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 ( 3300حزيران   9......... القبول  3300ايار  03)الاستلام 

 الملخص
 يهدؼ البحث الكشف عف :

(ـ صدر لمناشئيف بيف الاختباريف القبمي 05في عدد مف المتغيرات البدنية والإنجاز في سباحة )الفروؽ   -
 والبعدي لمجموعة البحث التجريبية ولمصمحة الاختبار البعدي.

(ـ صدر لمناشئيف بيف مجموعتي البحث 05الفروؽ في عدد مف المتغيرات البدنية والإنجاز في سباحة ) -
 مصمحة المجموعة التجريبية.في الاختبار البعدي، ول

وطبيعة البحث الحالي وقد أجري البحث عمى عينة تـ اختيارها بالطريقة العمدية  وقد استخدـ الباحثاف المنهج التجريبي لملاءمته
مى ( سنة وقسموا بالطريقة العشوائية ع11-11( سباحا وبأعمار)23تمثمت بلاعبي أندية محافظة نينوى بالسباحة والبالغ عددهـ )

( سباحيف لمتجربة 15( سباحا منهـ )11( لاعبيف لكل مجموعة، بعد أف تـ استبعاد )3مجموعتيف )تجريبية وضابطة( وبواقع )
 ( سباحيف لعدـ إكمالهـ الاختبارات القبمية.1الاستطلاعية و)

 وأستخدـ الباحثاف الوسائل الإحصائية : 
 Tلمعينات المرتبطة, اختبار  Tي, معامل الاختلاؼ, اختبار )النسبة المئوية, الوسط الحسابي, الانحراؼ المعيار 

لمعينات المستقمة, معامل الارتباط البسيط )بيرسوف((.وتمت معالجة البيانات بنظاـ الحقيبة الإحصائية لمعموـ 
 .       Spss الاجتماعية 

 وتوصل الباحثاف إلى الاستنتاجات الآتية :
ـ الجسـ عمى قسميف )عموي و سفمي( أدت إلى تطوير أغمب تماريف المطاولة الخاصة بأسموب تقسي -

الصفات البدنية )مطاولة السرعة , السرعة الإنتقالية القصوى, مطاولة القوة لمذراعيف والرجميف , القوة المميزة 
 بالسرعة لمذراعيف والرجميف , مطاولة القوة لعضلات البطف، المطاولة العامة( والإنجاز.

ريبية والتي استخدمت تماريف المطاولة الخاصة بأسموب تقسيـ الجسـ عمى قسميف حققت المجموعة التج -
)عموي وسفمي ( تطوراً أفضل مف المجموعة الضابطة التي استخدمت المنهاج المعد مف قبل المدرب في 

بيف  أغمب الصفات البدنية والانجاز التي تناولها البحث ، وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات البعدية
 المجموعتيف التجريبية والضابطة.

 وأوصى الباحثاف بما يأتي :
عند تدريب  )وجوب استخداـ تماريف المطاولة الخاصة بأسموب تقسيـ الجسـ عمى قسميف )عموي و سفمي -

 سباحي الصدر.
 عند استخداـ هذا الأسموب يجب أف يراعي المدربوف المسافات التدريبية مف حيث فترة دواـ المثير. -
  السباحة -المتغيرات  -جسـ ـ اليقست -تماريف المطاولة كممات المفتاحية: ال -

  3302 –( 56) –العدد  –( 33) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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 " Effect of Specific Endurance  Exercises By Divided The Body In to upper and 

lower Style on  a number of Physical variables and achieving in (50) meter 

Breast stroke swimming of juniors"          

Assit. Prof .Dr  Muafaq S.aldabbagh                                     Assit.lect Ali H. Al_Mashhadani 

Abstract 

The study aims to discuss what follows 

 -The  differences in some of the physical  variables and achieving in (50) meter breast stroke 

swimming of juniors between both before and after tests for the benefit of post test -The  

differences in some of the physical variables and a achieving in (50) meter breast stroke 

swimming of juniors between both research groups experimental group  and control group in 

for the benefit experimental group.       . 

        The two researchers uses the experimental course since it suits the study taking a sample 

of players of ninavah clubs of swimming ( ummal ، ninavah، mosul ، algosh، iyad sheet ) of 

32 players aged (11-14) years who are divided into two groups of (8) players for each group 

after 

putting (16) players away. 

The two rescarcher uses the following statistical ways : ( percentage ، average ، standard 

deviation ، differences coefficient ، t-Test of related samples  ، t-Test of in dependent samples 

، person coefficient as will as spss way ) 

The two researchers find out the following conclusions : 

-special practices of the upper and lower parts of the body lead ، to developing most carporal 

features and the achievement by comparing the before and after tests results for the standard 

group (Speed Endurance, Maximum Locomotive Speed, Strength Endurance of Arms and 

legs , power of Arms and legs, Strength Endurance of abdominal Muscles, Aerobic 

Endurance) and achievement. 

The experimental group led to the best development as compared with the standard group that 

used the coach course in most corporal features and achievement in this study by comparing 

the results of the tests of the both groups. 

The two researchers suggested the following points : 

- The special kinds of practices of the way that divided the body into two parts (upper&lower) 

should be used in the training of chest swimmers . 

-when using such a way coaches should regard the training distances in the sense that it 

should suit the competition distance related in to the type 

 of the activity being practiced . 

Keywords: Endurance Exercises - Divided The Body - Physical Variables - Swimming  

 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث:  1 -1

تعد عممية تنمية المطاولة الخاصة من العمميات الجادة بالنسبة لمسباحين تبعاً لتخصصاتيم سواء لمسافات 
قصيرة أم متوسطة أم طويمة؛ وذلك لأن عممية التنمية تتميز بشموليا مكونات أداء المسافة التخصصية )عبد الفتاح، 

(م، لذا يعد التحمل اللاىوائي من أىم 155-05( وبما أن سباحي السرعة متخصصين في مسابقات )711، 1991
( ويعد تدريب المجاميع العضمية كلًا عمى حدا إحدػ الأساليب 711، 1991متطمبات ىذا التخصص )حممي، 
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لضربات بالرجمين والشد الحديثة في تدريب السباحة اذ أكدت المصادر العممية عمى أىمية التركيز عمى تدريب ا
( بأنو يجب عمى سباحي الصدر التدريب عمى سباحة مسافات تدريبية Maglischo,2003بالذراعين وىذا ما أكده )

