0100) يشـير مجـدي أبـو عــرام و      
الدراســات لحــل مشــكلات الغــوص وكرياضــة احترافيــة  لهــا مســابقات ينظمهــا الاتحــاد الإقليمــي و الــدولي لــذا فقــد تــم العديــد مــن 

والغواصين ولتسهيل العمل تحت الماء وقد نالت التغيـرات الفسـيولوجية والمشـكلات الطبيـة التـى قـد يتعـرض لهـا الغواصـين أثنـاء 
 (. 015ص،)الغوص تحت الماء الاهتمام الأكبر

حمل والتي يغلب عليها طابع ان رياضة الدراجات التنافسية هي احدي رياضات الت"(0111)ويري اسامة رياض       
التحمل الزائد علي العمل الوظيفي للجهاز الدوري التنفسي و الجهاز العضلى للمتسابق مما يستلزم تركيزا فسيولوجيا وبدنيا علي 

 (.011ص،)"تلك الاجهزة الحيوية لمتسابق الدراجات 

التنافسـية ، والوصـول الـي مسـتوي عـالي فـي  أنه تعتبر رياضـة الـدراجات احـدي الرياضـات"( 0101)ويضيف عبده         
سباقات هذه الرياضة يتم التركيز علي العملية التدريبية بجوانبها المختلفـة خاصـة البدنيـة منهـا والمهاريـة  والاداء الخططـي فـي 

، كما تتميـز قطع مسافة السباق التي تؤثر بصورة مباشرة علي المستوي الرقمي للاعب والتي تساعد في تحقيق اقل زمن ممكن 
رياضة الدراجات بتعدد مسافاتها ومسابقاتها ، كما انها تختلف عن سائر الانشطة الرياضـية الأخـرى ، مـن حيـث الدراجـة وراكـب 

 (. 01ص،)"الدراجة والتناغم والانسجام في العمل معا لتحقيق الانجاز المطلوب

الرياضـي عمليـة تهـدف إلـى الوصـول بـالفرد إلـى  أن التـدريب( 0115)عبـد الخـالق ؛  (0111)ويري كـل مـن عـلاوي      
أعلى مستوى ممكن تسمح به قدراته واستعداداته حتى يمكن إكسابه الأسس الفنية والبدنية التي تُسهم في الارتقاء بمستواه إلى 

ــدر  ــم الت ــة لعل ــة والعلمي ــام بالأســس النظري ــدريب الإلمــام الت ــب عمليــة التخطــيط للت ــذلك تتطل يب الرياضــي أقصــى درجــة ممكنــة، ل
بالإضـافة إلـى الجديـد مـن المعـارف والمعلومــات العلميـة الأساسـية، ولهـذا كرسـت الكثيــر مـن دول العـالم علمائهـا لبحـث العوامــل 
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ــةالمتطورة ــدريب باســتخدام الطــرق والأســاليب الحديث ــرامج الت ــدم ب  ص،)المــؤثرة للارتفــاع بمســتوى الإنجــاز الرياضــي  وكــذلك تق
 (.90ص،)،(51

أن اللياقة البدنية العامة هي كفائة البدن في مواجهة متطلبات الحيـاة بمـا يحقـق لـه ( 0100)العازمي ؛ اسماعيل  ويوضح     
السعادة والصحة وبما يضمن قيام الفرد بدوره في المجتمع علي أفضل صورة ، ويعني مفهوم الارتقاء باللياقة البدنيـة العامـة أن 

ضوء اتجاهات هامة وهـي الشـمول والتكامـل والاتـزان والحجـم المناسـب ، وهـذا يعنـي أن  يسعي الفرد إلي مكوناتها الأساسية في
اللياقة البدينـة العامـة هـي العمـود الفقـري والدعامـة الأساسـية والرئيسـية للفـرد فـي حياتـه الطبيعيـة وفـي عملـة وايضـاً للممارسـة 

لـب الرئيسـي والهـدف المباشـر الـذي يسـعي الإنسـان إليـه ، الرياضية في جميع مراحلها ولجميع المراحل السنية ، كمـا أنهـا المط
 .(38ص،)واللياقة البدنية العامة لا تختلف من نشاط لآخر فهي دعامة لكل الأنشطة الحركية 

وتطــور علــوم فســيولوجيا الرياضــة فــي الســنوات الاخيــرة بفضــل التقــدم فــي وســائل ( 0111)شــلبي  ؛حشــمت ويــري     
ة في الأدوات والأجهزة الحديثة التي تقيس مختلف المتغيـرات الفسـيولوجيا والكيميائيـة للجسـم فـي حالـة القياس المختلفة والمتمثل

الراحة وعند بذل المجهود البدني سواء داخـل معمـل القيـاس أو فـي الملاعـب والصـالات الرياضـية وحمامـات السـباحة  وغيرهـا ، 
  (.09ص،)اءة البدنية للرياضيينفقد أدي تطور التكنولوجيا إلي تطوير وسائل تقويم الكف

ونظرا لتراجع المستوي المصري في النتائج الأفريقيـة والعربيـة يـري الباحثـان أهميـة العمـل علـي تطـوير الاداء الرياضـي     
لرفع مستوي انجاز رياضـة الغـوص مـن خـلال وضـع برنـامج تـدريبي علـي أسـاس علمـي مقـنن بأسـتخدام الـدراجات نظـرا لتشـابه 

لي ومتطلبــات الاداء البــدني للاعبــوا الغــوص، حيــث يحتــاج الغــواص لكثيــر مــن الاداء البــدني للتغلــب علــي مقاومــات العمــل العضــ
الوسط المائي، ومن خلال عمل الباحث كمدربا لفريق الدراجات لمنتخب بورسعيد وبعض النوادي ومنها نادي هيئة قناة السويس 

