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 الملخص
 ييدف البحث إلى مايأتي: 
الكشف عن دلالة الفروق في القدرة اليوائية واللاىوائية والأداء الفني والإنجاز بين الاختبارات القبمية والبعدية لكمتا  -

 ضابطة .المجموعتين التجريبية )التي طبقت التمارين التخصصية( وال
والأداء الفني والانجاز بين المجموعتين التجريبية )التي طبقت  الكشف عن دلالة الفروق في القدرة اليوائية واللاىوائية -

 التمارين التخصصية(  والضابطة في الاختبارات البعدية.
 ولمتحقق من أىداف البحث تم وضع الفروض الآتية :

متر حرة لمناشئين (55) والأداء الفني والإنجاز في سباحة رة اليوائية واللاىوائيةوجود فروق ذات دلالة معنوية في القد -
 بين الاختبارات القبمية والبعدية.

متر حرة لمناشئين ( 55)والأداء الفني والإنجاز في سباحة  وجود فروق ذات دلالة معنوية في القدرة اليوائية واللاىوائية -
المجموعة  ةحمصمجموعتين الضابطة والتجريبية )التي طبقت التمارين التخصصية( وللكمتي الم ةبين الاختبارات البعدي

 التجريبية.
طبيعة البحث، وتم تنفيذ التجربة  عمى عينة من  سباحي المنتخب الوطني  متووتم أستخدم المنيج التجريبي لملاء

( سنة والبالغ عددىم 11-11مغ أعمارىم )حرة فئة الناشئين ، والذين تب( متر 55)العراقي لمسباحة الأولمبية اختصاص
المذكورين أعلاه، ولتصبح عينية البحث عينية حصر شامل، ثم تم  أنفسيم( سباحاً لتكون عينة البحث من  السباحين 16)

 ( سباحين لكل مجموعة عن طريق القرعة. 8تقسيم العينة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع )
نجاز و العمر الزمني و  الوزن و  لعينة في المتغيرات الآتية:)الطولوتم تحقيق التجانس لأفراد ا متر ( 55)العمر التدريبي وا 

 الإنجاز(و الأداء الفني و اللاىوائية و سباحة حرة أما  التكافؤ تم بين المجموعتين في المتغيرات الآتية )القدرة اليوائية 
المجموعات المتكافئة ذات الاختبارين القبمي والبعدي والذي  تم استخدام التصميم التجريبي الذي يطمق عميو تصميم        

يلاءم ىدف البحث،وتضمنت إجراءات البحث تصميم منياج تدريبي بأسموب الجمعية الأمريكية لتدريب السباحة باستخدام 
دخاليا في كل من فئتي التحمل والسرعة من فقرات المنياج العام لممنتخب الو  طني لمسباحة ، بعض التمارين التخصصية وا 

 الحقيبة استخداماليامة لتنفيذ البحث ، وتم  الاختباراتوالذي طبق عمى المجموعة التجريبية ، ومن ثم إجراء العديد من 
 البحث تم استنتاج مايأتي : إلييالمعالجة البيانات وعمى ضوء النتائج التي توصل   spssالإحصائية 

يكية لتدريب السباحة باستخدام بعض التمارين التخصصية التي استخدمتيا المنياج التدريبي بأسموب الجمعية الأمر  -
المجموعة التجريبية أدى إلى تطوير )القدرة اليوائية واللاىوائية والأداء الفني والانجاز( أما المجموعة الضابطة التي 

والأداء الفني( وذلك من خلال مقارنة  استخدمت المنياج المعد من لدن المدرب أدت إلى تطوير )القدرة اليوائية واللاىوائية
 نتائج الاختبارات القبمية والبعدية .

حققت المجموعة التجريبية التي استخدمت المنياج التدريبي بأسموب الجمعية الأمريكية    لتدريب السباحة باستخدام  -
المعد من لدن المدرب في القدرة بعض التمارين التخصصية تطوراً أفضل من المجموعة الضابطة والتي استخدمت المنياج 
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حرة لمناشئين التي تناوليا البحث، وذلك من خلال مقارنة ( متر 55)اليوائية واللاىوائية والأداء الفني والانجاز في سباحة 
 نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة. 

حدات التدريب الخاصة بالجانب البدني بحيث ساعدت عمى لاستخدام التمارين التخصصية ضمن و  اثر ايجابيىناك  -
 السباحة بتكنيك مثالي، وىو واقع تحت تأثير التعب الناتج عن التفاعلات الأيضية داخل الجسم. 

 مساىمتو بالانجاز.  و يضاىي الإعداد البدني في نسبة ارتباط عالٍ بالانجاز في السباحة وى وإن الأداء الفني ذ -
ب التدريبية الحديثة الخاصة بالسباحة والتي جاءت بيا الجمعية الأمريكية تتناسب بشكل كبير من حيث الشدة إن الأسالي -

 والحجم وفترات الراحة مع طبيعة الأداء التي تحتاجيا التمارين التخصصية.
 تر حرة لمناشئين( م 55سباحة ) -القدرة اليوائية واللاىوائية  -أسموب الجمعية الأمريكية الكممات المفتاحية: 

The Impact of the style American association for swimming  training by using 

Some Specialized drills on aerobic, anaerobic ability, performance and 

Achievement in ( 50) Meters – Freestyle Swimming 

of Juniors 

Ass. prof. Dr. Ziad Y. Al-Saffar          Ass .lecture Al-Waleed . Al-Basso 

Abstract 

The aims of the research  : 

- Finding out significance of the difference of aerobic and anaerobic ability, Performance and 

Achievement in 50 Meters between pre and post tests for both experimental(that applied of 

Specialized drills) and control groups. 
-  Finding out significance of the difference of aerobic and anaerobic ability, Performance 

and Achievement in (50) Meters in post test for both experimental(that applied of Specialized 

drills) and control groups.  

 

 The hypotheses of the research:  

-There are significant differences between pre and post tests in aerobic and anaerobic ability, 

Performance and Achievement in 50 Meters for both experimental and control groups. 

- There are significant differences in aerobic and anaerobic ability, Performance and 

Achieving in(50) Meters between the experimental and control group in post test . 

- The researchers used the experimental method which suits the nature of the study. The 

experimental was applied on a sample of a number of the members of the Iraqi National team 

of the Olympic swimming, (50) meters-freestyle swimming juniors aged 11-12 years, 16 

swimmer. Then the sample is divided into both experimental and standard group of (8) 

swimmers for each group selectively. It also achieved a kind of homogeneity of those member 

in the variables of (length, weight, age, training age, and Achievement (50) meters freestyle 

swimming) whereas the equivalence was done between both groups in the following variables 

(aerobic ability, anaerobic ability, performance, and Achievement). 

        The study used  experimental design of the equivalent group with pre and post test. The 

procedures include designing a training course of specialized practices, then applying it in 

both endurance and speed  items as part of the general course of the National team of 

swimming. The study also used the questionnaire experiments to explain some important facts. 

The following statistical methods was used also (the average, standard deviation, percentage, 

Person coefficient, T-Test of the independent samples, T-test for the dependent sample).  

The results of the research:  

- The program of American swimming coaches association style by using some Specialized 

drills that using by experimental group led to develop aerobic ability, anaerobic ability, 
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performance, and achievement whereas the control group led to develop aerobic ability, 

anaerobic ability, performance only.  

- The experimental group has developed better than control group in aerobic ability, anaerobic 

ability, performance, and achieving . 

- There’s a positive impact to use the Specialized drills in the special training units of the 

physical side in the sense that they help the swimmer to swim with an ideal technique under 

the influence of being tired of the metabolic reactions. 

- The skillful performance is connected to the achieving in swimming and it also completes 

with the physical preparation in the level of achieving. 

- The modern styles of training in swimming submitted by the American society have 

homogeneity with the nature of performing which the Specialized drills need. 
Keywords: The Style American Association – Aerobic & Anaerobic Ability - ( 50) Meters  

Freestyle Swimming  

 المقدمة وأىمية البحث: 1-1
والمجتالات كافة ومف أىـ تمؾ  جتميعيا جتتمايي ويم  اأصععدةالاتقني و العممي و التطور الاليوـ  نشاىد

بو مف دخوؿ التقنيات الحديثة كالحاسوب والمعموماتية وغيرىا مف اأصدوات  حظيالمجتالات ىو المجتاؿ اأصكاديمي وما 
.ىذا وقد حظيت كميات ال تربية التي سايدت أو ساىمت في أف يبدو المجتاؿ اأصكاديمي بالحُمة التي يرتدييا اليوـ

الرياضية يم  المستوى العالمي بكونيا واحدة مف أىـ تمؾ المؤسسات العممية واأصكاديمية المواكبة لذلؾ التطور 
العممي واأصكاديمي الحديث بحيث تعنف الآف كمجتموية مف أىـ المراجتع والركائز العممية المساىمة في تقدـ 

رتقاء مستوى اأصداء الرياضي مف الناحتيف الفنية والإدارية إل  الرياضة والرياضييف يم  مستوى العالـ والمتسببة في ا
أيم  مستوياتيما وذلؾ مف خلاؿ سمسمة طويمة مف البحوث والدراسات العممية العممية والنظرية الفعالة والتي تبحث 

يا في في جتميع سبل النجتاح الرياضي للألعاب الفردية والجتمايية والتي جتعمت الرياضييف في  التخععات جتميع
 إبداع مستمر مف خلاؿ تحطيـ اأصرقاـ القياسية والحعوؿ يم  البطولات واأصلقاب العالمية المتقدمة. 

رياضة السباحة وما ليا مف فوائد  لاسيماو ومف خلاؿ ما سمف نعي ونعمـ أىمية الرياضة في مجتتمعنا الحديث       
الفسيولوجتيا والتدريب وذلؾ مف خلاؿ دراسة الطرائق وتحظ  رياضة السباحة باىتماـ كبير مف لدف يمماء  , يظيمة

التقدـ الممحوظ في يومنا  أسبابواأصساليب والميارات التي يمكف استخداميا لتحقيق أفضل النتائج. ويرجتح احد 
الحاضر في المستويات الرقمية إل  ارتفاع المستوى الوظيفي في أجتيزة الجتسـ المختمفة نتيجتة لمحمل التدريبي المقنف 
والذي يعد الوسيمة اأصساسية لرفع كفاءة اأصجتيزة الحيوية وتكيفيا والتي تمكف السباح مف الاستجتابة لمتطمبات اأصداء 
يم  مستوى ياؿٍ. كما يجتب يم  المدرب أف يكوف ممماً بالجتوانب الفسيولوجتية لنوع النشاط وجتوانب اأصداء الفني 

دة اأصداء والتكيف الفسيولوجتي لمسباحيف بالشكل المناسب. الميمة لنجتاح الرياضي في تخععو حت  يتـ تقويـ ش
ذلؾ أصف رياضة السباحة تعد يالماً خاعاً بحد ذاتو يميزه يف يالـ اأصلعاب اأصخرى المحيط الذي يؤدي بو السباح 

 حركاتو بجتميع أشكاليا المتكررة والثنائية والمركبة وبجتميع أنواع السباحة اأصربع وىي: 
وسميت بالحرة  لكوف   اأصسرع يعد النوع اأصوؿإذ سباحة الظير وسباحة العدر.  وسباحة الفراشة  والسباحة الحرة 

دوف أف يحاسبو القانوف مف أثناء السباحة في  السباح حر في اختيار أي نوع مف الضربات التي يرغب باستخداميا
 يمييا.