 ,Maglischo,2003بشكل تدريبات لضربات الرجمين وحركات الشد بالذراعين مقارنة مع سباحي الأنواع الأخرػ )
ولة عممية يأمل بيا الباحثان في أن تخدم نتائجيا العاممين في مجال (، ومن ىنا تظير أىمية البحث وىي محا223

السباحة من أندية ومؤسسات، وذلك من خلال تدريب المطاولة الخاصة لكل قسم عمى حدا وأثرىا في المتغيرات 
 ( م صدر لمناشئين. 05البدنية والإنجاز في سباحة )

  
 مشكمة البحث:  3 - 1

رياضة السباحة، فضلًا عن الخبرة الأكاديمية المتمثمة بالاطلاع عمى العديد من من خلال خبرة الباحثين في 
الدراسات والمصادر العممية التي تناولت رياضة السباحة بصورة عامة وسباحة الصدر بصورة خاصة، لاحع 

دريبية بكامل الباحثان أن أغمب المدربين يركزون في تدريباتيم لعنصر المطاولة الخاصة في سباحة المسافات الت
الجسم )سباحة صدر اعتيادية( فضلًا عن عدم مراعاة أغمب المدربين لخصوصية القسم العموؼ وخصوصية القسم 
السفمى بالتمرين، وىذا ما لاحظو الباحثان ميدانيا إذ لاحظا ارتفاع نسبة التعب في القسم السفمى قياساً بالتعب 

( م صدر مما يؤدؼ إلى انخفاض مستوػ الأداء في نياية 155 ،05الحاصل بالقسم العموؼ أو العكس في سباق )
مسافة السباق ىذا ما دعا الباحثان إلى اقتراح أسموب لمتدريب يجبر اللاعب عمى أداء المجاميع العضمية جميعيا 
ر العاممة والمساىمة في انجازه لنوع السباحة الممارسة، ويمكن أن يكون ليذا الأسموب نتيجة إيجابية عمى عنص

( م صدر وبعض عناصر المياقة البدنية بصورة غير 05المطاولة الخاصة بصورة مباشرة وعمى إنجاز سباحة )
 مباشرة، وىو تدريب القسم العموؼ من الجسم عمى حدا والقسم السفمي من جسم السباح عمى حدا .
مطاولرة الخاصرة لعضرلات ومن ىنا تبرز مشكمة البحث بالإجابة عن التساؤل الآتي، ىل ىناك أثرر لتمرارين ال

 ( م صدر لمناشئين؟05القسمين العموؼ والسفمي في بعض المتغيرات البدنية والإنجاز لسباحة )
 هدفا البحث:  2 - 1

 ييدف البحث إلى الكشف عما يأتي: 
البعدؼ ( م صدر لمناشئين بين الاختبارين القبمي و 05الفروق في عدد من المتغيرات البدنية والانجاز في سباحة ) -1

 لمجموعة البحث التجريبية .
( مصدر لمناشئين بين مجموعتي البحث التجريبية 05الفروق في عدد من المتغيرات البدنية والانجاز في سباحة ) -7

 والضابطة في الاختبار البعدؼ.
 فرضا البحث:   1 - 1
( م صردر لمناشرئين بررين 05ة )وجرود فرروق ذات دلالرة معنويرة فري عردد مرن المتغيرررات البدنيرة والإنجراز فري سرباح .1

 الاختبارين القبمي والبعدؼ لمجموعة البحث التجريبية ولمصمحة الاختبار البعدؼ.
( م صردر لمناشرئين بررين 05وجرود فرروق ذات دلالرة معنويرة فري عردد مرن المتغيرررات البدنيرة والإنجراز فري سرباحة ) .2

 ية.مجموعتي البحث في الاختبار البعدؼ، ولمصمحة المجموعة التجريب
 مجالات البحث:  0 - 1

 .(*): سباحي أندية محافظة نينوػ لمناشئينالمجاؿ البشري  .1
                                                 

 ( سنة حسب تصنيف الاتحاد العراقي المركزؼ لمسباحة.11-11ن )بيأعمارىم  قاربتفئة الناشئين ت( *)
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 .(): مسبح كمية التربية الرياضية في جامعة الموصلالمجاؿ المكاني .2
 . 7511 \ 0\ 0ولغاية   7511/ 1 \ 11: ابتداءً من الفترة المجاؿ ألزماني .3

 الدراسات النظرية -3
 المطاولة: 3-1

ة عنصراً بدنيا رئيسا في مزاولة الألعاب الرياضية الفردية والجماعية جميعيا، لأنيا تسمح تعد المطاول
 لمرياضيين بأداء الانجاز الحركي المستمر تحت أوجو الحمل المختمفة  .

 وتعرف المطاولة بأنيا "قدرة الفرد عمى الاستمرار بأداء نشاط رياضي لأطول فترة وأكبرر تكررار وبايجابيرة دون ىبروط
 (110، 1999مستوػ الأداء" )عبد الخالق، 

 وتقسم المطاولة في تدريب السباحة عمى قسمين رئيسين ىما :
 المطاولة العامة  -
 (161، 1991المطاولة الخاصة                                 )عبد الفتاح،  -
 
 المطاولة الخاصة:  3-1

ياضررية و الانجرراز الرياضرري إذ تختمررف كررل فعاليررة تعررد المطاولررة الخاصررة ذات أىميررة كبيرررة فرري الأنشررطة الر 
رياضية في النوع التي تتطمبو، كما أنيا تحافع عمى  مستوػ القردرات البدنيرة والقردرات المياريرة الخاصرة أثنراء المنافسرة 
 وتيدف إلى تحقيق انجاز رقمي جديد أو الحفاظ عمرى المسرتوػ فري السرباقات ذات الحركرة المتكرررة ، وتعررف المطاولرة

 (07، 7557الخاصة " بأنيا عبارة عن القدرة عمى انجاز عمل تخصصي وبأقل وقت ممكن " )كماش، 
( بأنيا "القدرة عمى السباحة السريعة لأطول مسافة ممكنة دون اليبوط في مستوػ 7551وعرفيا )رزق، 

مطاولة السرعة، مطاولة  السرعة، وىو يختمف باختلاف مسافة السباق ونوع السباحة ويدخل تحت المطاولة الخاصة )
 القوة (". 