لـوحظ انخفـاض نوعـا فـي مسـتوي بعـض المتغيـرات وممارسـا لرياضـة الغـوص  "ناشئين ، رجال ،أناث "و التجديف ونادي الصيد 
سـتخدام مجموعـة المقاومـات المختلفـة  البدنية التي تنتج القـدرة علـي التغلـب علـي مقاومـات الوسـط المـائي ممـا دفـع الباحثـان لا
الغــوص فــي تطــوير الحالــة التدريبيــة للــدراجات كتــروس الشــغل الثقيــل ،الاثقــال الحــرة ، اثقــال الاجهــزة والتــي قــد تســاعد لاعبــو 

 .وتحسين الحالة الوظيفية والفسيولوجية

فإن أهمية تطوير الصفات البدنية عن طريق البرنامج المقترح بالـدراجات علـي تنميـة الوظـائف  لذا ، ومن هذا المنطلق    
لباحثــان الحصــول عليهــا يــرو ان هنــاك بالإضــافة الــي الدراســات التــي تمكــن ا الفســيولوجية التــي بــدورها يتحســن مســتوي الأداء،

العديد من الدراسات لم تتطرق الي استخدام الدراجات الهوائية بصورة مباشرة داخل البرامج التدريبية لسباحي الزعـانف المزدوجـة 
لوجية ممــا حــدا الباحثــان الــي وضــع برنــامج تــدريبي باســتخدام الــدراجات الهوائيــة ومعرفــة تأثيرهــا علــي بعــض المتغيــرات الفســيو 

 .للاعبي الغوص
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 :هدف البحث  -ثانياً 

يهدف البحث إلي التعرف علي تأثير برنامج تـدريبي مقتـرح باسـتخدام الـدراجات الهوائيـة علـي بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية   -
 .قيد الدراسة

 :فروض البحث  - :ثالثاً 

التجريبية في مستوي بعض المتغيرات يبية توجد فروق داله إحصائيا بين القياسين القبلي و البعدى للمجموعة التجر  -0
 . الفسيولوجية للاعبي الغوص ولصالح القياس البعدي

 : المصطلحات المستخدمة فى البحث-رابعاً 

 : الدراجات الهوائية  -

يـب عبارة عن معدن رقيق يختلف فى بعـض التراك"بالاتحاد المصري للدراجات نقلا عن اللجنية الفنية ( 0109)صالح  يعرفها    
 .( 58 ص،" ) الفنية عن الدراجة العادية لتكون خفيفة في وزنها ومتينة في اجزائها سريعة في حركتها دقيقة في صنعها

 :  الدراسات السابقة-خامساً 

متـر  91هـدفت إلـي التعـرف علـي تـأثير الغـوص حتـى عمـق ( Zarezadeh, Azarbayjani ) ( )0101  دراسة .0
غواصـين ( 01)، واستخدم الباحثين المنهج التجريبي ، واشتملت العينـة علـي . اصين الذكورعلى الكورتيزول في الدم في الغو 

، وكان من أهم النتائج أن كانت هنـاك اختلافـات كبيـرة فـي مسـتويات مـا قبـل الغـوص بالنسـبة للكـورتيزول ومسـتويات مـا بعـد 
سـتويات مـا قبـل الغـوص، فـي حـين أنهـا طرحـت الغوص  ارتفعت مستويات الكورتيزول بغض النظر عن العمق بالمقارنة مع م

 .م الغوص 0متر عمق مقارنة بمستويات بعد  01كذلك بشكل كبير بعد الغطس إلى 
 
هـدفت الدراسـة إلـى التعـرف علـى تـأثير تـدريبات تحمـل الحـد الاقصـى لاسـتهلاك ( 0105)دراسـة احمـد السـيد محمـد  .0

، وقـد تكـون مجتمـع الدراسـة السـباحين واشـتملت لسـباحي الزعـانف علي بعض المتغيرات الفسـيولوجية ( 9تحمل )الاوكسجين 
ان البرنـامج : لاعبين، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وقد توصل الباحث للعديد من النتـائج أهمهـا( 8)عينة الدراسة على 

ن تـم تطبيـق البرنـامج علـيهم ، المقترح لتدريبات تحمل الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين له تأثير ايجابي علي السباحين الـذي
لــدى المجموعــة ( ضــغط الــدم الانقباضــي اثنــاء الراحــة -قيــاس النــبض اثنــاء الراحــة )البرنــامج التقليــدي ادى الــي تحســين 

 .الضابطة
 
هـدفت الدراسـة إلـى التعـرف علـى تـدريبات الحـد الاقصـى لاسـتهلاك الاكسـجين ( م0103) محمـد هـاني صـالحدراسة  .9

ات الاداء الفنــى والمســتوى الرقمــى لــدى ســباحى الزعــانف المزدوجــة، واســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي وتاثيرهــا علــى متغيــر 
و  0110ناشـئ مـن ناشـئى السـباحة يمثلـون نـادى طلائـع الجـيش الرياضـى مواليـد  08كمـنهج للدراسـة، علـى عينـة قوامهـا 

د الاقصــى لاســتهلاك الاكســجين لهــا تاثيرهــا علــى أن تــدريبات الحــ: ، وقــد توصــل الباحــث للعديــد مــن النتــائج أهمهــا  0119
  .مستوي الاداء الفنى وتطوير المستوى الرقمى لدى سباحى الزعانف المزدوجة
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هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير منهج تدريبي مقترح مع استخدام الانـزيم ( م0100) علاء جاسم مخلفدراسة  .1