ئق والوسائل واأصساليب الحديثة لمتدريب البدني الطرا أىـ إل نتطرؽ  أفومف ىنا نجتد مف الضرورة بمكاف         
والمياري لما يتمتعاف بمكانة مؤثرة في جتسـ السباح فالمدربيف العالمييف اليوـ يجتتيدوف في ابتكار التدريبات التي تخدـ 
الميارات الخاعة بالسباحة يف طريق إيجتاد تماريف تخععيو مركبة تعمل يم  مسايدة السباح لحل مشاكمو 

 في ة داخل الحوض فميذه التماريف التخععية الدور الفعاؿ في التخمص مف المعوقات المقاومة لتقدـ السباحالحركي
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أثناء السباؽ فضلًا يف تدييـ تمؾ التماريف بالطرائق واأصساليب التدريبية الحديثة والتي تسيـ في رفع كفاءة الجتانب 
اليوـ في يالـ السباحة ىي ما جتاءت بو الجتمعية اأصمريكية ويم  البدني لمسباحة ومف أىـ اأصساليب التدريبية الحديثة 

( يرض لمعالـ توليفة مف المبادئ التدريبية في يمـ swimming fastestيد العالـ )أرنست ماجتميشو( بكتابو )
جتل عناية أبطاؿ في السباحة أالتدريب الرياضي مخععة لمسباحة سمحت بالحرية المطمقة لممدرب في العمل مف 

الاسموب الحديث في تدريب السباحة كل يممي ومقنف, ومف خلاؿ ما تقدـ تبرز أىمية البحث في الكشف يف أثر بش
أسموب الجتمعية اأصمريكية لتدريب السباحة باستخداـ بعض التماريف التخععية في القدرة اليوائية واللاىوائية  وىو

لعميا تفيد العامميف في ىذا لموعوؿ إل  معمومات جتديدة متر حرة لمناشئيف ( 55)في سباحة  لانجتازاو واأصداء الفني  
 المجتاؿ مف مدرسيف ومدربيف وباحثيف. 

 مشكمة البحث: 1-1
في المستوى الرقمي المفاجتئ والمبير في مجتاؿ السباحة يم  مستوى العالـ وما يقابمو مف  أظير التقدـلقد 

ىناؾ فجتوة كبيرة في مجتاؿ التدريب بيننا وبيف ىذه  أف تأخر رقمي وفني في معظـ البمداف العربية ومف ضمنيا العراؽ
الدوؿ المتقدمة مف حيث الطرائق والوسائل التدريبية الحديثة، فضلًا يف كيفية استخداـ ما ىو متوفر لدينا بالشكل 
العحيح، فالعالـ اليوـ يواكب التطور في استحداث تماريف ووسائل خاعة داخل الحوض تعمل أو تسايد يم  أف 

دي السباح الواجتب الحركي معحوباً بكفاءة بدنية يالية مناسبة ومقدار اأصداء العحيح حت  نياية السباؽ وما يؤ 
يحتاجتو مف عفات بدنية تسايده يم  الاحتفاظ باأصداء أو التكنيؾ العحيح لنوع النشاط الممارس حت  يكمل السباح 

تواجتو معظـ سباحي العالـ بشكل ياـ وسباحي العراؽ السباؽ تحت ظروؼ تحمل التعب، وىذه مف أىـ المشاكل التي 
أىـ ينعريف في الحمقة التدريبية وىما  إل لتعل آنفاً بشكل خاص. مف خلاؿ ىذا الطرح تتعمق الفجتوة المذكورة 

اللايب والمدرب فضلا يف البرنامج التدريبي  ففي بعض اأصحياف قد يحس أو يكتشف المدرب أخطاء لا يبوُ ويعمموُ 
معرفتو باأصداء أف يقوـ بتطبيقو يم  الرغـ مف يحاوؿ تعحيحيا ولكف بالمقابل يفاجتئ بأف اللايب لا يستطيع بيا و 

، ويعود ذلؾ لعدـ مقدرتو البدنية يم  أداء ذلؾ الواجتب الحركي ضمف ظروؼ تحمل مقاومة الماء اأصمثلبالشكل 
يف كوف السباح يمتمؾ أساسا أخطاء في  لسباؽ فضلاً أثناء افي  المرتفعةوالتعب والمحيط الخاص بالسباحة أو الشدة 

إيجتاد توليفة ميمة خاعة بالنوع والكـ في مجتاؿ تدريب السباحة  إل التكنيؾ منذ بداية تعممو، ومف ىنا برزت الحاجتة 
بيف كل مف تدريب الميارة أو التكنيؾ الحركي تحت ظروؼ أداء بدني خاص يجتعل السباح قادراً يم  تحمل أداء 

رارات المتماثمة أو المركبة تحت سيطرة التعب الناتج مف تحمل التراكمات الناتجتة مف التفايلات الإيضية داخل التك
العضلات.وبناءً يم  ماتقدـ تتحدد مشكمة البحث بالتساؤؿ الآتي : ىل ىناؾ أثر لممنياج التدريبي بأسموب الجتمعية 

تخععية في القدرة اليوائية واللاىوائية واأصداء الفني والانجتاز اأصمريكية لتدريب السباحة باستخداـ بعض التماريف ال
 وغايات البحث. أصىداؼمتر حرة لمناشئيف أـ لا ؟ وعولًا ( 55)في سباحة 

 أىداف البحث: 1-3
كمتا واأصداء الفني والإنجتاز بيف الاختبارات القبمية والبعدية ل الكشف يف دلالة الفروؽ في القدرة اليوائية واللاىوائية -

 المجتمويتيف التجتريبية )التي طبقت التماريف التخععية( والضابطة .
واأصداء الفني والانجتاز بيف المجتمويتيف التجتريبية )التي  الكشف يف دلالة الفروؽ في في القدرة اليوائية واللاىوائية -

 طبقت التماريف التخععية(  والضابطة في الاختبارات البعدية.
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 فروض البحث: -1-4 
متر حرة ( 55)واأصداء الفني والإنجتاز في سباحة  وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية في القدرة اليوائية واللاىوائية -

 لمناشئيف بيف الاختبارات القبمية والبعدية لكمتا المجتمويتيف الضابطة والتجتريبية
متر حرة ( 55)والإنجتاز في سباحة واأصداء الفني  وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية في القدرة اليوائية واللاىوائية -

 ةعمحملمناشئيف بيف الاختبارات البعديو لكمتي المجتمويتيف الضابطة والتجتريبية )التي طبقت التماريف التخععية( ول
 المجتموية التجتريبية.

 مجالات البحث : -1-5
 المجتاؿ البشري:  سباحي المنتخب الوطني العراقي لمسباحة فئة الناشئيف. -
 المكاني:  مسبح الشعب الدولي المغمق في بغداد.المجتاؿ   -
 (.2/5/2511( ولغاية )1/3/2511مف ) ابتداءً المجتاؿ الزماني: -
 
 الدراسات النظرية : -1
 أسموب الجمعية الأمريكية لتدريب السباحة )الفئات التدريبية(: 1-1

American swimming coaches association (ASCA)  
وفق أنظمة يم  مريكية لتدريب السباحة يممية التدريب بالسباحة إل  فئات تدريبية لقد قسمت الجتمعية اأص 

الطاقة العاممة وما يتلاءـ ومتطمبات اأصداء في السباحة ، وذلؾ بإيجتاد أساليب تدريب ملائمة لنوع النشاط الممارس 
دريب الرياضي وحولتيا إل  أدوات بعد أف خعخعت الطرائق التدريبية العامة مف اأصطر النظرية العامة في مجتاؿ الت

يديدة لكتاب ويمماء وباحثيف في مجتاؿ  أطروحاتيمل خاعة في مجتاؿ تدريب السباحة وجتاء ذلؾ مف خلاؿ 
التدريب والفسيولوجتيا الرياضية في السباحة أجتمعت أغمب الآراء يم  تقسيـ ىياكل التدريب الرئيسة في السباحة إل  

مة في حعوؿ الإنجتاز الرياضي في مجتاؿ ميكل فئة مجتموية مف العناعر اليدد مف الفئات التدريبية ضمت 
السباحة ، فضلًا يف كونيا تمكف السباح مف الوعوؿ إل  المستوى اأصقع  لكفاءة العديد مف أجتيزتو الوظيفية داخل 

لبارزيف ( وىو أحد أيضاء ىذه الجتمعية اMaglischoوتناوؿ العالـ )  www.alittihad.aeldetails)الجتسـ. )
 : يأتيوالذي قسـ فئات التدريب كما 

  Endurance Trainingفئة تدريب التحمل:  -1
         Sprint Trainingفئة تدريب السرية: -2
  Race –Pace Trainingفئة تدريب سرية السباؽ:   -3
  Recovery Training:   ألاستشفائيفئة التدريب  -4
     Strength power Trainفئة تدريب القوة والقدرة:  -5
 Flexibility Training         (Maglischo,2003, 417)فئة تدريب المرونة:  -6

( والذي يُعد أحد أىـ المراجتع التدريبية العالمية في السباحة بعد Maglischoوتـ تناوؿ أسموب العالـ )
يـ المنياج التدريبي أصفراد الإطلاع يم  اأصطر النظرية التي جتاء بيا ىذا العالـ ثـ استخداـ أساليبو التدريبية في تعم

 فيما يخص فئتي التحمل والسرية وفق ىدؼ البحث .  لاسيمايينة البحث و 
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 ( : Maglischo, 2003طرائق التدريب في السباحة وفق أنظمة الطاقة عن: ) 1-1-1
التي  ( بتحديد أساليب يدة لتدريب السباحة بالايتماد يم  أنظمة الطاقةMaglischo, 2003قاـ العالـ ) 

تيدؼ إل  تنمية وتحسيف آلية العمل الوظيفي لمفرد الرياضي ومف ثـ دفع السباح إل  تحمل أيباء التدريب والمنافسة 
يف طريق تحديد اليدؼ التدريبي لعمميات التمثيل الغذائي لمطاقة فضلًا يف الوعوؿ إل  الإمكانيات الوظيفية 

 :   يأتيدؼ البحث وىما )تدريبات التحمل و تدريبات السرية( و كما المثالية ، وتـ تناوؿ الفئتيف المتيف تخدماف ى
  Endurance trainingتدريبات التحمل : 1-1-1-1 

 قد وضع المتغير المستقل في النوع اأصوؿ والثاني فقط: و توجتد ىناؾ ثلاثة مستويات مف تدريبات التحمل  
-Endurance) أو ما يسمى بـ Basic Endurance Trainingتدريب التحمل الأساس :  -1-1-1-1-1
ويتضػمف مػا ويتضمف ىذا النوع مف التحمػل سػباحة لمسػافات طويمػة وبسػريات متوسػطة .  ( .En-1( ويرمز لو )1

 يأتي: 
 ( متر . 2555-655:   المسافة مف )* طول المجموعة

  ( ثانية .15-5التكرارات القعيرة ) -* الراحة الفترية:    
 ( ثانية . 25-15ة )التكرارات المتوسط -
 .  ( ثانية65-25التكرارات الطويمة ) -

( متر فأكثر حت  لا ينعرؼ السباح إل  أداء التكرارات         بشدة أيم  مف الشدة 255و155): * تكرار المسافة
 المقررة لتدريب التحمل اأصساس ويجتتاز العتبة الفارقة اللاىوائية. 

( ض/د أو أقل مف أقع  معدؿ لضربات 155-125ضربات القمب: بيف ) معدؿب : ويتـ قياسيا* سرعة التدريب
 ( ضربة. 65-35القمب بػ )

أو مــــا يســــمى بـــــ  Threshold Endurance Trainingتــــدريب تحمــــل العتبــــة:   1-1-1-1-1
(Endurance-2( ويرمز لو )En-2 . ) وتتضمف تدريبات ىذا النوع مف التحمل السباحة بسرية مقاربة إل  سرية

   تبة الفارقة اللاىوائية.وتتضمف ما يأتي:الع
إف استخداـ المسافات القعيرة ستجتعل مف السباح ينعرؼ إل  السباحة أسرع مف العتبة الفارقة * طول المجموعة : 

ـ( 4555-1555اللاىوائية ومف ثـ ستؤدي إل  زيادة في اأصحماض العضمية لذلؾ ينحعر طوؿ المجتموية مف )
 قة . ( دقي45-25وبزمف مف )

 * الراحة الفترية: 
 ثا( .  15-5التكرارات القعيرة : ) -
 ثا( .  35-15التكرارات المتوسطة : ) -
 ثا( .  65-35التكرارات الطويمة : ) -

 * تكرار المسافة: 
( متر فأكثر حت  لا ينعرؼ السباح إل  أداء التكرارات بشدة أيم  مف الشدة المقررة لتدريب تحمل 255و155)

 العتبة الفارقة اللاىوائية كما يجتب أف لا يقل زمف التكرار الواحد يف دقيقة ونعف.  العتبة ويجتتاز
( ضربة تحت معدؿ ضربات القمب 25-15تكوف بيف )ويتـ قياسيا بمعدؿ ضربات القمب و  * سرعة التدريب: 
 القعوى لمسباح. 