 (60، 7551)رزق،                                                                 
وتعد المطاولة الخاصة صفة مركبو من مجموعة كثيرة من المكونرات المركبرة، إذ تختمرف ىرذه المكونرات تبعرا 

لعوامل المؤئرة فري المطاولرة الخاصرة، يرأتي فري مقردمتيا تحميرل لكل مسافة من مسافات سباقات السباحة، بمعنى آخر ا
 (167 -161،  1991إمكانيات نظم توفير الطاقة لمسباح وفعالية استخداميا في التدريب والمنافسة. )عبد الفتاح ، 

 تدريب المطاولة الخاصة: 3-3
البدنيرة، فيرو منظومرة تدريبيرة تخردم  يعد تدريب المطاولة الخاصة في السباحة الركيزة الأساسية لمفيوم المياقرة

البناء العام والخاص لممستوػ الرياضي، إذ إن تردريبيا يسرتدعي رفرع مسرتوػ الصرفات البدنيرة الرئيسرة والصرفات البدنيرة 
( برررأن تررردريب 1995المركبررة، فضرررلا عرررن رفرررع المسرررتوػ الميرررارؼ والخططررري والنفسررري لمسرررباحين وىرررذا مرررا أكرررده )ىرررارة،

يخردم البنراء المباشرر لممسرتوػ الرياضري فري الفعاليرة الخاصرة .. والتري ينصرب مجمرل تأثيرىرا عمرى المطاولة الخاصة " 
بنرراء الصررفات الخاصررة بالفعاليررات والتكنيررك الرياضرري والقابميررة التكتيكيررة وقابميررة المياقررة ومررا يررنجم عررن ذلررك مررن انسررجام 

 ( 755، 1995بيولوجي وتصرف توجييي" )ىارة، 

                                                 

 ( متر.70)**( مسافة المسبح تبمغ )
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ممية عمى أن ىنراك ثلاثرة عناصرر يتوقرف عمييرا تطروير المطاولرة الخاصرة وىري حجرم لقد أكدت المصادر الع
الحمل، والشدة، وكذلك طرائق وأساليب التدريب، فيناك علاقة متبادلة بين حجم وشدة التدريب ومستوػ تطور المطاولرة 

ن الرفرع المسرتمر لحمرل التردريب ىرو الصرفة المميرزة لتردريب المطاولرة  ,Dick Franالخاصرة. ) الخاصرة للاعبرين، وا 
2000, 231-232.) 

لذا فمن أىم أىداف تدريب المطاولة الخاصة ىو تطوير وتسريع إمكانية العمل اليوائي واللاىوائي بشكل 
( وىذا يعني أن عممية تدريب المطاولة الخاصة تيدف إلى تييئة الأسس البايوكيميائية ATPمركب في عممية إعادة )
 (.David , 2002 , 183طيمة وقت المنافسة".) لممطاولة في أداء الجيد

وفي رياضة السباحة فإن عممية تنمية المطاولة الخاصة تعد من العمميات الجادة بالنسبة لمسباحين تبعاً 
لتخصصاتيم سواء كان مسافات قصيرة أم متوسطة أم طويمة، وذلك لأن عممية التنمية تتميز بشموليا لمكونات أداء 

جميعيا، وتؤدػ في شكل المنافسة أو قريباً منيا، ويعد طول المسافات التكرارية المكونة لمتمرين  المسافة التخصصية
من العوامل المؤثرة في تأثير تنمية المطاولة الخاصة، وتستخدم لذلك مسافات قصيرة تكرارية دون تغيير أو مع 

 طوال المسافات.التغيير في أطوال المسافات أو مع زيادة أطوال المسافات أو مع نقص أ
 أسموب التدريب بواسطة تقسيـ الجسـ عمى قسميف)القسـ العموي و القسـ السفمي(:  3-2

يعتمد ىذا الأسموب عمى الضغط عمى المجاميع العضمية الخاصة لنوع النشاط الممارس في السباحة، إذ من 
(، يعطى خلال ذلك التدريب مساحة خلالو يقوم المدرب عند التدريب بتقسيم جسم السباح الى قسمين )عموؼ وسفمي

أكبر لمضغط عمى كل قسم من أقسام جسم السباح عمى حدا داخل الماء، بحيث يؤدؼ السباح تدريبو باستخدام 
الذراعين فقط وبمعزل عن مساعدة الرجمين، ىذا فيما يخص القسم العموؼ، أما العكس من ذلك فسوف يؤدؼ السباح 

معزل عن مساعدة الذراعين في الأداء الحركي داخل الماء أيضاً، ىذا ما يتيح لو التدريب فقط باستخدام الرجمين ب
استغلال التدريب بشكل يضغط عمى المجاميع العضمية المشاركة في الأداء لكل قسم من القسمين المذكورين انفاً 

ا الأسموب في الرأؼ ما ( يبين كيفية إعطاء التمارين الخاصة بيذا الغرض ويدعم ىذ1بشكل مفيد ومقنن، والممحق )
جاء بو الفكر الحديث لتدريب بالأسموب المكثف عمى كل من تدريبات ضربات الرجمين والشد بالذراعين والذؼ أكد 

 (.Maglischo,2003) عميو
 أسموب الجمعية الأمريكية لتدريب السباحة )الفئات التدريبية( :  3-1

ية التدريب بالسباحة إلى فئات تدريبية عمى وفق أنظمة لقد قسمت الجمعية الأمريكية لتدريب السباحة عمم
 الطاقة العاممة وما يتلاءم ومتطمبات الأداء في السباحة، وىي كما يأتي :

  فئة تدريب التحملEndurance Training  . 
  فئة تدريب السرعةSprint Training  . 
  فئة تدريب سرعة السباقRace –Pace Training  . 
 تشفائي فئة التدريب ألاسRecovery Training  . 
  فئة تدريب القوة والقدرةStrength Tower Training  . 
  فئة تدريب المرونةFlexibility Training  . 
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 سباحة الصدر: 3-0
تعد سباحة الصدر من أولى الطرائق التي استعممت في السباحة بعد العصور المظممة ثم تطورت الطرائق الأخرػ 

 -منيا:
ة الصرردر واحرردة مررن أنررواع السررباحة الأربعررة، وتعررد أبطررأ أنررواع السررباحة مررن حيررث السرررعة، وىنرراك وتعررد سررباح

 أسموبان للأداء  ىذا النوع من السباحة ىما: 
 سباحة الصدر السطحية:   3-0-1

 يكون وضع المقعد عمى مقربة من سطح الماء، وتكون الكتفان تحت الماء خلال الشد، ويتم
 لرأس بحيث لا يتغير وضع الجذع والرجمين، وقد اختفت ىذه الطريقة حالياً. التنفس برفع وخفض ا 

 سباحة الصدر الدولفينية:  3-0-3
وتعد ىرذه الطريقرة حاليراً ىري الطريقرة الشرائعة والحديثرة،وتؤدؼ بخرروج الوجرو مرن المراء بوسراطة رفرع الكتفرين 

 (16، 1991لأعمى وللأمام عند حركة ضم الذراعين.)عبد الفتاح، 
 أهـ العضلات العاممة بسباحة الصدر: 3-1

 إن أنواع عمل عضلات الصدر ينقسم إلى : 
 .)عضلات عاممة رئيسة )تعمل عمى انجاز الحركة 
 .)عضلات مضادة )ترتخي عند انقباض العضلات العاممة 
 .)عضلات مساعدة )تساعد عمى إنجاز الحركة 
 )عضلات مثبتة )تعمل عمى تثبيت المفصل باتجاه الحركة. 