، سـتخدم الباحـث المـنهج  سـيولوجية لـدي لاعبـي الشـباب للـدراجات الهوائيـةعلي بعـض المتغيـرات البدنيـة والف Q01المساعد 
تـم : متسابق تم اختيارهم بالطريقة العمديـة ، وكانـت أهـم النتـائج 01التجريبى بتصميم المجموعة التجريبية على عينة قوامها 

السـرعة القصـوة ، القـوة )متغيرات البدنيـة التوصل الي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في ال
ــارات البعديــة فــي المتغيــرات ( الانفجاريــة لعضــلات الــرجلين ، وكــذلك وجــود فــروق معنويــة ذات دلالــة إحصــائية لصــالح الاختب

  .(النبض في حالة الراحة ، النبض بعد المجهود)الفسيولوجية 
 :منهج البحث-سادساً 

مـع تطبيـق القياسـين استخدام التصميم التجريبي بتصميم مجموعة واحـدة تجريبيـة استخدم الباحثان المنهج التجريبي ب
 .وذلك لمناسبته لطبيعة البحثالقبلي والبعدي 

 :مجتمع وعينة البحث  -سابعاً 
ســنة بمحافظــة بورســعيد والمقيــدين فــي  05اللاعبــين الناشــئين تحــت تــم اختيــار مجتمــع البحــث بالطريقــة العمديــة مــن 

عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من لاعبي سباحة الزعانف ، تم اختيار 0101/0100ي للسباحة لموسم الاتحاد المصر 
، و بلغـت 0101/0100سـنة بالنـادي المصـري بمحافظـة بورسـعيد والمقيـدين فـي الاتحـاد للسـباحة لموسـم  05المزدوجة تحت 

 .  لاعبين كمجموعة تجريبية( 1)حجم العينة الأساسية 

 :تجانس عينة البحث الأساسية  - ًاثامن

قام الباحثان بإيجاد المتوسط الحسابي، الإنحراف المعياري ، معامل الإلتواء، وذلك للتأكد مـن تجـانس العينـة الاساسـية 
 .في معدلات النمو والصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية قبل إجراء التجربة الأساسية
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 ( 0)جدول 

 ابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في مستوي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قبل إجراء التجربةالمتوسط الحس

  لاعبين( 1= )ن                                                                                                         

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 مجموعة التجريبيةال

 معامل الالتواء الوسيط ±ع  س

معدلات 
 النمو

 1.315 - 00.11 1.111 00.11 سنة السن

 1.595 011.11 0.118 011.01 سم الطول

 1.003 13.51 0.151 13.11 كجم الوزن

 1.011- 0.11 1.11 0.01 درجة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 1.85 01.51 0.09 08.01 ثانيه متر ( 91)عدو

 1.90 1.35 1.39 1.15 سم .الوثب العريض من الثبات 

 1.30 010.05 1.00 010.51 عدد الجلوس من الرقود

 1.89 00.05 0.91 00.51 ثانية الجرى المكوكى 

 

المتغيرات 
الفسيولوجي

 ة

  1.00 19.51 1.15 11.11 ق/نبضه النبض فى الراحة

 1.81 050.01 9.10 059.1 ق/نبضه النبض بعد المجهود

 1.18 511.11 0.35 511.01 لتر/ ملي السعة الحيوية

 1.50 011.11 1.81 019.91 زئبق/ مم ضغط الدم الانقباضي

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين 

 1.51 9.311 0.91 9.311 ق/ لتر 

مسـتوي بعـض المتغيـرات البدنيـة ي معدلات النمـو المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ف( 0)يوضح جدول
ممـا يـدل  9±أي أن معامل الالتواء يقع ما بين (  1.315،1.595-)قيد البحث حيث تراوح ما بينوالمتغيرات الفسيولوجية 
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قبـل على تجانس أفراد عينة البحث في معدلات النمو ومستوي بعـض المتغيـرات البدنيـة والمتغيـرات الفسـيولوجية قيـد البحـث 
 .     تطبيق التجربة

 :أدوات و وسائل جمع البيانات  -تاسعاً 

 :القياسات الخاصة بمعدلات النمو .9

 (.الرجوع إلى تاريخ الميلاد)السن  -

 .الطول بإستخدام جهاز الرستاميتر لأقرب سنتيمتر -

 .الوزن بإستخدام الميزان الطبى لأقرب كيلو جرام -

 :الاختبارات البدنية .1

ونات اللياقة البدنية الخاصة برياضة الغوص والتي تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحث وأفضل الاختبـارات تم تحديد أهم مك   
كحـد أدنـي لموافقـة %( 81)البدنية التي تقيسها من خلال استمارة اسـتطلاع آراء الخبـراء ، وقـد أرتضـي الباحثـان نسـبة موافقـة 

 : السادة الخبراء، وقد توصل الباحثين للأتي

 (0)ولجد
 المتغيرات البدنية المستخدمة قيد البحث والاختبارات التي تقيسها

 وحدة القياس الاختبارات التي تقيسها مكونات اللياقة البدنية م

0.  
 السرعة

متر من بداية ( 91)عدو 
 .متحركة

 ث

 سم .الوثب العريض من الثبات  القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  .0