 ثانية(   65)راحة  455×  2ثانية( +  45ـ )راحة 355×  3ثانية( +  35ـ )راحة 255×  5
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ــــ  Overload Endurance Trainingتـــدريب تحمـــل التحميـــل الزائـــد:   1-1-1-1-3 أو مـــا يســـمى ب
(Endurance-3( ويرمز لو )En-3. )  في ىذا النوع مف التػدريب يجتػب أف تتخطػ  السػرية سػرية العتبػة الفارقػة

فضػػلًا يػػف حػػدوث تػػراكـ شػػديد فػػي ( ، لػػذلؾ يعػػد ىػػذا التػػدريب يػػالي المسػػتوى ، En-2اللاىوائيػػة التػػي حػػدثت فػػي )
  مستوى اأصحماض العضمية.

 * الراحة الفترية:
 ثا( .  35-5التكرارات القعيرة: ) -
 ثا( . 65-15التكرارات المتوسطة: ) -
 (Maglischo, 2003, 417,420 -431ثا( . )125-35التكرارات الطويمة: ) -
      Sprint trainingتدريبات السرعة:  -1-1-1

السرية مف أجتل تحسيف غرضػيف ىمػا القػدرة اللاىوائيػة والتحمػل العضػمي اللاىػوائي ،  وفيمػا  تعط  تدريبات 
 المتغير التجتريبي في النوييف اأصوؿ والثاني فقط. إدخاؿوالتي تـ   اأصنواع ليذهيمي الشرح الوافي 

تضمف ىذا النوع وي ( ، (Sp-1( ويرمز لو بـ Sprint-1تدريبات تحمل اللاكتيك: أو ما يسمى بـ ) 1-1-1-1
. مف التدريب سباحة سريعة لمدة طويمة مع مدة راحة متوسطة وطويمة أو السباحة لمدة قعيرة مع مدة راحة قعيرة 

 ويمكننا تمخيص تدريبات تحمل اللاكتيؾ بالنقاط الآتية: 
 .( متر855-455(ولكف المثالي لطوؿ المجتموية لسباحي السرية )1255-355طوؿ المجتموية مف) -1
( متر مع راحتيف متوسطة وقعيرة )تعط  155-25( متر مع راحة طويمة، )255-155المسافة: ) تكرار -2

 لسباحي السرية(. 
-ثا15دقائق( لمتكرارات الطويمة التي تيدؼ إل  إنتاج أحماض شديدة لكل تكرار ، ) 15-3الراحة الفترية : ) -3

  ثانية( لمتكرارات القعيرة .35-5دقيقة( لمتكرارات المتوسطة و)2
%( مف 95 – 85السرية: السرية يجتب أف تكوف أسرع مف سرية العتبة الفارقة اللاىوائية ،والشدة المستخدمة ) -4

 أفضل زمف لممسافة التدريبية.
( ويتضػمف ىػذه Sp-2( ويرمػز لػو )Sprint-2أو مػا يسػم  بػػ ) (Sprint-2تدريب إنتاج اللاكتيك: ) 1-1-1-1

عػػيرة بشػػػدة قريبػػة مػػػف السػػرية القعػػػوى مػػف أجتػػػل تحسػػيف وتطػػػوير )القػػػدرة النػػوع مػػػف التػػدريب سػػػباحة سػػريعة لمػػػدة ق
   اللاىوائية(. 

 كيفية إعطاء الجرعة التدريبية لتدريبات إنتاج اللاكتيك:  -
( متراً ، إذ إف تكرار تمؾ المسافتيف يتطمب بػيف 55و25( ىي )SP-2إف أفضل مسافة لتكرار ) تكرار المسافة : -*
 لسباحيف ، لكونيا المدة المثالية لتحفيز التمثل الغذائي اللاىوائي بدوف تراكـ أحماض شديدة . ( ثانية لمعظـ ا9-35)
( متر . ويجتب يم  السباح أف 655-355يجتب أف لا يكوف طوؿ المجتموية أطوؿ مف )طول المجموعة :  -*

 .( SP-2) مجتموياتيكوف قادراً يم  أداء أكثر مف مجتموية مف 
 سرعة التدريب:  -*

% 95ة جتداً إذ يم  السباحيف إكماؿ تكرارات السرية بسرية أكبر مف ياليأف تكوف سرية التدريب  يجتب
 ( متراً . 25) ؿ% مف أقع  سرية 95( متراً وأكبر مف 55) ؿمف أقع  سرية ليـ 
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 ( Sprint-3تدريب القدرة : ) 1-1-1-3
والػػذي عػػمـ لزيػػادة قػػوة وسػػرية انقبػػاض اأصليػػاؼ ويتضػمف ىػػذا النػػوع مػػف التػػدريب سػػباحة سػػريعة لمػػدة قعػيرة جتػػداً    

( ىػػػو لزيػػػادة قػػػدرة الضػػػربة SP-3إف الغػػػرض مػػػف تػػػدريبات  ) العضمية المشتركة في السباحة التنافسية )السباؽ( .
 )السحبة( ، التي تنتج بوساطة تطبيق القوة العضمية مع سرية تطبيق تمؾ القوة )أقع  قوة بأقل مدة زمنية ممكنة(

وفػق طريقػة منظمػة  يمػ  وىػي يبػارة يػف تمػاريف عُػممت  Specialized drillsن التخصصـية : التمـاري 1-1
 سػيل أو معقػد , لمتطبيق يتـ استخداميا لغرض اكتساب ميارة أو إجتػراء يتطمػب مقػدرة يقميػة وبدنيػة أو تسمسػل حركػي

درة الضػػربة وجتعميػػا مثاليػػة لتحسػػيف أسػػموب وقػػ متكػػررةويرفػػت ىػػذه التمػػاريف فػػي مجتػػاؿ السػػباحة يمػػ  إنيػػا : تمػػاريف 
 (Lucero,2008, 17طريقة لعزؿ جتزء مف تسمسل الضربة المعقد وتعمميا والقدرة يم  أداءىا بشكل عحيح .  )و 
 أنواع التمارين التخصصية :  1-1-1
  progression based drillsتمرينات تقوم عمى التقدم :    1-1-1-1

   part practiceتمرينات الجزء :  2-1-1-1 
طة )تمرينات الجتزء( وىذه التمرينات ايند تحديد العيب في الضربة يمكف وضع يادات جتديدة لمضربة بواس 

 تعمل يم  إحداث تغيير إيجتابي مف خلاؿ يزؿ حركة معينة مف الضربة وتقديـ تمريف متكرر لذلؾ الجتزء. 
        contrast drillsتمرينات المقارنة:  1-1-1-3

قارنة( مف خلاؿ جتعل السباح يؤدي الميارة بشكل غير عحيح ومف ثـ يتـ إيادة الميارة تبدأ )تمرينات الم 
فوراً مع تغيرات معينة تعمل يم  تعحيح اأصسموب . ومف خلاؿ مقارنة الطريقة العحيحة بالطريقة الخاطئة في أداء 

 الميارة يتـ إرشاد السباح لاختيار اأصسموب اأصفضل 
    X drillsأكس:  Xتمرينات  1-1-1-4 

أكس( تستخدـ المبالغة لإظيار تأثير حركة ضربة  Xمف أجتل التأكيد يم  نقطة معينة في اأصسموب فإف )تمرينات  
 ( Lucero,2008,21-22مف خلاؿ معرفة المدى الكامل لفعل الضربة. ) معينة
       Anaerobic powerالقدرة اللاىوائية: 1-1-4

ويمػ  ىػذا اأصسػاس ,بأقعػ  سػرية أو أقعػ  قػوة الذي يؤدىعمل العضمي يرجتع اعطلاح "لا ىوائي " إل  ال 
نػػوييف مػػف نظػػـ إنتػػاج الطاقػػة اللاىوائيػػة ، أحػػدىما  وىنػػاؾيػػتـ إنتػػاج الطاقػػة بػػدوف اأصوكسػػجتيف أي بطريقػػة لاىوائيػػة ، 

يػة التػي تػؤدى وىو النظاـ اأصسرع والمسؤوؿ يػف إنتػاج الطاقػة للأنشػطة البدن ATP-PCنظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي 
ثانية ، وفػي حالػة زيػادة فتػرة العمػل العضػمي إلػ  دقيقػة أو دقيقتػيف  35بأقع  سرية ممكنة في حدود ما لا يزيد يف 

فػإف النظػػاـ اللاىػػوائي الثػػاني وىػػو نظػػاـ حػػامض اللاكتيػػؾ )الجتمكػػزة اللاىوائيػػة( يعػػبح ىػػو النظػػاـ المسػػؤوؿ يػػف إنتػػاج 
اللاكتيػػؾ الػػذي يػػؤثر يمػػ  قػػدرة العضػػمة يمػػ  الاسػػتمرار فػػي اأصداء بالشػػدة الطاقػػة ، وينػػتج يػػف ىػػذه العمميػػة حػػامض 

نفسيا ويحدث التعب. ، فعم  سبيل المثاؿ يمكػف أف ينػدرج تحػت ىػذيف النظػاميف أنشػطة تػؤدى بأقعػ  شػدة ولا يزيػد 
،  بػػد الفتػػاحيمتػػراً  ) 55ثابتػػة مثػػل السػػباحة  أـثانيػػة سػػواء كانػػت ىػػذه اأصنشػػطة متحركػػة  35زمػػف اأصداء فييػػا يػػف 

2553  ،149-155 . )  
     Aerobic powerالقدرة اليوائية:  1-1-5
كممة ىوائي يقعد بيا العمل العضمي الذي يعتمد بشكل أساسي يم  اأصوكسجتيف في إنتاج الطاقة ، أي   

العمل العضمي اأصنشطة الرياضية التي تتطمب طبيعة اأصداء فييا الاستمرار في في إنتاجتو بالعضمة بطريقة ىوائية 
دقائق ، ولذلؾ تمجتأ العضمة للاستعانة باأصكسجتيف لإنتاج  الطاقة اللازمة للأداء ، وبيذا ( 5)لفترة طويمة تزيد يف 
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يمكف الاستمرار في العمل العضمي لفترة طويمة قبل الإحساس بظيور التعب ، وىذه اأصنشطة الرياضية يطمق يمييا 
والسباحة الطويمة  الجتري وتتمثل في جتميع مسابقات  Aerobic Enduranceأنشطة التحمل أو التحمل اليوائي 

 (257،  2553،  يبد الفتاحوالدراجتات وغيرىا. )
 البحث: إجراءات-3
 تـ استخداـ المنيج التجتريبي لملاءمتة وطبيعة البحث. منيج البحث :  3-1
ني العراقي لمسباحة اأصولمبية اشتمل مجتتمع البحث يم  سباحي المنتخب الوط مجتمع البحث وعينتو : 3-1

( سباح، في حيف تكونت 16( سنة والبالغ يددىـ )12-11متر حرة لمناشئيف والذيف ىـ مف فئة )(55)اختعاص 
لتعبح يينة البحث يينة حعر شامل، ثـ تـ تقسيـ العينة إل   أنفسيـيينة البحث مف السباحيف المذكوريف أيلاه 

 ( يبيف مواعفات العينة:1( سباحيف لكل مجتموية يف طريق القرية.والجتدوؿ )8مجتمويتيف ضابطة وتجتريبية بواقع )
 ( يبين بعض مواصفات وتجانس عينة البحث1الجدول )

المعاليم                
 الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 معامل الاختلاف ع±  س   القياس

 4143 5151 1115 سنة العمر 
 9145 3156 37189 كغم الكتمة 
 3119 4181 145195 سم الطول 

 17156 6111 34184 شير العمر التدريبي 
 6173 1141 35185 ثانية متر حرة 55انجاز 
%( إذ يشير )الضمد، 35( يتبيف لنا أف قيمة معامل الاختلاؼ لممتغيرات كانت جتميعيا أقل مف )1مف الجتدوؿ )