ولذلك فإن لكل حركة مجموعة من العضلات تعمل من اجل انجازىا وتختمف باختلاف الحركات، وينطبق 
ذلك عمى الحركات الرياضية التي نؤدييا في الألعاب الرياضية فينالك مجموعة من العضلات العاممة التي تعمل 

ن لسباحة الصدر مجموعة من ( و 91، 1999عمى انجاز الحركات بصورة رئيسة أكثر من غيرىا. )الياشمي،  ا 
 العضلات العاممة الرئيسة ىي: 

 :العضلات العاممة بحركة الدفع والسحب لمذراعين 
 Latissimus Dorsiالعضمة العريضة الظيرية  -
 Pectoralis Majorالعضمة الصدرية العظمى  -
 Biceps Brachiiالعضمة ذات الرأسين العضدية  -
 Tricepsالعضمة ذات الثلاث رؤوس العضدية  -
  Deltoidالعضمة الدالية  -
 Rectus Abdominisالعضمة البطنية المستقيمة  -

 :العضلات العاممة بحركة الدفع والسحب لمرجمين 
 Rectus Femoris  العضمة الفخذية المستقيمة -
 Gastrocnemius   العضمة التؤامية  -
 Biceps Femorisالعضمة الفخذية ذات الرأسين  -
 Solieusالعضمة النعمية  -
 (.15، 7555)السامرائي،  ،Adductor Magnus (McLeod, 2010, 5)ضمة المقربة الكبرػ الع -
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 ( متر صدر:05إستراتيجية سباؽ ) 3-2  
( متر صدر ىي السرعة عند مستواىا الأقصى من البداية حتى النياية، ويجب 05إن أفضل خطو لسباق الر )        

ات وطررول الضررربات لأن ىررذا ينررتر أقصررر سرررعة، كمررا يجررب أن عمررى السررباحين أن يرردمجوا بررين معرردل تررردد الضرررب
يحاولوا المحافظة عمى ىذا المعدل عمى مدػ سباق كامل،  حتى عندما تكون طول الضرربات قرد انخفضرت إلرى الحرد 

( مترر الثانيرة مرن السرباق، 70مترر الأولرى حترى ألرر ) 70الأدنى، كما أن سرعتيم سوف ترنخفض قمريلا بربطء مرابين ال
ثانيرة( تقريبرا برين الرر 1ثانيرة ، وىرذه الاختلافرات تكرون )/( متر 5.05 – 5.15ن لا يزيد ىذا الانخفاض عن )ويجب أ
( متررر الأولررى عررن الثانيررة فرري سررباقات حمامررات السررباحة الطويمررة، ويجررب أن نراعرري أن معرردل الانخفرراض مررن الررر 70)
حمامرات السرباحة القصرريرة فري سرباقات الرردولفين  ( متررر الثانيرة قرد يكررون أكبرر، وذلرك فرري70( مترر الأولرى  إلرى )70)

 (10، 7551والصدر لأن الجزء الثاني يشمل زمن  الدوران .                                )القط ب، 
 إجراءات البحث -1
 منهج البحث: 2-1

 استخدم الباحثان  المنير التجريبي لملاءمتو وطبيعة ومشكمة البحث. 
 :مجتمع البحث وعينته 2-3

تألف مجتمع البحث من لاعبي أندية محافظة نينوػ بالسباحة والمتمثمة بر)العمال، نينوػ، الموصل، القوش،  
تم اختيارىم بالطريقة العمدية لانيم ( سباحاً 16)سباحا، أما عينة البحث فتكونت من  (17والبالغ عددىم ) أياد شيت(

ع الأصمي، وتم تقسيم العينة عمى مجموعتين تجريبية من المجتم%( 05)اختصاص سباحة صدر وىم يمثمون نسبة 
يبين مجتمع البحث وعينتو  (1( سباحين لكل مجموعة والجدول)1وضابطة وبطريقة عشوائية )القرعة( وبواقع )

 .واللاعبين المستبعدين
 (1) رقـ الجدوؿ

 ونسبهـ المئوية يبيف مجتمع البحث وعينته والسباحيف المستبعديف

 النسبة المئوية العدد المتغيرات
 %155 17 مجتمع البحث
 %05 16 عينة البحث

السباحين 
 المستبعدين

 %11.70 15 عينة التجربة الاستطلاعية
 %11.10 6 لم يكمموا

 تحديد المتغيرات البدنية واختباراتها: 2-2
 تحديد المتغيرات البدنية: 2-2-1

(م صدر، تم 05المتغيرات البدنية الخاصة بسباحي )بعد تحميل محتوػ المصادر والدراسات العممية لتحديد  
وتم عرضيا عمى مجموعة من السادة الخبراء والمتخصصين في مجالي عمم  (1ممحق)التصميم استمارة استبيان 
 صدر والتي تخدم أىداف البحث.م(05)لأجل تحديد المتغيرات البدنية لسباحي(1ممحق)الالتدريب الرياضي والسباحة 

 لاختبارات لممتغيرات البدنية:تحديد ا 2-2-3
بعد تحميل محتوػ المصادر العممية تم تحديد الاختبارات البدنية الملائمة لعينة البحث والمناسبة لكل صفة  

( ضم مجموعة من الاختبارات البدنية المختارة وقد تم توزيع الاستبيان عمى 7ان )الممحقيبدنية، ثم تم تصميم استب
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( والجدول 1تخصصين في مجال القياس والتقويم، عمم التدريب الرياضي، السباحة )الممحقمجموعة من الخبراء والم
( يبين اتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد الاختبارات البدنية لقياس المتغيرات البدنية المختارة ونسبيم 7)