 عدد من الرقودالجلوس  تحمل القوة  .9

 ث الجرى المكوكى الرشاقة  .1

 :المتغيرات الفسيولوجية المستخدمة قيد البحث. 9

من خـلال المسـح المرجعـي للدراسـات والابحـاث السـابقة التـي تـم التوصـل إليهـا توصـل الباحثـان إلـي المتغيـرات  الباحثانقام     
المتغيـرات بعرضـهم علـى السـادة الخبـراء ارتضـي الباحثـان باختيـار والتي تتناسب مع المرحلة السـنية قيـد البحـث، و  الفسيولوجية
ــى نســبة  الفســيولوجية ــارات التــي تقيســها التــي حصــلت عل ــى اســتطلاع آراء الخبــراء%( 11)والاختب ــأكثر بنــاء عل ــي تــم  ف والت

 : استخدمها في البحث ويتضح ذلك من الجدول التالي



 

- 221 - 
 

 (9)جدول

 البحث الاختبارات الفسيولوجية المستخدم قيد 

 وحدة القياس الاختبارات المتغيرات الفسيولوجية م 

 ق/نبضه-  النبض فى الراحة 0

 ق/نبضه-  النبض بعد المجهود 0

 لتر/ ملي جهاز الاسبيروميتر السعة الحيوية 9

 زئبق/ مم جهاز قياس ضغط الدم ضغط الدم الانقباضي 1

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  5
VO0max 

 لأرجومتريةالدراجة ا
 ق/ لتر 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث. 1

 :قام الباحثان أثناء إجراء هذا البحث باستخدام الأجهزة والأدوات الآتية  

 :الخطوات التنفيذية للبحث -عاشراً 

 (وائيةباستخدام الدراجات اله: )إعداد البرنامج التدريبي المقترح - أ

 .ملعب -

 .كرات سوسرية -

 .جير -

 .شريط قياس -

 .ساعة ايقاف -

 زجاجات بلاستيكية -

 جهاز قياس اللاكتيك -

 .معدات سباحة -

 .أقماع  -

 .بالسنتيميتر"هاز الرستاميتر لقياس الطول ج -

 .بالكيلوجرام"ميزان طبي لقياس الوزن  -

 .أجهزة الحاسب الآلي -

 .صفارة -

 جهاز قياس السعة الحيوية -

 .دراجات هوائية -

 .حمام سباحة -
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يُعتبر برنامج التدريبي المقترح، هو عبارة عن المحور الرئيسي الذي يدور حوله موضوع البحث الحالي، وبالتالي يجب  
أن تتم عملية إعداد هذا البرنامج من خلال مجموعة مـن المراحـل والخطـوات التـي لابـد وأن تأخـذ فـي تخطيطهـا وتنفيـذها الشـكل 

ته  النهائيــة والتــي تتناســب مــع تحقيــق أهدافــه الــذي وضــع مــن أجلهــا، ســوف يــتم تنفيــذ العلمــي المقــنن حتــى يظهــر فــي صــور 
البرنامج المقترح للمجموعة التجريبية والذي يحتوي علي برنامج الدراجات الهوائية علي لاعبـي سـباحة الزعـانف المزدوجـة تحـت 

أسـبوع ( 00)، ، وذلـك لمـدة 0101/0100لموسم سنة بالنادي المصري بمحافظة بورسعيد والمقيدين في الاتحاد للسباحة  05
 :وحدات تدريبية أسبوعياً ويتضح ذلك كله في الآتي( 9)م بواقع 3/0/0100م إلي 05/00/0100في الفترة من 

 :          هدف البرنامج التدريبي المقترح -ب

ي تـأثير هـذه التـدريبات مـن خـلال إلـى التعـرف علـ( قيـد البحـث)يهدف البرنـامج المقتـرح باسـتخدام الـدراجات الهوائيـة   
 .الجزء الرئيسي بالبرنامج علي بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي سباحة الزعانف المزدوجة

 :  محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث -ج

م لتنفيـذ قام الباحثان بوضع محتوى البرنامج التـدريبي الخـاص بتـدريبات الـدراجات الهوائيـة وتحديـد الإطـار الزمنـي العـا 
هذا البرنامج من خلال مجموعة من الوحدات التدريبية، وذلك من خلال كـل مـن المسـح المرجعـي الـذي قـام بـه الباحثـان ونتـائج 

 :استمارة استطلاع رأي الخبراء، فكان محتوى البرنامج كالتالي

 : اعتمد الباحثان عند وضع البرنامج التدريبي علي بعض الأسس الهامة وهي كما يلي  -

    مراعاة الهدف من البرنامج . 
 ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث . 
 توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة في البحث . 
  مرونة البرنامج وقابليته للتطبيق . 
  إضافة عنصر التشويق والإثارة للتمرينات داخل البرنامج. 
 سيط إلي المركبتدرج التمرينات من السهل إلي الصعب ومن الب . 
  مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة . 
 مراعاة التدرج المناسب لحمل التدريب. 
  أسبوع( 00)تحديد مدة البرنامج المقترح بمدة. 
  وحدات أسبوعياً ( 9)تحديد الوحدات التدريبية أسبوعياً بواقع. 
 وحدة تدريبية( 91)في البرنامج وبلغت  تحديد عدد الوحدات التدريبية. 
 استخدام طريقة التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة خلال وحدات البرنامج التدريبي. 