ذا زاد يف )%( يد تجتانس ا1( إل  أنو كمما اقترب معامل الاختلاؼ مف )2553 %( فيذا يعني أف 35لعينة يالياً وا 
 (. 95، 2552العينة غير متجتانسة. )الضمد، 

اليوائية، اأصداء الفني  و تـ أجتراء التكافؤ بيف مجتمويتي البحث في )القدرة اللاىوائيةتكافؤ مجموعتي البحث : 3 -3
 (.2في الجتدوؿ ) بيفمتر سباحة حرة( كما م 55لمسباحة الحرة، أنجتاز 

 مجموعتي البحث في )القدرة اليوائية واللاىوائية و الأداء الفني والانجاز( التكافؤ بين( يبين 1لجدول )ا
 المعالم الإحصائية         
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الضابطة التجريبية
 ع±  س   ع±  س   المحسوبة

11513 نبضة/د القدرة اليوائية
5 

3183 116117 1113 1131 

 5164 1195 39136 1187 45115 ثانية القدرة اللاىوائية
 1158 1145 17151 1178 16195 درجة الأداء الفني

 5188 1188 35151 3154 35161 ثانية متر سباحة حرة 55انجاز 
 (.1114(= )5155) ≥( ونسبة خطأ 14* قيم )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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دولية لجتميع المتغيرات )ت( المحسوبة أقل مف قيمة )ت( الجت لنا بأف جتميع قيـ يبيف( 2مف الجتدوؿ )
مجتمويتي وذلؾ يؤكد تكافؤ المجتمويتيف الجتدوؿ مما يشير إل  يدـ وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف المذكورة في 

 في ىذه المتغيرات.  البحث
المقابمة الشخعية و لمحتوى تـ استخداـ أدوات البحث الآتية: )تحميل ا وسائل جمع المعمومات والبيانات: 3-4
الاختبػارات والمقاييس( بوعفيا وسائل لجتمع المعمومات، وتـ استخداـ كل أداة مف ىذه اأصدوات و  الملاحظة العمميةو 

 كما يأتي:
تـ الاطلاع يم  الكتب والرسائل والإطاريح والمجتلات والمحاضرات  تحميل محتوى المصادر العممية: 3-4-1

تدريب السباحة  وفسيولوجتيادد كبير مف المعادر الخاعة بتدريب السباحة والتدريب الرياضي لمدورات التدريبية وي
إل  تحديد العديد مف النقاط والمتغيرات  افوتعمـ السباحة العربية واأصجتنبية ومف خلاؿ تحميل محتواىا توعل الباحث

 يمة لتنفيذ البحث.مال
المقابلات الشخعية مف أجتل الاستفادة مف آراء الخبراء جتراء العديد مف إتـ  :المقابلات الشخصية 3-4-1 

والمختعيف في العديد مف المجتالات الرياضية داخل وخارج القطر مف أجتل تحقيق نجتاح سير يمل البحث وكذلؾ 
الاستفادة مف خبراتيـ في تحديد متغيرات البحث وتخطيط منياج البحث والاختبارات الخاعة بالبحث وتـ تثبيت 

 (.1راء وحسب اختعاعيـ في الممحق )أسماء الخب
الفني باستخداـ استمارة تقييـ  اأصداءتقويـ  إجتراءتـ استخداـ الملاحظة العممية مف خلاؿ  الملاحظة العممية: 3-4-3

 في مسبح الشعب الدولي.() لمسباحيف وبحضور السادة المحكميف  اأصداء
 :أتيوالمطموبة لتنفيذ البحث وىي كما يالقياسات الميمة  إجتراءتـ  القياسات الجسمية : 3-4-4
تـ قياس الطوؿ الكمي لمجتسـ بواسطة شريط قياس بعد وقوؼ السباح يم   الطول الكمي لمجسم : 3-4-4-1

 اأصرض بدوف حذاء، وتـ وضع الشريط يند يظـ العقب ممتداً نحو أيم  الرأس وتسجتيل القياس بالسنتمتر.
حيف باستخداـ ميزاف دقيق ياباني العنع موجتود في قاية المياقة البدنية : تـ قياس الوزف لمسباالوزن  3-4-4-1

 غـ. 55في مسبح الشعب الدولي موقع تدريب أفراد العينة وىو يقيس أصقرب 
تـ إجتراء الاختبارات بوعفيا وسيمة مف الوسائل التي استخدميا الباحث لموقوؼ يم  مستوى  الاختبارات : 3-4-5

، ووفق ما يخدـ أىداؼ والإنجتازبارات القبمية والبعدية لمقدرة اليوائية واللاىوائية واأصداء الفني العينة في كل مف الاخت
 البحث وفيما يمي الوعف الكامل ليذه الاختبارات:

 اختبار القدرة اللاىوائية : -3-4-5-1
  متر حرة 55×  4: سباحة اسم الاختبار

                                                 

()  السادة المحكمين أسماء 
 / لاعب منتخب وطني سابقاً الموسوي / جامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية رعبدا لجبام. فرقد 

 / لاعب منتخب وطني سابقاً  سرمد عبدالالو محمد / رئيس الاتحاد العراقي لمسباحة
 سر للاتحاد العراقي أمينعدنان عمي / 

 مايكل جمال اوىان / رئيس لجنة الحكام للاتحاد العراقي
 عبد الرضا محيبس / مدرب منتخب وطني

 كمال مصطفى /  مدرب منتخب وطني
 وطني احمد حازم جابر /  مدرب منتخب
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  سباح.قياس القدرة اللاىوائية لم: الغرض من الاختبار
لعدؽ الذاتي ليذا الاختبار وقد أيط  نتائج وتـ حساب  (5,87سجتل الاختبار معامل ثبات قدره ): تقويم الاختبار

 مقبولة.
 متر. 55مسبح بطوؿ  ساية توقيت الكترونية ,  الأدوات اللازمة: 

 ة فترة خمس دقائق ,يعط  بعدىا راح خارج وداخل الحوض، ثـ للإحماءيعط  المفحوص فترة كافية   :الإجراءات
ينطمق المفحوص بأقع  سرية حت   الإشارةيبدأ الاختبار مف خارج الحوض ومف يم  منعة البدء ويند سماع 

متر( بأقع  سرية  55أي سباحة ) نفسو الإجتراءوبعد  ذلؾ يعاد  دقائق( , 3( ثـ يعط  راحة )متر 55أوؿ ) إكماؿ
 ة نفسيا.التكرارات اأصربع بالراحات البيني إنياءحت  

 حساب الدرجات:
 % مف الثانية.1يسجتل زمف التكرار الرابع وأصقرب  

(Maglischo, 2003نقلا )  ،(  336-331، 1555عن )القط 
 :اختبار القدرة اليوائية  3-4-5-1

 حرة.  سباحة متر 255×  15: اسم الاختبار
 : قياس القدرة اليوائية لمسباح. الغرض من الاختبار

 (.5,81سجتل الاختبار معامل ثبات قدره ) :تقويم الاختبار
 تـ حساب العدؽ الذاتي ليذا الاختبار وقد أيط  نتائج مقبولة. 

 متر.  55حوض سباحة بطوؿ  ساية توقيت الكترونية , الأدوات اللازمة: 
 : الإجراءات

  دقائق(. 5ثـ بعدىا فترة راحة لمدة ) للإحماءيعط  المفحوص فترة كافية 
  متر( قبل بدء الاختبار الحقيقي وذلؾ مف أجتل تأقمـ السباح يم  شدة  255تكرارات ) 3 – 2مف يعط  المفحوص

 نبضة بالدقيقة( بعد ذلؾ يعط  فترة راحة كافية.  165الاختبار والتي يجتب أف لايزيد النبض فييا يف )
 مييا لإكماؿ التكرار اأصوؿ يبدأ الاختبار مف داخل حوض السباحة وينطمق المفحوص بسرية الاختبار التي تأقمـ ي
ثانية( ويبدأ التكرار الثاني ويستمر حت  إنياء آخر تكرار مع المحافظة يم   35متر( ثـ يعط  فترة راحة ) 255)

 بالراحات البينية نفسيا.  وا يطاءسرية اأصداء خلاؿ التكرارات 
 . ة التي يؤدي بيا المفحوص الاختباريتـ قياس النبض بعد كل تكرار مف أجتل التعرؼ يم  الشد تعميمات الاختبار:

ثانية( مف انياء الاختبار اأصخير  45بعد إنياء المفحوص التكرار الخامس يشر يتـ قياس النبض بعد ) التسجيل: 
وبيذا نكوف قد حعمنا يم  نبض الاستشفاء بعد جتيد ىوائي والذي  4× ثانية( ويضرب  15ويحسب النبض لفترة )
 ة.يعبر يف القدرة اليوائي

 (Maglischo, 2003نقلا يف )  ،( 345-336، 2555)القط 
 اختبار الأداء الفني: 3-4-5-3

 (.2الفني بطريقة الثلاث نجتمات الممحق ) اأصداء: تقويـ اسم الاختبار
 (.5,91سجتل الاختبار معامل ثبات قدره): تقويم الاختبار

داء الفني لمسباحة أصنواييا اأصربع. وىي مطبقة في ىي يبارة يف استمارة لتقويـ اأصوصف الاستمارة والغرض منيا: 
وفق يم  الواقع الرياضي العالمي والعربي الحديث والتي تعمل يم  أساس تقسيـ تقويـ السباحيف إل  ثلاث مستويات 
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سنة( يطمق يم  كل مف ىذه المستويات رمز وىي النجتمة  12-11سنوات،  15-8سنوات،  8-6اأصيمار وىي: )
 ( وقسمت كل نجتمة أي فئة يمرية إل  ثلاثة بنود لكل نوع مف أنواع السباحة اأصربع.3( والنجتمة )2)( والنجتمة 1)

 :طريقة التسجيل
 تقسـ الاستمارة كل بند إل  مجتموية اختبارات يم  السباح أف يؤدييا.. 1
 لمميارة . وفق اأصىمية يم  . لكل بند مف ىذه البنود الثلاثة مجتموية مفردات لكل مفردة درجتة موزية2
 ( درجتة.35. مجتموع درجتات البنود الثلاثة أي درجتة اأصداء الفني لمسباحة كاملًا )3
 ( درجتة.35. يتـ جتمع الدرجتات الحاعل يمييا السباح مف الاستمارة لمعرفة مستواه مف )4
 (185-166، 2556. يعتمد التقويـ يم  إيادة التقويـ بعد فترة لمعرفة الفروؽ في التطور. )إبراىيـ ومكي، 5 
 ( متر حرة:55اختبار انجاز سباحة ) 3-4-5-4

السباح مف يم  قايدة البدء الخاعة بالسباؽ وبأخذ وضع البدء الخاص بالسباحة الحرة ويند  يبدأ: طريقة الاختبار
 دأيبيقفز إل  الماء ويقوـ بأداء السباحة الحرة بالسرية القعوى ومع لحظة سماع العافرة  الإطلاؽسماع عافرة 

 قت بالتوقيت ومع نياية لمس يد السباح حائط النياية يتـ توقيف الساية.ؤ الم
 % مف الثانية.1يتـ التعامل مع التوقيت وأصقرب : طريقة التسجيل

 الأجيزة والأدوات المستخدمة بالبحث: 3-5
 (8يدد) Casioساية توقيت يابانية العنع نوع  -
 (2خدـ لمتدريب يدد)ساية توقيت جتدارية ذات أربعة يقارب تست -
 (8عافرة يدد)و  (1شريط قياس يدد) و (1ميزاف طبي يدد) -
 :التجارب الاستطلاعية 3-6

جتراء يدد مف التجتارب الاستطلايية في موقع تنفيذ العمل موقع التجتربة كإجتراء يقوـ بو الباحث مف أجتل إتـ  
 : عمل ومف ىذه التجتاربتكتنف سير ال أفالتعرؼ يم  المتغيرات والمعوقات التي مف الممكف 

 التجربة الاستطلاعية الأولى: 3-6-1
المذكور آنفاً ( سباحيف مف مجتتمع البحث 15( وأجتريت يم  )2511/  2/  11-15أجتريت ىذه التجتربة بتاريخ )