 .المئوية عمى وفق تسمسل نبسيا
 السادة الخبراء والمتخصصيف حوؿ تحديد اختبارات ( يبيف النسب المئوية لاتفاؽ3)رقـ جدوؿ 

 المتغيرات البدنية المختارة

عدد  الاختبارات المتغيرات البدنية ت
 الخبراء

عدد 
 المتفقيف

النسبة 
 المئوية

 %17 19 71 متر من البدء الطائر 175 اختبار ركض مطاولة السرعة 1
 %90 77 71 داية متحركةمتر من ب 15اختبار عدو  السرعة الانتقالية القصوػ  7
 %11 75 71 اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل حتى التعب مطاولة القوة لمذراعين 1
 %17 19 71 اختبار ثني ومد الرجمين من مفصل الركبتين حتى استنفاذ الجيد مطاولة القوة لمرجمين 1

( 15عين مع وضع الإستناد الأمامي خلال )اختبار ثني ومد الذرا  القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 0
 %11 75 71 ثواني

 %17 19 71 ( ثوان  15اختبار الوثب الطويل إلى الأمام لأقصى مسافة لمدة) القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 6
 %11 11 71 اختبار الوثب الطويل من الثبات القوة الانفجارية لمرجمين 1

بار الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين حتى استنفاذ اخت مطاولة القوة لعضلات  البطن 1
 %90 77 71 .الجيد

 %11 11 71 متر من وضع البدء العالي (1555) اختبار عدو المطاولة العامة 9

ولذلك تم اعتمادىا  %( فأكثر11) ( والتي حصمت عمى نسبة7وقد تم تحديد الاختبارات البدنية المذكورة في الجدول )
 .الحاليفي البحث 

 التجانس والتكافؤ: 2-1
 تجانس عينة البحث: 2-1-1

يبررين  (1)والجرردول تررم اجررراء التجررانس لعينررة البحررث فرري متغيرررات )العمررر، الطررول، الرروزن، العمررر الترردريبي( 
 .الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف لممتغيرات المعتمدة في التجانس

 بيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاؼ لعينة البحثي (2) رقـ الجدوؿ

 ع س   معامل الاختلاؼ ةػػالعػػيػػػن وحدة القياس المتغيرات
 %6.11 5.11 17.16 سنة العمر
 %1.11 0.77 101.7 سم الطول
 %15.17 1.11 11.11 كغم الوزن 
 %11.91 5.11 1.11 سنة العمر التدريبي
%( وىذا يدل عمى تجانس 15تبين لنا أن قيمة معامل الاختلاف ىي أقل من ) (1) من خلال الجدول
 .العينة في ىذه المتغيرات
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 تكافؤ مجموعتي البحث: 2-1-3
تم اجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والإنجاز والتي تم اعتمادىا 

 .( يبين ذلك1الجدول )في البحث و 
 يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيـ )ت( المحسوبة لمتكافؤ (1)رقـالجدوؿ 

 في المتغيرات البدنية والأنجاز بيف مجموعتي البحث

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

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

 5.911 1.51 71.11 1.60 71.01 ثانية اولة السرعةمط
 5.110 5.59 0.77 5.11 0.17 ثانية السرعة الانتقالية القصوػ 
 1.165 1.19 71.61 1.11 77.11 تكرار مطاولة القوة لمذراعين
 1.551 7.11 11.67 7.11 10.17 تكرار مطاولة القوة لمرجمين

 5.161 5.11 9.51 5.91 1.19 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 1.66 7.19 75.71 7.10 19.11 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 1.71 5.11 1.61 5.51 1.66 متر القوة الانفجارية لمرجمين

 5.111 7.61 15.11 1.17 79.00 تكرار مطاولة القوة لعضلات  البطن
 5.990 11.99 151 15.11 119 ثانية المطاولة العامة

 5.171 1.17 10.11 1.11 16.51 ثانية م صدر 05جاز سباحة ان
 ( الجدولية تساوؼ )(.5.50) ≥( وعند نسبة خطأ 11( أمام درجة حرية )7.11قيمة )ت 

وىي أصغر  (1.66 -5.171) المحسوبة كانت محصورة بين ( يتضح أن قيمة )ت(1من خلال ملاحظتنا لمجدول )
مما يدل عمى عدم وجود  (11) حرية درجة وأمام( 5.50) ≥( عند نسبة خطأ 7.11الجدولية البالغة ) من قيمة )ت(

 .فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث وىذا يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث في ىذه المتغيرات
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-0
 (1ين عدد )لوحة ضربات الرجم    -      (1طوافة الشد بالذراعين عدد )  -
 (1ساعة توقيت رقمية  عدد )  -(                     15صافرة عدد )  -
 (1ميزان طبي عدد )  -(                 1شريط قياس عدد )  -
 وسائل جمع البيانات والمعمومات: 2-1

 الاختبارات والمقاييس( . استخدم الباحثان أدوات البحث الآتية )تحميل المحتوػ، المقابمة الشخصية، استمارة استبيان،
 :الاختبارات والمقاييس المستخدمة في البحث 2-1-1
 :القياسات الجسمية 2-1-1-1
 قياس طوؿ الجسـ. 2-1-1-1-1
 قياس وزف الجسـ. 2-1-1-1-3
(*)قياس النبض 2-1-1-1-2

                                                 
خر هو ما بين المنهاج التدريبي( وان معدل النبض المناسب مابين تكرار وا – 3%( لزمن التمرين الواحد )ملحق 099%( من القيمة القصوى )09استخدم الباحثان شدة ثابتة هي )(  *)
 نبضة/دقيقة(. 089%( الى ما يقارب )09نبضة/دقيقة( حيث يصعد النبض بشدة ) 029)
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 الاختبارات البدنية: 2-1-1-3
يوضح مواصفات  (7%( فأكثر والممحق)10قام الباحثان بأخذ الاختبارات التي حصمت عمى نسبة اتفاق)

 .ىذه الاختبارات
 (10، 7556قياس صفة مطاولة السرعة. )السبعاوؼ،  -م من البدء الطائر175إختبار ركض  -
 (111-117،  7551قياس صفة السرعة الإنتقالية القصوػ )الحكيم ،  –م من بداية متحركة 15إختبار عدو  -
قياس مطاولة القوة لعضلات الذراعين )شحادة وبريقع،  –لإنبطاح المائل حتى التعب إختبار ثني ومد الذراعين من ا -