 :تحديد الفترة الزمنية للبرنامج -د
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ئج الاسـتطلاع تـم قام الباحثان بإستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية الخاصة بالبرنـامج التـدريبي المقتـرح، وبنـاءاً علـى نتـا
جمالي ( 9)بواقع  ثلاثة شهورتحديد فترة البرنامج التدريبي المقترح  وحدة تدريبية وقد قـام الباحثـان ( 91)وحدات في الاسبوع وا 

 :بتقسيم الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح على النحو التالي

 .امومدتها أربعة أسابيع وهدفها الإعداد الع: المرحلة الأولي -
  .ومدتها أربعة أسابيع وهدفها الإعداد الخاص: المرحلة الثانية  -
 .ومدتها أربعة أسابيع وهدفها الإعداد ما قبل المنافسة: المرحلة الثالثة  -
 :تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية -ه
  

ية الخاصـة بالبرنـامج التـدريبي المقتـرح، وبنـاءاً قـام الباحثـان باسـتطلاع رأي الخبـراء لتحديـد عـدد الوحـدات التدريبيـة الأسـبوع   
ــع  ــرح بواق ــدريبي المقت ــامج الت ــد عــدد الوحــدات التدريبيــة الاســبوعية للبرن ــم تحدي ــائج الاســتطلاع ت ــى نت وحــدات تدريبيــة ( 9)عل

 . اسبوعية

 :تحديد زمن الوحدة التدريبية -و

دريبيــة الخاصــة بالبرنــامج التــدريبي المقتــرح، وبنــاءاً علــى نتــائج قــام الباحثــان باســتطلاع رأي الخبــراء لتحديــد زمــن الوحــدة الت   
 .الاستطلاع تم تحديد زمن الوحدة التدريبية

 :القياس القبلي -ز

 .م  01/00/0100م ، إلي  09/00/0100قام الباحثان بإجراء القياسات القبلية على عينة الدراسة الأساسية في الفترة من 

 (:تطبيق البرنامج المقترح)تطبيق الدراسة الأساسية  -ح 

قــام الباحثــان بتطبيــق برنــامج الــدراجات الهوائيــة فــي نــادي المصــري بمحافظــة بورســعيد وطريــق شــرق التفريعــة وذلــك 
أسـبوع  وهـو الوقـت الفعلـي لتطبيـق التجربـة الأساسـية ( 00)باستخدام الدراجات الهوائيـة ، والـذي يسـتغرق ثلاثـة شـهور بواقـع 

م 05/00/0100في الفتـرة مـن  ( البرنامج التدريبي المقترح)، وبدأ تنفيذ وتطبيق التجربة الأساسية (ريبيةالتج)على المجموعة 
وحـدة ، وذلــك ( 91)وحــدات أسـبوعياً، وبالتـالي أصــبح عـدد الوحـدات التدريبيــة والـذي تـم تطبيقــه ( 9)، بواقـع 0/0/0100إلـي 

 .وعة التجريبيةبتطبيق تدريبات الدراجات الهوائية المقترح على المجم

 :القياس البعدي -ط

بعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيق الدراسة الأساسية قام الباحثان بإجراء القياسات البعدية للعينة الأساسية للبحث ، حيـث تمـت فـي 
 .من خلال تطبيق الاختبارات الخاصة بقياس المتغيرات م، وذلك 1/0/0100م إلى 9/0/0100الفترة من 

 :ساليب الإحصائيةالأ_ الحادي عشر
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 :في إجراء الأساليب الإحصائية الآتية (SPSS)قام الباحثان باستخدام البرنامج الإحصائي للعلوم الاجتماعية  

  .المتوسط الحسابي -0

 .معامل الالتواء -1

 إختبار ويلككسون لرتب الاشارة -1

 .الانحراف المعياري -0

 (.بيرسون)معامل الارتباط  -5

 .الوسيط -9

 .إختبار مان ويتني -1

 0إيتا=/  معامل صدق التمايز  -8

 =   0إيتا -3

 .الفرق بين المتوسطين -01

 :عـرض النتائـج ومـناقشـتها  -الثاني عشر 
 :عرض النتائج  -0

 (1)جدول  

 المتغيرات البدنية والفسيولوجيةفي  للمجموعة التجريبيةالفرق بين متوسطين القياس القبلي والبعدي 

 1=ن                                                                                               

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الفرق بين القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

نسب 
 ±ع  س ±ع  س التحسن

اللياقة 

 البدنية

متر من بداية ( 91)عدو 

 متحركة
 %08.30 0.03 1.09 5.01 1.00 1.03 نيهثا

الوثب العريض من  

 .الثبات
 %01.30 1.91 1.11 0.15 1.110 0.98 سم

 %51.13 03.01 0.13 51.01 0.10 95.11 عدد الجلوس من الرقود

 %90.90 5.00 1.35 01.10 1.15 05.89 ثانية الجرى المكوكى

 %1.51 5.11 0.01 18.11 1.15 11.11 ق/نبضه النبض فى الراحةالمتغيرات 

     ت

 0-( 0ن+  0ن+ ) 0ت/   
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 %1.01 3.11 0.91 019.11 9.10 059.1 ق/نبضه النبض بعد المجهود الفسيولوجية

 السعة الحيوية
/ ملي

 لتر
511.01 0.35 103.01 1.031 80.31 01.38% 

 %8.11 00.50 1.001 055.80 1.81 019.91 زئبق/ مم ضغط الدم الانقباضي

الحد الأقصى لاستهلاك 

 ين الأكسج
 %00.13 1.85 1.58 1.15 0.91 9.311 ق/ لتر 

 (5)جدول 

دلالة الفروق بتطبيق اختبار الإشارة لويلككسون بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والفسيولوجية للمجموعة 
 التجريبية

 (1=ن )  