 وبمسايدة فريق العمل المسايد السابق ذكره وكاف الغرض مف التجتربة ما يأتي: 
 كافة ختباراتالتأكد مف علاحية اأصدوات في الا  
  .التأكد مف ملائمة الاختبارات لمستوى يينة البحث 
  .التأكد مف كفاءة فريق العمل المسايد ومدى اتقانو تنفيذ الاختبارات 
  أخطاء القياس يند تنفيذ الاختبارات. ال التعرؼ 
  آخر.  فيتحديد التسمسل العممي مف حيث السيولة والععوبة ويدـ تأثير اختبار 
 الفروؽ الزمنية أصداء كل اختبار مف الاختبارات.  معرفة 
 التجربة الاستطلاعية الثانية: 3-6-1

( يم  سباحي المجتموية التجتريبية مف أجتل التأقمـ يم  2511/  2/  15-14أجتريت ىذه التجتربة بتاريخ )
التكرارات والمجتاميع فترات الراحة بيف  ال تطبيق التماريف التخععية الخاعة بتجتربة البحث فضلًا يف التعرؼ 
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لمتماريف المعتمدة وتـ ذلؾ مف خلاؿ مراقبة مؤشر النبض، فضلا يف تحديد الواجتبات المناطة لكل فرد مف فريق 
  )*(العمل المسايد

  الإجراءات النيائية لمبحث:  3-7
ىوائية واأصداء الفني والانجتاز( الاختبارات القبمية لممتغيرات )القدرة اليوائية واللا إجتراءتـ  الاختبارات القبمية: 3-7-1

 ( وفق التسمسل الآتي: 2511/  2/  21ولغاية  2511/  2/ 17لمفترة مف
( وفي تماـ الساية الرابعة 2511/  2/  17) وافقفي يوـ )الخميس( الم اليوم الأول: اختبار القدرة اللاىوائية:

ار القدرة اللاىوائية القبمي أصفراد العينة وقد تـ يعراً ويم  مسبح الشعب الدولي المغمق في بغداد تـ إجتراء اختب
 التطرؽ مسبقاً لموعف الكامل ليذا الاختبار.

( وفي تماـ الساية الرابعة يعراً 2511/  2/  18) لموافقفي يوـ )الجتمعة( ا اليوم الثاني: اختبار القدرة اليوائية:
قدرة اليوائية القبمي أصفراد يينة البحث وقد تـ التطرؽ ويم  مسبح الشعب الدولي المغمق في بغداد تـ إجتراء اختبار ال

 مسبقاً لموعف الكامل ليذا الاختبار.
( وفي تماـ الساية 2511/  2/  25)الموافق في يوـ )اأصحد(  اليوم الثالث: اختبار الأداء الفني لمسباحة الحرة:

دة المختعيف بتقويـ اأصداء الفني  تـ أجتراء الرابعة يعراً ويم  مسبح الشعب الدولي المغمق في بغداد وبحضور السا
تقويـ اأصداء الفني أصفراد يينة البحث جتميعيـ باستخداـ استمارة تقويـ اأصداء التي قد تـ التطرؽ إلييا مسبقاً والمثبتة 

 (.2في الممحق )
( وفي تماـ 2511/  2/  21( المعادؼ )الاثنيففي يوـ ) ( متر حرة:55اليوم الخامس: اختبار أنجاز سباحة )

( متر سباحة حرة وقد 55الساية الرابعة يعراً ويم  مسبح الشعب الدولي المغمق في بغداد تـ أجتراء اختبار أنجتاز )
 تـ التطرؽ مسبقاً لموعف الكامل ليذا الاختبار.

باحة ـ الاطلاع يم  اأصطر النظرية الخاعة بالتدريب الرياضي وفسيولوجتيا تدريب الست تصميم المنياج: 3-7-1
تـ الايتماد يم  المنياج العاـ لممنتخب كما فضلًا يف المقابلات الشخعية مع ذوي الاختعاص في ىذا المجتاؿ 

(ومف خلاؿ ىذه المعطيات تـ وضع المنياج الخاص بالمجتموية التجتريبية مع 3الوطني العراقي لمسباحة،الممحق)
ير المستقل وىو التماريف التخععية إذ تـ تعميـ الاختلاؼ يف منياج المجتموية الضابطة فقط في ما يخص المتغ

( تنفذ فيو المجتموية التجتريبية التماريف 4منياج بواقع أربع وحدات في اأصسبوع ولمدة ثمانية أسابيع الممحق )
 (.4التخععية في فئتي التحمل والسرية مف فئات المنياج العاـ لممنتخب وبشروط موضحة في المحمق )

( تـ البدء في تنفيذ المنياج يم  أفراد يينة 2511/  3/  1) وافقفي يوـ )الثلاثاء( الم :تنفيذ المنياج 3-7-3
الثلاثاء، اأصربعاء( وذلؾ في تماـ الساية الرابعة و اأصحد  دؿ أربعة أياـ في اأصسبوع )السبت والبحث التجتريبية وبمع

                                                 
 مكان عمل                                           التحصيل أوالمينة                فريق العمل المساعد ( )*

 الاتحاد العراقي المركزي لمسباحة                 مدرب المنتخب الوطني لمسباحة                عبد الرضا محيبس

 الاتحاد العراقي المركزي لمسباحة             مدرب المنتخب الوطني لمسباحة                     الإلومحمد عبد 

 اتحاد السباحة \لاعب منتخب وطني لمسباحة               بكالوريوس/ تربية رياضية             عمر فيصل سيد جعفر

 الاتحاد العراقي المركزي لمسباحة                                بكالوريوس ىندسة                         احمد حازم جابر

 الاتحاد العراقي لمسباحة                لاعب منتخب وطني سباحة                سيف نعيم صحن

 رئيس الحكام \الاتحاد العراقي لمسباحة                                 بكالوريوس ىندسة                مايكل جمال أوىان

 مدرب المنتخب الوطني لمسباحة بكالوريوس تربية رياضية                ى حموديكمال مصطف
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ق في بغداد واستمر تنفيذ المنياج لغاية يوـ يعراً مف كل يوـ مف اأصياـ المذكورة ويم  مسبح الشعب الدولي المغم
 (.2511/  4/  26) وافق)الثلاثاء( الم

بعد الانتياء مف تنفيذ المنياج التدريبي تـ إجتراء الاختبارات البعدية لممتغيرات )القدرة  الاختبارات البعدية:  3-7-4
متر حرة لمناشئيف"( يم  سباحي يينة البحث في الفترة مف  55وائية واللاىوائية واأصداء الفني والانجتاز في سباحة الي
 ( وبطريقة تسمسل الاختبارات القبمية نفسيا.2511/  5/  2ولغاية  2511/  4/  28)
 : الوسائل الإحصائية 3-8

, اختبار )ت( لمعينات المستقمة , اختبار )ت( لمعينات  معامل الاختلاؼ الوسط الحسابي , الانحراؼ المعياري ,
 ( 286-151، 1999)التكريتي والعبيدي،  بيرسوف.. النسبة المئوية.   الارتباط. معامل المرتبطة,

عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: -4  
قدرة اليوائية واللاىوائية عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث في ال 4-1

 ومناقشتيا: 
عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية في القدرة اليوائية واللاىوائية لممجموعة  4-1-1

 التجريبية:
بية( يبين المعاليم الاحصائية لاختبارات القدرة اليوائية واللاىوائية القبمية والبعدية لممجموعة التجري3الجدول )  
المعالم         

 الإحصائية
 المتغيرات

 وحدة القياس
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع±  س   ع±  س   المحسوبة

 *4156 1114 159111 3183 115135 نبضة/دقيقة القدرة اليوائية
 *4178 1194 35139 1187 45115 ثانية القدرة اللاىوائية

 (1136= ) الجدولية ت وقيمة( 7) حرية درجة وأمام( 5155) ≥خطأ * معنوي عند نسبة        
 ( ما يمي: 3يتبيف مف الجتدوؿ )

بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجتموية التجتريبية في كل مف متغيري )القدرة اليوائية   -
( وأماـ درجتة 2,36ف قيمة )ت( الجتدولية البالغة )( يم  التوالي , وىما أكبر م4,78( )4,56، القدرة اللاىوائية( )

( مما يشير إل  وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي 5,55( ويند نسبة خطأ )7حرية )
 ولعالح الاختبار البعدي. 

ىوائية لممجموعة عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية في القدرة اليوائية واللا 4-1-1
 الضابطة
 لاختبارات القدرة اليوائية واللاىوائية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة الإحصائية( يبين المعاليم 4الجدول )

المعالم                
 الإحصائية

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع±  س   ع±  س   المحسوبة

 *3111 3159 114118 1113 116117 دقيقة\نبضة القدرة اليوائية
 *1139 3118 36151 1195 39136 ثانية القدرة اللاىوائية

 (1136= ) الجدولية ت وقيمة( 7) حرية درجة وأمام( 5155) ≥* معنوي عند نسبة خطأ           
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 ( ما يمي:4يتبيف مف الجتدوؿ )
الاختباريف القبمي والبعدي لممجتموية الضابطة في كل مف متغيري )القدرة اليوائية ، بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف  -

( وأماـ درجتة حرية 2,36( يم  التوالي  وىما أكبر مف قيمة )ت( الجتدولية البالغة )2,39( )3,11القدرة اللاىوائية( )
لاختباريف القبمي والبعدي ولعالح ( مما يشير إل  وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف ا5,55( ويند نسبة خطأ )7)

 الاختبار البعدي.
في  عرض وتحميل نتائج الفروق في القدرة اليوائية واللاىوائية بين لممجموعتين التجريبية والضابطة 4-1-3

 الاختبار البعدي
 ار البعديلاختبارات القدرة اليوائية واللاىوائية لممجموعتين في الاختب الإحصائية( يبين المعاليم 5الجدول )

 الإحصائيةالمعالم      
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 ع±  س   ع±  س  
 *1157 3159 114118 1114 159111 نبضة/د القدرة اليوائية 
 5.55 3118 36151 1194 35139 ثانية القدرة اللاىوائية 

 (1114ة = )الجدولي ت وقيمة( 14) حرية درجة وأمام( 5155) ≥أ * معنوي عند نسبة خط
 ( ما يمي: 5يتبيف مف الجتدوؿ )

( وىي 2.57بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف المجتمويتيف التجتريبية والضابطة في الاختبار البعدي في القدرة اليوائية )  -
( مما يشير وجتود فروؽ 5,55( ويند نسبة خطأ )14( وأماـ درجتة حرية )2,14أكبر مف قيمة )ت( الجتدولية البالغة )

 المجتموية التجتريبية.  معمحةذات دلالة معنوية بيف الاختباريف البعدييف ول
( 5.55بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف المجتمويتيف التجتريبية والضابطة في الاختبار البعدي في القدرة اللاىوائية )  -

( مما يشير إل  5,55( ويند نسبة خطأ )14( وأماـ درجتة حرية )2,14) وىي أعغر مف قيمة )ت( الجتدولية البالغة
 يدـ وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف المجتمويتيف في الاختبار البعدي. 