1990  ،161-169) 
قياس مطاولة القوة لمرجمين. )عبدالجبار  –إختبار ثني ومد الرجمين من مفصل الركبتين حتى إستنفاذ الجيد 

 (105، 1911وبسطويسي، 
قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات  –( ثوانٍ 15مامي خلال )إختبار ثني ومد الذراعين من وضع الإستناد الأ -

 (111، 1911الذراعين )عبدالجبار وبسطويسي، 
قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين  –( ثوانٍ 15إختبار الوثب الطويل إلى الأمام لأقصى مسافة لمدة ) -

 ( 107، 7557)كماش، 
 ( 107-101، 7557قياس القوة الإنفجارية لعضلات الرجمين )كماش،  –إختبار الوثب الطويل من الثبات  -
قياس مطاولة القوة الطويمة لعضلات  –إختبار الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين حتى إستنفاذ الجيد  -

 (791،  1990البطن )حسنين ، 
 (.110،  1990سنين ، قياس صفة المطاولة العامة )ح –(م من وضع البدء العالي 1555إختبار عدو ) -
 التصميـ التجريبي: 2-2

تصميم المجموعة الضابطة العشوائية الاختبار "استخدم الباحثان التصميم التجريبي الذؼ يطمق عميو اسم  
 .(191، 1911)فان دلين،   "ذات الاختبار القبمي والبعدؼ

 الإجراءات الميدانية لمبحث: 2-3
 :تصميـ تماريف المطاولة الخاصة 2-3-1

( وتم عرضو عمى مجموعة من الخبراء 1تم تصميم تمارين المطاولة الخاصة لممجموعة التجريبية الممحق ) 
لبيان رأييم في صلاحية التمارين  (،1والمتخصصين  في مجالي عمم التدريب الرياضي  والسباحة الممحق )
راء والمتخصصين، إلى أن أستقرت المستخدمة وبعد عرض الاستبيان المذكور تم الأخذ بملاحظات السادة الخب

 (.1تمارين المطاولة الخاصة بالصيغة النيائية كما مبين في الممحق )
 التجارب الإستطلاعية 2-3-3

( تجارب إستطلاعية كان الغرض من الأولى التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة 1أجرػ الباحثان ) 
التجربة الإستطلاعية الثانية إعتماد التمارين التي ستؤدػ ضمن وكفاءة فريق العمل المساعد ، فيما كان الغرض من 

المنياج التدريبي والتجربة الثالثة كان الغرض منيا التعرف عمى الشدد القصوػ لزمن التمارين المستخدمة في البحث 
مجاميع لمتمارين بينما كان الغرض من التجربة الإستطلاعية الرابعة ىو التعرف عمى فترات الراحة بين التكرارات وال
 المعتمدة، وذلك من خلال مؤشر النبض ولتحديد الواجبات المناطة لكل فرد من فريق العمل المساعد.
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 الإجراءات النهائية لمبحث: 2-4
 الاختبارات البدنية والانجاز القبمية: 2-4-1

 :وكما يأتي ( 15/1/7511إلى) (1/7511/  6)تم إجراء الاختبارات البدنية القبمية واختبار الإنجاز لمفترة من 
 تم إجراء الاختبارات البدنية وبالتسمسل الآتي : 7511 \ 1 \ 6بتاريخ اليوـ الأوؿ:   -
 قوة الانفجارية لعضلات الرجمين . -        قوة مميزة بالسرعة لمذراعين . -
 عامة .مطاولة  -             مطاولة سرعة .   -       السرعة الانتقالية القصوػ . -
 تم إجراء الاختبارات البدنية وبالتسمسل الآتي : 7511 \ 1 \ 1: بتاريخ اليوـ الثاني -
 مطاولة قوة لمبطن. -            القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين. -
 مطاولة قوة لمرجمين. -                     مطاولة قوة لعضلات الذراعين. -
 متر صدر( 05اختبار الانجاز )سباحة  :  تم إجراء اختبار الانجاز 7511 \ 1 \ 15بتاريخ  اليوـ الثالث : -

 تنفيذ المنهاج التدريبي: 2-4-3
 \ 11)بعد تقسيم عينة البحث إلى مجموعتين تجريبية وضابطة تم تنفيذ تمارين المطاولة الخاصة من تاريخ  
 :تية عند التنفيذوتم مراعاة النقاط الآ  (7511 \ 0 \ 0) ولغاية (7511 \ 1
تم تحديد ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع )الأحد, الثلاثاء, الخمريس( ، وقرد بمغرت عردد الوحردات التدريبيرة خرلال  .1

 ( وحده تدريبية.71الدورتين المتوسطتين )
 تم تحديد زمن الأداء لكل تمرين من التمرينرات المقترحرة مرن خرلال التجربرة الاسرتطلاعية وذلرك عرن طريرق قيراس .7

 زمن أداء كل تمرين . 
تم أخذ القيم القصوػ لمتمارين المستخدمة من خرلال زمرن أداء التمررين القصروؼ وبعرد ذلرك ترم اسرتخراج زمرن أداء  .1

 التمرين لمشدد المستخدمة وكما موضح في المنياج .
توسرطة تم تطبيق تمرارين  المطاولرة الخاصرة فري دورترين متوسرطتين وبواقرع أربرع دورات صرغرػ فري كرل دورة م .1

 (1: 1عمماً أن تموج حركة الحمل في الدورات المتوسطة )
ترم تحديرد فتررات الراحرة برين التكرررات والمجراميع  بمرا يرتلائم مرع مسرتوػ العينرة مرن خرلال التجرارب الاسرتطلاعية   .0

 نبضة بالدقيقة. 175وذلك بالاعتماد عمى مؤشر النبض من خلال عودة النبض إلى 
 :الاختبارات البعدية 2-4-2

بعد الانتياء من تنفيذ تمارين المطاولة الخاصة لممجموعة التجريبية، قام الباحثان باجراء الاختبارات البعدية  
 .بطريقة وتسمسل الاختبارات القبمية نفسيا  (7511 \ 0 \ 17ولغاية ) (7511 \ 0 \ 1من) عمى عينة البحث لمفترة

 :الوسائل الإحصائية 2-15
( بواسطة الحاسوب الآلي spssحصائية من خلال الاعتماد عمى الحقيبة الإحصائية )تم استخراج الوسائل الإ
 )الكمبيوتر( وىي كما يأتي: 