 بيانات إحصائية                                 

 ختبارالا               

 (Z)قيمة مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

 المحسوبة
 Pقيمة 

- + = - + - + 

 اللياقة البدنية

متر من بداية ( 91)عدو 
 .متحركة

1 1 1 1.11 1.11 08.11 1.11 - 0.91 1.10 

 1.10 0.91- 08.11 1.11 1.11 1.11 1 1 1 .الوثب العريض من الثبات 

 1.10 0.91- 08.11 1.11 1.11 1.11 1 1 1 الجلوس من الرقود

 1.10 0.10 - 1.11 08.11 1.11 1.11 1 1 1 الجرى المكوكى

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 1.10 0.11- 1.11 08.11 1.11 1.11 1 1 1 النبض فى الراحة

 1.10 0.91 - 1.11 08.11 1.11 1.11 1 1 1 النبض بعد المجهود

 1.10 0.98- 08.11 1.11 1.11 1.11 1 1 1 السعة الحيوية

 1.10 0.91- 08.11 1.11 1.11 1.11 1 1 1 ضغط الدم الانقباضي
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الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين 

1 1 1 1.11 1.11 1.11 08.11 - 0.93 1.10 

 (  1.15) عند مستوى دلالة إحصائية  1=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية   

 Wilcoxon Signed المحسـوبة بتطبيـق اختبـار الإشـارة  لويلككسـون  (z)قيمـة  أن(  5،1) يوضـح الجـداول رقـم          

Ranks Test وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلـي والبعـدي لأفـراد المجموعـة التجريبيـة فـي المتغيـرات البدنيـة
، ( 1.10)، وبمسـتوى دلالـة إحصــائية ( -0.10(:)-0.91)والفسـيولوجية حيـث جــاءت قـيم اختبـارات القــدرات البدنيـة مـا بــين 

، وبمسـتوى دلالـة إحصـائية ( -0.11(:)-0.91)بينما انحصرت قيم اختبارات المتغيرات الفسيولوجية المهارية مـا بـين مـا بـين 
 .لصالح القياس البعدي(  1.15) > ، وجميعها ( 1.10)

ــان           ــرات البدنويعــزو الباحث ــأثير الايجــابي فــي المتغي ــك الت ــاع الباحــث ذل ــي إتب يــة والفســيولوجية لمجموعــة التجريبيــة  إل
بجميع ما يحتويـه مـن تـدريبات ومـا يحتويـه مـن أنشـطة متنوعـه بالإضـافة المتبع الأسلوب العلمي في تخطيط البرنامج التدريبي 

يـة للاعبـين والتـي سـاهمت إلي استخدام الدراجات الهوائية في البرنامج التدريبي مما أثر وبشـكل واضـح فـي تطـوير القـدرات البدن
لـدي افـراد المجموعـة التجريبيـة قيـد  في تطوير مستوي المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  والذي انعكـس علـي المسـتوي الرقمـي

 .البحث

أن أكثر أشكال سباحة الزعانف انتشار تلـك التـي تمـارس World Underwater Federation (0111 )وطبقاً ل          
متـر،  وأن الإنجـاز فـي هـذه  0511متـر ،  811متـر ،  111متـر،  011متـر ،  011متـر ،  51اء لمسـافات فوق سطح الم

الرياضة يعتمد أساسا على اتباع الطرق العلمية والتطبيقات العملية للعديد من العلـوم كالتـدريب الرياضـي وعلـم الحركـة والإعـداد 
الســباحة الزعــائف، وعلــى سـبيل المثــال فــإن اســتخدام الزعــانف تزيــد النفسـي وعلــم القيــاس والتقــويم بمــا يتناسـب مــع خصوصــية 

مقارنــة مــع الســياحة الحــرة ،الطبيعــة وبــذلك تتطلــب هــذه الرياضــة مــن ممارســها قــوة عضــلية لعضــلات % 0.9الســرعة بنســبة 
تنـدرج مـن سـرعة رد  كما أن رياضة سباحة الزعانف تحتاج إلى مجموعة من عناصر اللياقة البدنيـة،  المنطقة السفلية بالجسم 

متـر  51الفعل انتقالا لتحمل السرعة وانتهاء بالتحمـل الـدوري التنفسـي ليتناسـب مـع طبيعـة مسـابقاتها التنافسـية التـي تبـدأ مـن 
 (03:05. )متر 0511وتنتهي 

تحمــل لان أن التــدريب المــنظم يصــل باللاعــب لمرحلــة التعــب فيكســبه صــفة ال( 0119)نصــر الــدين ؛ ويــري عبــدالفتاح         
الوصول إلي درجة التعب يؤدي إلي تنظيم ذاتي للأجهزة التي من شأنها رفع كفاءة الأداء الرياضي لهذه الأجهزة بما يعطيها بعد 
ذلك خاصية الاستمرار والثبات والتكيف في العمل ، بالإضافة إلي أنه كلمـا قلـت شـدة التمرينـات أو قلـت المقاومـة كلمـا زاد حجـم 

 (.       95ص،) واستطاع اللاعب استخدام اكسجين الهواء العمل العضلي ،

ويعزو الباحثان ذلك الى زيادة مقدار السعة الحيوية لمجموعة تروس الشغل الخفيف راجعـا الـى التحسـن فـى قـدرة القلـب         
عضـلات التـنفس وزيـادة  على ضخ كمية كبيرة من الدم والتوافق بين وظائف عمل الجهازين الدورى والتنفسـى ، وكـذلك الـى قـوة