 
 مناقشة نتائج الفروق بين المجموعتين في القدرة اليوائية واللاىوائية:  4-1-4

( والتي كانت معنوية لعالح 5( و )3وليف )نتائج الفروؽ في القدرة اليوائية في كل مف الجتد أظيرت
المجتموية التجتريبية في كل مف الاختباريف القبمي والبعدي والبعدي بعدي ، وتعزى ىذه النتيجتة إل  أف التطور 
الحاعل في القدرة اليوائية جتاء مف خلاؿ يامميف ميميف ىما: أولًا: فايمية المنياج التدريبي بأسموب الجتمعية 

يب السباحة باستخداـ بعض التماريف التخععية )المتغير المستقل( الذي طبقتو المجتموية التجتريبية اأصمريكية لتدر 
في رفع مستوى استيلاؾ اأصوكسجتيف والقدرة يم  تعويضو سريعاً لدى أفراد المجتموية التجتريبية، كوف  يسيـ والذي 

العامل، مف خلاؿ طبيعة أدائيا المعقد التماريف التخععية تحمل طابع الضغط اأصكبر يم  النظاـ اأصوكسجتيني 
( إذ تكمموا يم  التماريف التخععية مف Guzman-2007( و)Lucero-2008والععب وىذا ما أكده كل مف)

الجتيد الذي يتـ بذلو لسباحة أسرع ولمسافة أطوؿ مستخدماً فيو تمرينات اأصداء )التماريف  إفحيث طبيعة أدائيا: "
-Lucero, 2008, 15-20()Guzmanقة أكبر والتي يتـ استنزافيا بشكل أسرع" )التخععية( يتطمب توظيفا لطا

( ىذا ما يجتعل العامل الثاني والذي يستخمص مف خلاؿ وضع التماريف التخععية ضمف وحدات 2007-5-10
اأصسموب وفق يم  التدريب الخاعة بتطوير القدرة اليوائية يتحقق بنسبة أيم  مف تطور تمؾ القدرة التي تـ تدريبيا 
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( يظير لنا نتائج 4المعتاد وىو السباحة بشكل كامل وتقميدي وىذا ما نفذتو المجتموية الضابطة،إذ أف الجتدوؿ )
المجتموية الضابطة في ىذه القدرة لـ تعل إل  مستوى المجتموية التجتريبية أي مف خلاؿ استغلاؿ ىذيف العامميف في 

ئية سوؼ نعل إل  استخداـ شدة أيم  تفرضيا التماريف التخععية التدريب، وبالذات فيما يخص تدريب القدرة اليوا
الععبة مف حيث طبيعة أدائيا، فضلًا يف عرفيات طاقة أكبر  واستخداـ أوكسجتيف أيم  مف خلاؿ ذلؾ الضغط 
اأصكبر بالعمل سوؼ تتحشد مجتاميع يضمية أكبر إل  جتانب رفع كفاءة الجتياز القمبي الويائي ويضلات القمب 

بح أقوى وأكبر للإيفاء بمتطمبات العمل الخاص مف خلاؿ زيادة قوى اأصغشية الخارجتية لمقمب بجتانب زيادة فسوؼ تع
فإف  مف ثـ فايمية يمل اأصوردة والشراييف، وبما أف يلاقة الجتيازيف الدوري والتنفسي ىي يلاقة مترابطة فعميو و 

داخل المجتاميع العضمية وكل ذلؾ يعب في عالح العمل التنفسي سوؼ يتطور مع زيادة قيمة استيلاؾ اأصوكسجتيف 
( إذ أكد يم  أف مضايفة السباح لععوبة أدائو بالسباحة فإنو سوؼ Dixon,2000القدرة اليوائية وىذا يتفق مع )

يضايف يامل المقاومة ضده، كما أكد أف المطاولة ىي قابمية المجتاميع العضمية، إل  جتانب القمب، يم  أف تعبح 
ذا فرض مستو ياؿٍ مف العمل يم  الجتسـ فإف اأصغشية الخارجتية  للإيفاءايمية أقوى وأكثر ف بمتطمبات أي حدث، وا 

لمقمب تعبح أقوى وتتوسع إل  جتانب اأصوردة والشراييف، وتنفتح الشعيرات الخاممة في العضمة، مما ينتج يف ذلؾ 
أخرى، يحعل امتعاص أكبر وأكثر توفر يضلات أكثر لتفي بحمل العمل، ويند ىذه النقطة إل  جتانب يوامل 

فعالية للأوكسجتيف خلاؿ الجتسـ ونشير إل  أف ىذا النظاـ )بالجتياز القمبي الويائي( الذي يعبح أكثر فايمية مع 
(، إف كل ماتـ ذكره يؤدي إل  الضغط يم  النظاـ اأصوكسجتيني بشكل أيم  في التدريب Dixon,2000,136التمريف)

تماريف التخععية فبذلؾ سوؼ يكوف تطور القدرة اليوائية بشكل أفضل، وىذا ما ظير اليوائي، بوساطة استخداـ ال
لنا مف نتائج اختبار القدرة اليوائية المقاس بسرية الاستشفاء المنفذ مف لدف المجتموية التجتريبية بكونو مؤشراً يم  

ف الذيف يمتازوف بسرية يالية (يم  أف السباحيMaglischo, 2003مستوى القدرة اليوائية وفي ىذا العدد يؤكد )
يم  الاستشفاء أكثر مف غيرىـ فيـ بالحقيقة يمتمكوف مقدرة يم  استيلاؾ اأصوكسجتيف وتعويضو بشكل أكبر وىذا 

( نقلا يف )القط Maglischo, 2003يدؿ يم  أف القدرة اليوائية لدييـ أفضل، فضلًا يف ذلؾ أكد)
ديد مف السنوات في استخداـ مثل تمؾ الاختبارات أف قياس معدؿ ("انو مف خلاؿ خبراتو الطويمة لمع2555،335،

فاء يعد أفضل مؤشر يعبر يف شدة المجتيود بالمقارنة بقياسو خلاؿ أداء المجتيود ذاتو شنبض القمب خلاؿ فترة الاست
."Maglischo,1993) ،ف ( بأف السباحيف يجتب أف يمتمكو 2554( ىذا ويذكر )القط، 339، 2555( نقلا يف )القط

قدرة ىوائية يالية، أصف السباح الذي يمتمؾ قدرة ىوائية يالية سوؼ يتميز بالمقدرة يم  استيلاؾ واستخداـ 
 (71، 2554اأصوكسجتيف أكثر ومف خلاليا سوؼ يكوف لو المقدرة يم  اأصداء بشكل أفضل. )القط، 
 ؿ إل  أداء أفضل إل  جتانبوبما أف التماريف التخععية ىي واحدة مف أىـ العوامل المسايدة أيضاً لموعو 

 ذلؾ (2554أكد )القط،  وليس القدرة اليوائية وحدىا إذ بالسباحة العديدة البدنية وغيرىا مف مقومات النجتاح القدرات
بقولو: أف توفر مستوى ياؿٍ مف أقع  استيلاؾ للأوكسجتيف لدى السباح بحد ذاتو غير كاؼٍ لمتعبير الحقيقي يف 

ق السباحة المختمفة والقوة والقدرة ائات فالعوامل مثل فعالية اأصداء والتكنيؾ العحيح أصداء طر اأصداء اأصسرع في السباق
 الباحث ( لذلؾ ديت الضرورة71، 2554اللاىوائية قد تفسر الاختلافات في مستوى اأصداء بيف السباحيف )القط، 

سيات تدريب القدرة اليوائية مف حيث يممية الدمج بيف استخداـ التماريف التخععية ضمف شروط تطبيق أسا إجتراء
الشدة والحجتـ وفترة دواـ المثير فضلًا يف استخداـ التدرج بالحمل المناسب ووفق ما يتطمب مع خعوعية المرحمة 
التدريبية مف أجتل الاستفادة مف الضغط الذي تسببو التماريف التخععية يم  كل مجتموية يضمية مف المجتاميع 

داخل  السباحة التخععية وزيادة كمية استيلاؾ اأصوكسجتيف والقدرة يم  سرية تعويضو المشاركة في اأصداء لنوع
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داخل تمؾ العضلات العاممة بشكل  لإنتاج الطاقة تفايلات النظاـ اليوائي رفع في يسيـ تمؾ المجتاميع العضمية مما 
  التجتريبية. أكبر ومركز أكثر وىذا ما أظيرتو نتائج اختبارات القدرة اليوائية لدى المجتموية

يند ظيور يامل التعب الناتج يف  لاسيمابأف عفة القدرة اليوائية ليا الدور الكبير في السباحة و  وكما ذكرآنفاً 
أداء الواجتبات البدنية والميارية والخططية لذا فإف تطورىا وفق جتاءت مف خلاؿ استخداـ التماريف التخععية 

( فضلًا En 1 , En2يقة التدريبية الخاعة بتمؾ العفة وىي تدريبات )باستخداـ شدة وزمف وفترة دواـ المثير لمطر 
( والتي ساىمت في رفع مستوى sp1-sp2يف استخداـ تدريبات القدرة اللاىوائية الخاعة بالسباحة مثل تدريبات )
( 2552( و)كماش، Maglischo, 2003القوة العضمية، إذ جتاء طرديا يف ذلؾ تطور السرية إذ يشير كل مف )

بأنو تعد القوة العضمية اأصساس لمعفات البدنية كالتحمل والرشاقة والسرية ومف خلاؿ التدريب يم  تنمية التحمل 
ف قياـ اللايبيف بالتدريب المؤدي إل  التعب يكوف  الخاص يرتفع مستوى اللايبيف الوظيفي والبدني والنفسي، وا 

 ,Maglischoقابمية ومقدرة اللايب يم  مقاومة التعب.)ضرورياً لتأخير انخفاض الطاقة تدريجتياً مف أجتل تنمية 
 (74-54، 2552)كماش،  و(467-476 ,2003

أثناء  في ( بأف استخداـ التدريبات المتنوية تؤدي إل  رفع الحمل2555ويشير كل مف )خوشناو وسميماف، 
نتيجتة لقوة يضلات التنفس  معدؿ التنفس انخفاضالجتيد وبالتالي تحدث تكيفات في الجتياز التنفسي مما يؤدي إل  

أحدثتو التماريف  (، وىذا ما17، 2555وزيادة سعة الرئتيف مما يؤدي إل  زيادة في يمق التنفس )خوشناو وسميماف، 
التخععية يندما تـ إدخاليا ضمف تكرارات تدريب القدرة اليوائية والذي طبقتو المجتموية التجتريبية والتي تفوقت مف 

 وية الضابطة في ىذا المتغير وىذا ماتـ احتسابو في متغيرات البحث.خلاؿ تطبيقو يم  المجتم
( بأداء En1) اء جتزء مف تدريبيـ لمتحمل اأصساس( يجتب يم  سباحي السرية أد2555ويؤكد )القط،  

تكرارات بتمرينات اأصداء )التماريف التخععية( بالشد بالذراييف وضربات الرجتميف وكذلؾ بالسباحة بطرؽ السباحة 
ختمفة، كل ذلؾ سوؼ يؤثر يم  تحسيف قدرة الجتياز الدوري والجتياز التنفسي لانتقاؿ اأصوكسجتيف، ويم  ذلؾ فإنو الم

لتحقيق التكيفات المستيدفة في اأصلياؼ العضمية البطيئة يجتب يم  السباحيف أداء بعض التدريب مف التحمل 
( 1989ي ذلؾ كل مف )فيتس كوستل، جتارد تو، ( بطريقة أو طرؽ السباحة الرئيسة . ويتفق معو فEn 1اأصساسي )

 (.145,  2555( نقلًا يف ) القط ،1986و)تروب فترجتر، فيتس، 
ومف الجتدير بالذكر أف التماريف التخععية ومف خلاؿ تركيزىا يم  تنمية متطمبات الطاقة الخاعة بنوع 

د لدى السباحيف بكونيا تفي بمتطمبات النشاط الممارس ووفق خعوعية الفعالية ،تجتعميا تتميز يف التمريف المعتا
الحركة التشريحي  وتحت ظروؼ اأصداء الفني  اتجتاهالطاقة التي تحتاجتيا العضلات بشكل مركز وىي تعمل بنفس 

الخاص نفسو ولكف بضغط أكبر يم  العضلات العاممة فبذلؾ سوؼ تفي بمتطمبات طاقة اأصداء المناسبة .إذ 
اضة مف الرياضات متطمبات طاقة خاعة بيا تختمف يف غيرىا ،وتستخدـ ( إل  إف لكل ري2551يشير)حماد،

الطاقة في كل منيا بأسموب مختمف لذا وجتب يم  المدرب التعرؼ تماما يم  كيفية استخداـ العضلات لمطاقة 
يؤدى  المتاحة ليا كي يفي اللايبوف بمتطمبات الرياضة التخععية بكفاءة وفايمية، لابد مف أف ينظـ التدريب بحيث

 (.149، 2551مف خلالو نظاـ إنتاج الطاقة التخععية )حماد، 
( نجتد بأف التطور الحاعل في نتائج اختبارات القدرة 5أما فيما يخص)القدرة اللاىوائية( فمف خلاؿ الجتدوؿ )