 .الانحراف المعيارؼ   -            .الوسط الحسابي -         .النسبة المئوية   -
 .معامل الارتباط البسيط بيرسون  -       .معامل الاختلاف  -
        .حسابيين مرتبطين ولعينتين متساويتين لوسطين   Tاختبار   -
   .لوسطين حسابيين غير مرتبطين ولعينتين متساويتين    T اختبار -

 (151، 1999)التكريتي والعبيدؼ ، 
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 ومناقشتها: عرض النتائج وتحميمها -1
 جريبيةعرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية والانجاز القبمية والبعدية لممجموعة الت 1- 1-1

يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية والانجاز القبمية  (0)رقـ الجدوؿ 
 والبعدية لممجموعة التجريبية

 المعالـ الإحصائية
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

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

 *0.67 1.11 75.17 1.60 71.01 ثانية مطاولة السرعة
 *1.11 5.77 1.11 5.11 0.17 ثانية السرعة الانتقالية القصوػ 
 *0.11 7.51 70.91 1.11 77.11 تكرار مطاولة القوة لمذراعين
 *6.11 1.11 01.11 7.11 10.17 تكرار مطاولة القوة لمرجمين

 *0.11 1.15 17.51 5.91 1.19 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 *0.01 1.91 77.91 7.10 19.11 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 *1.11 5.1 1.11 5.51 1.66 متر القوة الانفجارية لمرجمين

 *1.11 7.10 16.71 1.17 79.00 تكرار مطاولة القوة لعضلات  البطن
 *1.11 9.10 791.1 15.11 119.1 ثانية المطاولة العامة
 *6.67 1.1 11.77 1.11 16.51 ثانية م صدر 05انجاز سباحة 
 7.16( ، قيمة )ت( الجدولية =1( وأمام درجة حرية )5.50) ≥* معنوؼ عند نسبة خطأ 
 ( يتبين لنا مايأتي :0من خلال الجدول )

ولصررالح الاختبررار البعرردؼ فرري وجررود فرررق ذات دلالررة معنويررة بررين الاختبررارين القبمرري والبعرردؼ لممجموعررة التجريبيررة  -
 جميع الصفات والبدنية والإنجاز.

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية والانجاز القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة. 1-1-3
 يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية والانجاز القبمية (1)رقـ الجدوؿ 

 والبعدية لممجموعة الضابطة
 المعالـ الإحصائية           

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

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

 *1.11 5.91 77.57 1.51 71.11 ثانية مطاولة السرعة
 *7.19 5.17 1.90 5.59 0.77 ثانية السرعة الانتقالية القصوػ 
 *7.11 7.71 71.97 1.19 71.61 تكرار مطاولة القوة لمذراعين
 *1.16 1.06 11.51 7.11 11.67 تكرار مطاولة القوة لمرجمين

 *1.11 1.7 15.11 5.11 9.51 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 *7.91 1.77 71.90 7.19 75.71 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجمين

 7.551 5.11 1.11 5.11 1.61 متر ة لمرجمينالقوة الانفجاري
 *1.07 1.11 11.10 7.61 15.11 تكرار مطاولة القوة لعضلات  البطن

 *1.51 77.17 791.1 11.99 151 ثانية المطاولة العامة
 *7.90 1.51 10.51 1.17 10.11 ثانية م صدر 05انجاز سباحة 
 7.16( ، قيمة )ت( الجدولية =1)( وأمام درجة حرية 5.50) ≥* معنوؼ عند نسبة خطأ 
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 ( يتبين ما يأتي :6من خلال الجدول )
وجررود فررروق ذات دلالررة معنويررة بررين الاختبررارين القبمرري والبعرردؼ لممجموعررة الضررابطة ولصررالح الاختبررار البعرردؼ فرري  -

 جميع الصفات البدنية والإنجاز بإستثناء القوة الإنفجارية لمرجمين.
 ختبارات البدنية البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة: عرض وتحميل نتائج الا 1-1-2

يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية والانجاز البعدية  (2الجدوؿ )
 لممجموعتيف التجريبية والضابطة

 المعالـ الإحصائية
 

 الصفات البدنية

 
وحدة 
 القياس

 جريبيةالمجموعة الت
 الاختبار البعدي

 المجموعة الضابطة
 الاختبار البعدي

 
قيمة )ت( 
 ع+ س   ع+ س   المحسوبة

 *1.10 5.91 77.57 1.11 75.17 ثانية مطاولة السرعة
 *1.510 5.17 1.90 5.77 1.11 ثانية السرعة الانتقالية القصوػ 
 *7.17 7.71 71.97 7.51 70.91 تكرار مطاولة القوة لمذراعين
 *1.10 1.06 11.51 1.11 01.11 تكرار مطاولة القوة لمرجمين

 *1.11 1.7 15.11 1.15 17.51 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 *7.11 1.77 71.90 1.91 77.91 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 *7.70 5.11 1.11 5.1 1.11 متر القوة الانفجارية لمرجمين
 *7.91 1.11 11.10 7.10 16.71 تكرار لات  البطنمطاولة القوة لعض
 5.911 77.17 791.1 9.10 791.1 ثانية المطاولة العامة
 *1.10 1.51 10.51 1.1 11.77 ثانية م صدر 05انجاز سباحة 

 7.11( ، قيمة )ت( الجدولية =11( وأمام درجة حرية )5.50) ≥* معنوؼ عند نسبة خطأ 
 نا ما يأتي:( يتبين ل1من خلال الجدول )

وجررود فررروق ذات دلالررة معنويررة فرري الاختبررار البعرردؼ بررين المجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة ولمصررمحة المجموعررة  -
 التجريبية في جميع الصفات البدنية والإنجاز بإستثناء صفة المطاولة العامة.

 مناقشة النتائج : 1-3
( والررذؼ كررران لمصرررمحة المجموعرررة 1( و)0التطرررور الحاصررل فررري نترررائر اختبرررارات كررل مرررن الجررردولين ) يعررزو الباحثررران

التجريبيررة إلررى أثررر اسررتخدام الأسررموب الترردريبي المقترررح مررن البرراحثين وىررو تقسرريم الجسررم عمررى قسررمين )عمرروؼ وسررفمي( 
دريب السررباحة )تحمررل اللاكتيررك( باسررتخدام مبررادغ ترردريب المطاولررة الخاصررة عمررى وفررق أسررموب الجمعيررة الأمريكيررة لترر

(sp1 مرن حيرث تطبيرق الشردد وفترررات الراحرة وفتررة دوام المثيرر الخاصرة بيررذا الأسرموب، فضرلا عرن الحجرم المناسررب )
ليذا الأسموب، ووفق ما جاءت بو الأطر النظرية ليذا الأسموب وبشكل ينسجم مع قدرات وقابميات السرباحين مرن أفرراد 

عتمررداً عمررى ترردرج حمررل مناسررب، حيررث كرران لمبرنررامر المقترررح الأثررر البررالغ فرري تطررور معظررم عينررة البحررث التجريبيررة م
 الصفات البدنية التي تم اختبارىا من لدن الباحثين.