اعداد بعض الحويصلات الهوائيـة التـى لاتسـتخدم فـى فتـرة الراحـة ن حيـث يـزداد فاعليتهـا وكـذلك مطاطيـة الـرئتين وقـدرتها علـى 
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التمدد والانكماش لاداء حركات التنفس القوى والعميق نتيجـة للاعبـاء التـى  يواجههـا المتسـابق علـى الطريـق ، ويتفـق ذلـك مـع 
من ان زيادة كفاءة الرئتين فى استخلاص الاوكسجين وزيادة كفاءة الجهاز الـدورى التنفسـى ، (  0111) مة رياض ماذكره اسا

حيث تعد رياضة الدراجات رياضة كفاءة الجهازين الـدورى والتنفسـى فـى اسـتيعاب نقـل الاوكسـجين للـدم كلمـا ادى مجهـودا اكبـر 
 .واوفر فى السباق 

الى ان استخدام تروس الشغل الخفيف  له اثرا فى تقليل مقاومة الترس للمتسـابق علـى دائـرة بدالـه   ويعزو الباحثان ذلك        
الى ان معدل نبض الراحة  للمتسابق  (  0110) جنسن  ؛(  0113) وتقليل معدل نبض الراحة ، حيث اشار فى  ذلك سلامة 

دقيقة ، حيث / نبضة  81الى  11درب والذى تتراوح مابين المدرب على التحمل افضل من معدل نبض الراحة للمتسابق الغير م
 51الـى  11يقل معدل النبض بالتدريج عند التدريب على التحمل مثل متسابقى الدراجات والعدائين ولاعبى الماراثون ليصل مـن 

 .( 15 ، ص)  -( 011 ص،) دقيقة فى اثناء الراحة / نبضة 

نبض المجهود كان اكثر اقتصادا ، حيث ان معدل عودة النـبض لحالتـه الطبيعيـة خـلال كما يعزو الباحثان الي أن معدل         
فترة استعادة الاستشـفاء كانـت اسـرع ، وكـل هـذه الـدلالات يمكـن ان تعطـى دلالـة تـاقلم مجموعـة تـروس الشـغل الخفيـف ، حيـث 

ن مـن وظـائف القلــب فيـزداد حجمــه الـى ان التـدريب يحســ( 0101)ليتـي وآخــرون  ؛(م 0335) اشـار فـى ذلــك كـلا مـن  لامــب 
ويقوى جداره وتزداد فترة انبساطه مما يتيح فرصة افضل لامتلاء القلب بالدم العائد وكذا امكان زيادة الدفع القلبى مما يؤدى الـى 

 .عمل القلب بمعدل اكثر كفاءة واكثر اقتصادا 

 الجسم وأنسجة خلايا في تغيرات حدوث الى تؤدي تدريبال في الانتظام عملية أن( 0113)وطبقا لما سبق يؤكد سلامة         
 ويـتم الأوكسـجين تـوافر حالـة فـي العضـلي العمل على القدرة تحسين هي الهوائية التمرينات بعد تحدث التي فالتغيرات "المختلفة

 فـي الكلايكـوجين ونمخـز  زيـادة خـلال مـن وكـذلك ، كونـدريا والمـايتو المـايوكلوبين مـن كـل زيـادة خلال من أساسا التحسن هذا
 واسـتخدامها الـدهون اسـتهلاك علـى المسـتخدمة العضـلات قـدرة زيـادة أيضـا ويمكـن الأنزيمـات نشاط زيادة عن فضلاّ  العضلات
 (.15ص،)العضلي العمل لرفع طاقة بوصفها

الهامة التـي يتأسـس أنه أتفق خبراء التدريب الرياضي على أن الصفات البدنية إحدى العوامل ( 0100)ويضيف حامد          
عليهــا نجــاح الأداء للوصــول إلــى أعلــى المســتويات وأن تنميــة وترقيــة هــذه الصــفات الهامــة تــرتبط ارتباطــاً وثيقــاً بعمليــة تنميــة 
المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الممارس في حالـة افتقـاره للصـفات البدنيـة الضـرورية لهـذا النـوع مـن النشـاط 

وبذلك تكون الصفات البدنيـة بمثابـة العمـود الفقـري والقاعـدة العريضـة لأداء المتطلبـات البدنيـة والمهاريـة والخططيـة  الرياضي ،
 .(080 ص،)للنجاح في الأنشطة الرياضيةالمختلفة

رات أن الانتظــام فــي ممارســة الانشــطة الرياضــية والرياضــية يــؤدي إلــي حــدوث تغيــ( 0100)العزمــي  ؛ويؤكــد إســماعيل         
فسيولوجية في جميع وظائف أجهزة الجسم وخاصة وظائف القلب والدورة الدموية ومـن هـذه الوظـائف زيـادة عـدد ضـربات القلـب 

  (  .5ص،)وعدد مرات التنفس، كذلك قلة تركيز الجلكوز في الدم نتيجة زيادة عملية استهلاك الطاقة

لى النصف السفلى لجسم متسابق الدراجات اثناء دوران البدال نجـد الى انه بالنظر ا( 0111)حيث أشار فى ذلك دويل          
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انــه تفاعــل معقــد بــين مجموعــة عضــلات النصــف الســفلى لجســم متســابق الــدراجات اثنــاء دوران البــدال لأســفل ، فنجــد ان وضــع 
وران البـدال لأعلــى درجــة واثنـاء د 31الحـوض والركبـة مفـرودتين ولكــن الكاحـل مرتخـى واصــابع القـدم تشـير الــى اعلـى فـى اول 