 افلباحثالمجتموية التجتريبية ، ويرجتح ا معمحةاللاىوائية لـ يرتقي لممعنوية رغـ ظيور فروؽ في الوسط الحسابي ول
 السبب في ذلؾ إل  ينعريف أساسييف ىما: 
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: أف الشدة العالية التي يمكف أف تتطور مف خلاليا القدرات اللاىوائية لدى السباحيف في تدريبات العنصر الأول
(Sp1 ,Sp2 والتي أدخمت فييا التماريف التخععية فيما إذا قورنت مع طبيعة اأصداء الحركي التي تحتاجتيا )

لتخععية مف الناحية التشريحية لوضع الجتسـ الخاص بالسباح وىو يؤدي التماريف التخععية داخل التماريف ا
الماء فيي لا تتناسب تناسباً طردياً، بحيث أف الععوبة التي توعف بيا التماريف التخععية والتي تميزىا يف 

لا يتوافق مع شدة تدريب القدرة  طريقة السباحة المعتادة لدى السباحيف تحتاج إل  سباحة بشدة غير قعوى وىذا
( En 1 , En2ويم  العكس مف الشدة المستخدمة في تدريب القدرة اليوائية مف تدريبات ) .(Sp1 ,Sp2اللاىوائية )

فيي بطبيعتيا أسيل مف القعوية تتيح لمسباح أداء الحركات الخاعة بأداء التماريف التخععية بوضع تشريحي 
( وتدريبات السرية الخاعة بتطوير En 1 , En 2 , En 3اأصوؿ والذي تـ ذكره ) أسيل فايمية مف خلاؿ العنعر

( كاف ليما كممة الفعل في إمكانية تطبيق ونجتاح استخداـ التمرينات Sp3 ,Sp1 , Sp2القدرة اللاىوائية )
ائج لا التخععية في الحعوؿ يم  نتائج ايجتابية في متغير القدرة اليوائية يم  العكس مف الوعوؿ إل  نت

( و  2555تضاىييا في متغير القدرة اللاىوائية بيف الاختباريف البعدييف وىذا ما أكده كل مف )القط ، 
(Maglischo, 2003( يم  ضرورة استخداـ تمرينات اأصداء في تدريبات )En 1 , En2.) 

( والخاعة بتطوير Sp3 , Sp1, Sp2إف الوحدات التدريبية التي طبق يمييا كل مف تدريبات ) العنصر الثاني:أما 
( الخاعة بتطوير القدرة En 1, En 2 , En 3القدرة اللاىوائية لدى السباحيف تكوف قميمة نسبة إل  التدريبات )

اليوائية في ىذه المرحمة التدريبية ، ىذا ما جتعل المساحة المستخدمة فييا التماريف التخععية قميمة في القدرة 
فترة تطبيق تماريف القدرة اليوائية، مما جتعل نسبة تطوير القدرة اليوائية أكبر إذ يؤكد اللاىوائية فيما إذا قورنت ب

(Maglischo, 2003 ،أف التماريف الخاعة بتدريب القدرة اليوائية تكوف ذات مساحة أكبر في 2554( و )القط )
تدريبات القدرة اللاىوائية ووفق فترة اأصيداد العاـ يم  أف تقل في الفترات اللاحقة مف الموسـ لترتفع بالمقابل 

 اختعاص السباحيف مف حيث المسافات الخاعة ليـ في السباقات ومتطمبات الانجتاز فييا. 
                             (Maglischo, 2003, 417-431،89-84-2554( &)القط) 

 نجاز(:عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق بين المجموعتين في )الأداء الفني والا  4-3
عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية في )الأداء الفني والانجاز( لممجموعة  4-3-1

 التجريبية:
 ( متر القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية55لتقويم الأداء الفني وانجاز ) الإحصائية( يبين المعاليم 6الجدول )
المعالم             
 الإحصائية

 متغيراتال

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 ع±  س   ع±  س   المحسوبة

 *3158 1131 14185 1178 16195 درجة الأداء الفني
 *1181 1164 31116 3154 35161 ثانية الانجاز

 (1136= ) الجدولية ت وقيمة( 7) حرية درجة وأمام( 5155) ≥معنوي عند نسبة خطأ * 
 ( ما يمي:6تبيف مف الجتدوؿ )ي

بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجتموية التجتريبية في متغيري )اأصداء الفني والانجتاز( إذ  -
( وأماـ درجتة حرية 2,36( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجتدولية البالغة )2,81( )3,58كانتا قيمتييما يم  التوالي )
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( مما يشير إل  وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولعالح 5,55أ )( ويند نسبة خط7)
 . الاختبار البعدي

عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية في )الأداء الفني والانجاز( لممجموعة 4-3-1
 الضابطة:
 ( متر القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة.55ء الفني وانجاز )لتقويم الأدا الإحصائية(يبين المعاليم 7الجدول )
 الإحصائيةالمعالم              

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع±  س   ع±  س   المحسوبة

 *1187 1148 15119 1145 17151 درجة الأداء الفني
 1159 1188 34185 1188 35151 ثانية الانجاز

 (1136( وقيمة ت الجدولية = )7مام درجة حرية )وأ( 5155) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 ( ما يمي: 7يتبيف مف الجتدوؿ )

( وىي 2,87بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجتموية الضابطة في متغير )اأصداء الفني( ) -
( مما يشير إل  وجتود فروؽ 5,55( ويند نسبة خطأ )7( وأماـ درجتة )2,36الغة )أكبر مف قيمة )ت( الجتدولية الب

 ذات دلالة معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي ولعالح الاختبار البعدي. 
( وىي أعغر 1,59بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجتموية الضابطة متغير )الانجتاز( ) -

( مما يشير إل  يدـ وجتود 5,55( ويند نسبة خطأ )7( وأماـ درجتة حرية )2,36الجتدولية البالغة ) مف قيمة )ت(
 فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي. 

( متر سباحة بين المجموعتين التجريبية 55في الأداء الفني وانجاز ) الفروق عرض وتحميل نتائج  4-3-3
 بعديفي الاختبار ال والضابطة
( متر سباحة حرة بين المجموعتين التجريبية 55لتقويم الأداء الفني وانجاز ) الإحصائية( يبين المعاليم 8الجدول )

 والضابطة في الاختبار البعدي
 الإحصائيةالمعالم              

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع±  س   ع±  س   المحسوبة

 *4157 1148 15119 1131 14185 درجة تقويم الأداء الفني
 *3111 1188 34185 1164 31116 ثانية متر حرة  55انجاز سباحة 

 (1114= ) الجدولية ت وقيمة( 14) حرية درجة وأمام( 5155) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 ( ما يمي: 8يتبيف مف الجتدوؿ )

( 4,57الاختباريف البعدييف لممجتمويتيف التجتريبية والضابطة في متغير اأصداء الفني )بمغت قيمة )ت( المحسوبة بيف  -
( مما يشير إل  5,55( ويند نسبة خطأ )14( وأماـ درجتة حرية )2,14وىي أكبر مف قيمة )ت( الجتدولية البالغة )

 وجتود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف البعدييف المجتموية التجتريبية. 
( وىي 3,12ت قيمة )ت( المحسوبة بيف الاختباريف البعدييف لممجتمويتيف التجتريبية والضابطة في متغير الانجتاز )بمغ -

( مما يشير إل  وجتود 5,55( ويند نسبة خطأ )14( وأماـ درجتة حرية )2,14أكبر مف قيمة )ت( الجتدولية البالغة )
( 14(، )13(، )12) واأصشكاؿالمجتموية التجتريبية،  ولمعمحةفروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف البعدييف 
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 55توضح الوسطيف الحسابييف في الاختباريف القبمي والبعدي والاختبار البعدي بعدي في اأصداء الفني وانجتاز سباحة 
 متر حرة لممجتمويتيف التجتريبية والضابطة.

  لمتغيري الأداء الفني والانجاز: مناقشة نتائج الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( 4-3-4
في ىذيف المتغيريف وتعزى ىذه النتيجتة  نتائج الفروؽ في اأصداء الفني والانجتازال  تفوؽ المجتموية التجتريبية أظيرت

إل  فايمية المنياج التدريبي بأسموب الجتمعية اأصمريكية لتدريب السباحة باستخداـ بعض التماريف التخععية 
سيمت وبشكل فعاؿ إل  رفع مستوى اأصداء الفني لدى أفراد أالذي طبقتو المجتموية التجتريبية إذ  )المتغير المستقل(

المجتموية التجتريبية بشكل أكبر مف المجتموية الضابطة لكوف ىذه التماريف تحمل في خعوعيتيا الجتانب المياري 
عينة. ومف الجتدير بالذكر في ىذا والفني فضلًا يف أنيا تعمل يم  تطوير الجتانب البدني الخاص أصداء ميارة م

العدد بأف مف أىـ أسباب تطور أي ميارة حركية ىو التغذية الراجتعة التي يتمقاىا اللايب المؤدي لمميارة مف مدربو 
( أف التغذية الراجتعة تسايد يم  2558أو مف خلاؿ أي واسطة أخرى تعمل يم  الغرض نفسو. إذ يؤكد)خفاجتة،

 (144، 2558تسيـ في توجتيو العمل مف أجتل تكويف بيئة تعمـ فعالة .)خفاجتة، تحسيف مستوى الاستجتابات و 
أما في مجتاؿ السباحة ىناؾ خعوعية في كيفية إيطاء التغذية الراجتعة لمسباحيف بكونيـ مغموريف في الماء 

ية أـ بعرية في أغمب الوقت أي مف الععوبة بمكاف أف يتمقوف التغذية الراجتعة مف مدربيـ فورياً سواء أكانت سمع
( في مجتاؿ الرياضة يم  أف 2558وىذا مايقمل مف خعوعية إيطاء التغذية الراجتعة في وقتيا . إذ يؤكد )خفاجتة ،

تكوف التغذية الراجتعة مرتبطة بتوجتييات وتعميمات العمل الحركي يم  أف تكوف محدودة فيما يخص ىذا العمل 
وترتبط التغذية الراجتعة أرتباطا وثيقا ومباشرا بجتودة اأصداء الفني وبعمة وثيقة بو بمعن  أف تكوف محددة ونويية. ىذا 

( ىذا ما يجتعل الحل المتأتي مف لدف استخداـ التماريف التخععية أكثر 2558،145بالمجتاؿ الرياضي )خفاجتة،
راجتعة أثناء اأصداء يم  الحعوؿ يم  التغذية الفي نجتاحاً بكوف التماريف التخععية ىي التي سوؼ تسايد السباح 

( إل  خعوعية السباحة 1993الآنية والفورية للأداء العحيح بدوف حاجتة لسماع المدرب .إذ يشير)حساـ الديف،
يف غيرىا مف الرياضات بقولو: تختمف إل  حد كبير دراسة حركة الجتسـ البشري خلاؿ أدائو لمرياضات المائية يما 

رض يشعر اللايب بأنو يتعامل مع البيئة الميكانيكية نفسيا ىو الحاؿ في الحركات العادية، ففي اأصداء يم  سطح اأص
التي يتعامل معيا في حركاتو اليومية.أما التعامل مع الماء فإف استيعابو كوسط تتـ فيو الحركات بمستوى ياؿٍ مف 

كيا ( فمف خلاؿ التشخيص القبمي للأخطاء التي يمتم251، 1993الإحساس بكونو وسط جتديد للأداء.)حساـ الديف، 
اللايب في أدائو الفني يمكف لممدرب بأف يضع تمريناً تخععياً يعمل يم  تعحيح ذلؾ الخطأ. ومف خلاؿ 
الممارسة المستمرة الذي يقوـ بيا السباح ليذا التمريف سوؼ يقوي العضلات العاممة في أداء ىذه الميارة ومف خلاؿ 

ء الميارة وعولا إل  الشكل العحيح للأداء الفني في الممارسة أيضاً سوؼ يعزز الاستجتابات العحيحة لكيفية أدا
( يف 2558تمؾ الميارة  ويغذي نفسو ذاتيآ بواسطة يضلاتو العاممة بنوع النشاط الممارس .إذ يؤكد)شمتوت، 

معادر التغذية الراجتعة بأنيا طبيعة حركات الفرد تحت المثير ،فعند تحرؾ أي جتزء مف الجتسـ ىناؾ معمومات 
طبيعية، في الوقت نفسو تأتي  كاستجتابةركات آتية إما مف يضلات الجتسـ أو مفاعمو ،وىذا يحدث خاعة بيذه الح

معمومات أخرى يف طريق النظر أو السمع أو مف المعدريف أو مف أكثر مف ذلؾ ويميو يمكف لمتغذية الراجتعة أف 
وحيوية والنوع اأصخر يأتي مف معادر )خارجتية كالبعر والسمع ، وداخمية والتي ىي ذاتية  تأتي مف المعادر التالية

( بقولو: Lucero,2008( إذ يتفق ىذا الكلاـ مع ما جتاء بو )255-199، 2558 داخمية وخارجتية ( )شمتوت،
"يستطيع المدرب تحديد مساحات المشكمة ويعمـ السباح بيا لكي يتجتنب يادات الحركة الضعيفة مف خلا ؿ التطبيق 
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المدربوف يم  استخداميا مع السباحيف لكي يمارسوا بشكل عحيح ىي تدريبات العحيح، ومف الطرؽ التي يشجتع 
 (  Lucero,2008,20-21السباحة" أي التماريف التخععية )

ومف خلاؿ النتائج التي ظيرت في البحث فيما يتعمق باأصداء الفني، فيرى الباحثاف بأف الفروؽ التي ميزت 
ىي نتيجتة لمرحمتيف جتوىريتيف تعرضيما التماريف التخععية التي المجتموية التجتريبية يف المجتموية الضابطة 

نفذتيا المجتموية التجتريبية وىاتاف المرحمتاف ىما :)السعي إل  سباحة فعالة وكفوءة والمرحمة الثانية ىي الوعوؿ إل  
ـ العقل والجتسـ أسموب السباحة الاقتعادية( في المرحمة اأصول  ولكي يعبح السباح ماىراً وكفوء يجتب يميو استخدا

معاً لكي يشعر ويفيـ ما يجتري حولو يندما يحس السباح بحركة السائل وىو في الماء ويفيـ ويدرؾ سبب ونتيجتة كل 
المدرب )روؾ كاونسمماف( الذي  ويرى حركة وكل إجتراء، فإف ذلؾ السباح يعد مستعداً لتحقيق سباحة فعالة وكفوءة. 

السباحة الكفوءة يم  أنيا الماء والدماغ اف )قائلًا ديثة( في ىذا العدد سم  تقديراً لمكانتو )أبو السباحة الح
 (Lucero, 2008, 10واأصحشاء(.)

أما المرحمة الثانية ىي مرحمة الوعوؿ إل  السباحة الاقتعادية فاف الخطوة اأصول  لكي يعبح السباح كفوء ىو    
موارد الطاقة الضرورية لمجتيد الذي تتطمبو السباحة،  دارةإأف يكوف سباحاً مقتعداً فالسباحة الاقتعادية تحتاج إل  

في حيف تعتمد كفاءة السباحة يم  النويية والكمية والتي يتـ توليدىا مف خلاؿ ذلؾ الجتيد، ويتفق ىذا القوؿ مع ما 
ف ىاتيف ( حوؿ الفارؽ بيف كل مف مرحمتي السباحة الكفوءة والاقتعادية بقولو: أف الفارؽ بيLucero,2008جتاء بو )

المرحمتيف ىو فارؽ دقيق إلا أنو بالغ اأصىمية إذا ما تـ إدراكو مف الناحية العممية يبر تقدـ وتطور أداء السباح. 
(Lucero,2008,15-20)  بذلؾ يمكف الوعوؿ إل  أىـ ما قدمتو التماريف التخععية التي نفذتيا المجتموية

لفني بكونيا تماريف تركز يم  تحسيف أسموب السباحة مف التجتريبية والتي في المحعمة تعب في عالح اأصداء ا
مجتزئة ومركبة سيمة ومعقدة أدت إل  تطور اأصداء الفني لممجتموية  يدة خلاؿ التركيز يم  العمل المياري بأساليب

التجتريبية بشكل أكبر مف المجتموية الضابطة التي نفذت منياج المدرب . ومف خلاؿ ذلؾ يمكف القوؿ إف مفيوـ 
 ىما: جتزأيفارة الحركية في السباحة ينقسـ يم  المي

 الجتسـ أثناء الانتقاؿ.في القدرة العالية يم  تقميل تأثير مقاومة الماء  :ولاً أ
:القدرة يم  زيادة ناتج قوى السحب والدفع إل  الحد اأصقع . إذ يعملاف ىذاف الجتزءاف بنسب مختمفة لتحقيق ثانياً 

  ؿ ىو اأصىـ لمسباح.الانجتاز العالي. ويعد الجتزء اأصو 
( المذيف يبيناف 8( و)6متر حرة( ومف خلاؿ ملاحظتنا لنتائج الجتدوليف ) 55أما فيما يخص) انجتاز سباحة 

متر حرة لدى أفراد المجتموية التجتريبية في كل مف الاختباريف القبمي والبعدي  55التطور الحاعل في انجتاز سباحة 
عوعية استخداـ المجتموية التجتريبية التماريف التخععية )المتغير ذلؾ التطور إل  خ افبعدي، فيعزو الباحث

المستقل( إذ أنو ومف خلاؿ التطور الذي ساىمت في تحقيقو التماريف التخععية في كل مف اأصداء الفني )المياري( 
ؿ إل  يمل والذي نتج ينو التطبيق اأصمثل أصساسيات الضربات مف الناحية البايوكينماتيكية، إذ سايدا يم  الوعو 

بدني جتيد انعكس ذلؾ مف خلاؿ تطور أغمب القدرات البدنية ومف أىميا القدرة اليوائية وفي حاؿ رجتعنا إل  اأصطر 
النظرية التي تبحث سبل تحقيق الانجتاز بالسباحة فسوؼ نجتد أف تحقيق الانجتاز يبارة يف تحقيق سمسمة مترابطة مف 

متر حرة والذي حعل  55سبق مف ذكر نجتد أف الانجتاز في سباحة  المقومات التي تسيـ في تحقيقو ومف خلاؿ ما
يم  نسبة تطور معنوي في ىذا البحث جتاء مف خلاؿ تطور المتغيرات سالفة الذكر جتميعيا والتي أسيمت بشكل 

الحعوؿ يم  انجتاز جتيد فضلًا يف استخداـ المنياج التدريبي الجتيد مف ثـ أساس التماريف التخععية في تطورىا و 
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( متر 55( بأف العوامل المحددة للانجتاز في سباقات )2556لمناسب مف حيث الشروط العممية، إذ يؤكد )القط، وا
 سباقات السرية ىي: 

 السباحة المختمفة.  ائقاأصداء الميكانيكي الجتيد لطر  -  
 (51، 2556)القط، لمطاقة.  اليوائي معدؿ التمثيل اللاىوائي - 

إل  تفسير نتائج التطور في الانجتاز إل  تحقيق الترابط بيف كل تمؾ  افضرورة الباحثمف خلاؿ ما سبق ديت ال     
المقومات والتي ليا اأصثر الكبير في تحقيق الانجتاز كما أشارت اأصطر النظرية بالسباحة والتدريب والفسيولوجتيا، فضلًا 

ا العدد ماذا يمكف لمقدرة اليوائية بأف تؤثر يف يموـ الميكانيكا الحيوية والتعمـ الحركي، ولكف قد يثير الجتدؿ في ىذ
ذلؾ إل  أف التكيفات الحاعمة في زيادة معدؿ انتقاؿ حامض  اف( متر سباحة حرة  فيعزو الباحث55يم  انجتاز )

( مف العضلات العاممة فضلًا يف زيادة محتوى العضلات مف الميوجتموبيف واحتمالات زيادة البايروفيؾ LAألمبنيؾ )
( متر 255، 155، 55المينيف فجتميع ىذه التكيفات تمعب دوراً ميما في تحسيف التحمل لسباحي ) وتحويمو إل 

( بأف الدور الذي يمعبو الميوجتموبيف في سباقات السرية Maglischo, 2003( و ) 2552سباحة، إذ يؤكد )القط، 
ليوائية، إذ مف خلاؿ ذلؾ فإف سباحي يستحق الاىتماـ الخاص، أصف ىذه المادة يبدو أنيا تزيد مع تدريبات القدرة ا

السرية يسبحوف بكفاءة أيم  إذا زاد لدييـ كمية الميوجتموبيف في يضلاتيـ، مما يحسف الزمف بقميل مف أيشار 
 الثانية.

 (Maglischo, 2003,  ،177-176، 252( نقلا )القط.) 
   التوصيات :و  الاستنتاجات -5
 : الاستنتاجات 5-1
أسموب الجتمعية اأصمريكية لتدريب السباحة باستخداـ بعض التماريف التخععية التي المنياج التدريبي ب -

استخدمتيا المجتموية التجتريبية أدى إل  تطوير )القدرة اليوائية واللاىوائية واأصداء الفني والانجتاز( أما المجتموية 
ليوائية واللاىوائية واأصداء الضابطة التي استخدمت المنياج المعد مف لدف المدرب أدت إل  تطوير )القدرة ا

 الفني( وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية .
حققت المجتموية التجتريبية التي استخدمت المنياج التدريبي بأسموب الجتمعية اأصمريكية لتدريب السباحة  -

تخدمت المنياج المعد مف باستخداـ بعض التماريف التخععية تطوراً أفضل مف المجتموية الضابطة والتي اس
متر حرة لمناشئيف التي تناوليا  55لدف المدرب في القدرة اليوائية واللاىوائية واأصداء الفني والانجتاز في سباحة 

 البحث، وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات البعدية بيف المجتمويتيف التجتريبية والضابطة. 
ععية ضمف وحدات التدريب الخاعة بالجتانب البدني بحيث سايدت لاستخداـ التماريف التخ اثر ايجتابيىناؾ  -

 يم  السباحة بتكنيؾ مثالي، وىو واقع تحت تأثير التعب الناتج يف التفايلات اأصيضية داخل الجتسـ. 
 ارتباط ياؿٍ بالانجتاز في السباحة وىو يضاىي الإيداد البدني في نسبة مساىمتو بالانجتاز.  وإف اأصداء الفني ذ -
التي جتاءت بيا الجتمعية اأصمريكية تتناسب بشكل كبير مف تدريبية الحديثة الخاعة بالسباحة ساليب الإف اأص -

 حيث الشدة والحجتـ وفترات الراحة مع طبيعة اأصداء التي تحتاجتيا التماريف التخععية. 
 التوصيات : 5-1
السباحة باستخداـ بعض التماريف  يم  استخداـ المنياج التدريبي بأسموب الجتمعية اأصمريكية لتدريب التأكيد -

التخععية  في الوحدات اليومية أصىميتيا في رفع مستوى كفاءة السباحيف مف الناحية البدنية والميارية 
 والانجتاز. 
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يم  المدربيف دمج التماريف التخععية في القسـ الرئيس مف الوحدات التدريبية وفيما يتعمق باأصقساـ الخاعة   -
 فعاليتيا في ىذا الجتانب.  أثبتتيوائية أصنيا مف تدريب القدرة ال

يم  المدربيف فيما إذا احتاجتوا لتعحيح أداء مياري أو معالجتة اأصخطاء الشائعة لدى السباحيف في اأصداء   -
المياري بأف يعالجتوا تمؾ اأصخطاء باستخداـ التماريف التخععية وبالذات تحت تأثير ضغوط التعب أي ليس 

 للإحماء أو التيدئة فقط.  في التدريبات المعدة
يم  الباحثيف والعامميف في مجتاؿ السباحة والبحث العممي بإجتراء بحوث أخرى في ىذا المجتاؿ وبالذات في   -

تختمف يف  إيدادأنواع أخرى مف السباحة غير السباحة الحرة وكذلؾ في مسافات تنافسية أخرى وفي مرحمة 
 حث. العاـ التي كانت في ىذا الب الإيدادمرحمة 
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