يكون وضع الحوض والركبة فى انثناء واصابع القـدم مرتخيـة لأسـفل والعضـلات فـى النصـف الاسـفل مـن الجسـم والمسـئولة عـن 
تلك الحركات هى العضلة ذات الاربعة رؤوس الفخذية والعضلة الالية العظمى والوسطى والمتسـقة الجانبيـة والمسـتقيمة الفخذيـة 

نائية الرؤوس الفخذية والنصف وترية والرقيقة والنصف غشـائية والتوأميـة وكـل هـذه العضـلات تمـد مفصـل والمتسقة الوسطى وث
 .( 000 – 000 ص،) الركبة والكاحل  بالحركة 

إن اللياقة البدنية أو ما تسمى بعناصر اللياقة البدنية هى صفات موروثة يتميز بهـا كـل ( 0101)وتؤكد ندا السعدنى           
ى فرد اخر ، ويمكـن ان تتطـور مـن خـلال التـدريب والممارسـة وتشـمل القـوة والسـرعة والمطاولـة ، فهـي مجموعـة صـفات فرد عل

بدنيــة وامكانيــات الاجهــزة الوظيفيــة فــى التكيــف علــى الحــوافز التــى تظهــر بوجــود دوافــع دائمــة ، وتحديــدها حســب المســتوى بعــد 
، كمـا انهـا القـدرة علـى العمـل “ د الكامل للبـدن والـنفس لتحقيـق افضـل النتـائج المحافظة على اتزان الاجهزة الوظيفية أى الاعدا

أى مجموعة القدرات الوظيفية المطلوبة من اجل اداء اعمال خاصة تتطلب بذل الجهد العضلي مع الاهتمـام بـالفرد القـائم بالعمـل 
 .  (033ص،)، والعمل المؤدى كما ونوعا

ــــا          ــــق هــــذه النتيجــــة مــــع نت ، هــــدير ( 0105)احمــــد الســــد   ؛ (0101) كــــوبر وآخــــرون :ئج دراســــة كــــل مــــن وتتف
والتــــي تشـــــير إلـــــي ،  (0100) الغضـــــبان؛أبـــــو عــــرام  ؛( 0100) مخلـــــف ؛( 0103)صــــالح  ؛( 0108)ســــيد عبـــــدالعظيم 

لقــــدرات تطــــوير بعــــض اقــــدرة البــــرامج التدريبيــــة المقننــــة  والأدوات والأجهــــزة الرياضــــية جنبــــاً إلــــي جنــــب مــــع تلــــك البــــرامج ل
 .البدنية  والفسيولوجية المختلفة للرياضيين والتي تساهم في تطوير المستوي المهاري للاعبين 

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــي و البعــدي للمجموعــة " وبالتــالي قــد تحقــق فــرض البحــث الــذي يــنص   
 ".وص ولصالح القياس البعديالتجريبية في مستوي بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي الغ

 : الاستخلاصات –ً أولا

في حدود أهداف وفروض ومجتمع البحث وما اسفرت عنه المعالجات الإحصائية للبيانات قيد البحث وفى ضوء تفسير النتائج 
 :التي تم التوصل اليها ومناقشتها يمكن للباحثان استخلاص الاستناجات التالية 

النبض فى  الفسيولوجية –البدنية )لمقترح باستخدام الدراجات الهوائية تأثيراً إيجابياً على المتغيرات أظهر البرنامج التدريبي ا-0
لدي المجموعة ( الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين -ضغط الدم الانقباضي  -السعة الحيوية  -النبض بعد المجهود  -الراحة 

 .التجريبية

السـعة  -النـبض بعـد المجهـود  -النـبض فـى الراحـة  الفسـيولوجية –البدنيـة )ت وجود فروق في نسـبة التحسـن فـي المتغيـرا-0
ــة  ــدم الانقباضــي  -الحيوي ــاس  ( الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجين -ضــغط ال ــة لصــالح القي ــد البحــث للمجموعــة التجريبي قي
 .البعدي
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 .ن عينة البحث عند استخدامةيؤدى استخدام الدراجات الهوائية لتحسين الاستجابات الفسيولوجية لدى اللاعبي-9

 :التوصيات –ً ثانيا

 :فى ضوء الاستنتاجات التي تم التوصل فإن الباحثان يوصوا بالآتى

ــرات -0 ــى المتغي ــة عل ــدراجات الهوائي ــرح باســتخدام ال ــدريبي المقت ــامج الت ــق البرن ــة )تطبي ــي ســباحة ل( الفســيولوجية –البدني لاعب
 .سنة 05الزعانف تحت 

ام التدريبات المدرجة داخل الوحـدات التدريبيـة الخاصـة بالناشـئين لمـا لهـا مـن أداء مشـابه لمـا يحـدث داخـل الاهتمام باستخد-0
 .أداء سبقات الزعانف الأمر الذي يساهم بشكل كبير في الارتقاء بالمستوي الرقمي 

داخـل البـرامج التدريبيـة الخاصـة (   الفسـيولوجية –البدنيـة )المختلفة والمستخدمة قيد البحـث للمتغيـرات  استخدام الاختبارات-9
 .الرياضي لديهمللوقوف على مستوى الإنجاز ، بمراحل الناشئين

يمكــن اســتخدام الــدراجات الهوائيــة داخــل الوحــدات التدريبيــة للخــروج عــن التــدريبات التقليديــة والبعــد عــن الملــل والقــدرة علــي -1
 .مواصلة الحصة التدريبية

 .لما لها من تأثير إيجابي علي الأداء البدني والفسيولوجي استخدام الدراجات الهوائية-5
 .إجراء المزيد من الدراسات العلمية عن تأثير الدراجات الهوائية  سباقات اخري في السباحة -1
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