وفيمررا يخررص المنيرراج المقترررح مررن لرردن البرراحثين وىررو تقسرريم الجسررم عمررى قسررمين والررذؼ جرراءت خصوصرريتو 
لى أنو إذا كنت تريد أن تكون سباح صردر ممترازاً فيجرب أن تتردرب ( إذ يشير إLucero, 2008متطابقة مع ما أكده)



 .........في عذد من (علوي وسفليسم  م الجيقست بأسلوةأثر تمبرين المطبولة الخبصة 

 115 

عمرى حركاتيررا، لررذا اعتقررد أن أداء سررباحة الصرردر الكاممررة كثيررراً، لا تررؤدؼ إلررى أحررداث الترردريب الزائررد، لررذا فررنحن نررؤدؼ 
 (Lucero, 2008, 202جزء كبير من التدريب عمى أجزاء تمك السباحة كالشد بالذراعين وضربات الرجمين )

 وعند مناقشة كل صفة بدنية عمى حدا فضلًا عن الانجاز يتضح ما يمي:
وىري كررل مرن اختبارات)مطاولرة القروة ومطاولررة  المطاولػة الخاصػةيعرزو الباحثران التطرور الحاصرل فرري صرفة 

ان السرعة( إلى استخدام الباحثان مع المجموعرة التجريبيرة أسرموب تقسريم الجسرم عمرى قسرمين )عمروؼ وسرفمي( والرذؼ كر
لررو الأثررر البررالغ فرري أحررداث التطررور لرردػ المجموعررة التجريبيررة بالمقارنررة مررع المجموعررة الضررابطة مررن خررلال خاصررية 
الضررغط الترري يولرردىا ىررذا الأسررموب عمررى المجرراميع العضررمية العاممررة عمررى وفررق النظررام اللاىرروائي والمررذان يشررتركان فرري 

 .المجاميع العضمية العاممة القدرة العالية تحقيق الانجاز في نوع السباحة التخصصية من خلال إكساب
ويرػ الباحثان بأن النتائر الايجابية التي ظيرت ليذا الأسموب المقتررح جراء مرن خرلال اسرتثمار نتراج الطاقرة 
العاممررة لممجموعررة الخاصررة مررثلًا )الرررجمين( وىرري تعمررل ضررد مقاومررة المرراء بمعررزل عررن مسرراعدة الررذراعين، ممررا يترريح 

يز عمى تمك المجاميع العضمية بإشراك نسبة أكبر مرن الأليراف العضرمية المسراىمة فري الأداء وكرذلك فرصة أكبر لمترك
 الحال لعضلات القسم العموؼ وعمى عكس التمرين.

يعرزو الباحثران التطرور الحاصرل إلرى أسرموب تقسريم الجسرم عمرى  صفة القوة المميزة بالسػرعةأما فيما يخص 
ل الفائرردة المسررتغمة مرن ىررذا الأسرموب والترري أسرريمت بزيرادة المقاومررة لمعضررلات قسرمين )عمرروؼ، سرفمي( وذلررك مررن خرلا

العاممررة مررن خررلال اسررتخدام الطوافررات الخاصررة بالسررباحة والترري تجعررل السررباح يسرربح ويسررتغل قصررارػ الجيررد العضررمي 
 المبذول من لدن المجاميع العضمية العاممة فذلك يؤدؼ إلى حدوث عاممين: 

 المقاومة لممجاميع العضمية من خلال عمل قسم واحد من جسم السباح ضد مقاومة الماء.العامل الأول: زيادة 
العامل الثاني: الخصوصرية التري تميرز التمررين بإجبرار السرباح عمرى أداء عمميرات السرحب والردفع ضرد المراء 

 بالرجمين واليدين بسرعة عالية مع تطبيق قوة عالية في الوقت نفسو.
( بررأن كررل ىررذه 7551إلررى تطرروير صررفة القرروة المميررزة بالسرررعة، ويضرريف )الطررائي،  وىررذان العرراملان يؤديرران

الحركرررات تعتمرررد عمرررى الرررربط برررين القررروة والسررررعة الحركيرررة لمعضرررمة الواحررردة أو العضرررلات المشرررتركة فررري أداء الحركرررة. 
 (05، 7551)الطائي، 

يمت أيضاً في تطوير القوة المميزة فضلا عن تدريب المطاولة الخاصة)مطاولة القوة, مطاولة السرعة( التي أس
 بالسرعة من خلال انتقال أثر التدريب 

يعرزو الباحثران التطرور الحاصرل فري ىرذه الصرفة والتري تناوليرا الباحثران  القػوة الانفجاريػةوعند مناقشرة نترائر 
 لعضلات الرجمين فقط إلى عاممين ميمين ىما.

لحائط في أثناء البدء والردوران باسرتخدام )لوحرة ضرربات الررجمين( العامل الأول: التطبيق لمقوة بشكل قصوؼ عند دفع ا
الذؼ يؤدييما السباح خلال التكرارات الخاصة بالتردريب وىرو يمسرك بيرده الموحرة، ومرن خرلال ذلرك الترأثير الرذؼ سروف 

يضراء السرريعة تولده المقاومة عمى الرجمين سوف ينتر زيادة في قدرة العضمة عمرى اسرتثارة معظرم الأليراف العضرمية الب
( إن القوة الانفجاريرة ترزداد فري حالرة 1911من خلال زيادة المثيرات العصبية، وىذا يتفق مع ماتوصل إليو )حسانين، 

رفع القدرة عمى استثارة كل أو معظم الألياف العضمية الواحدة، وذلك عنردما تزيرد المثيررات العصربية فرإن عردد الأليراف 
 Astrand & Rodhal, 1977( ويضريف )771، 1911سروف ترزداد. )حسرانين، العضمية المشتركة فري الانقبراض 

( بيذا الخصوص إن القوة الانفجارية تعتمد بصورة رئيسة عمى توظيف أكبر عدد مرن الوحردات الحركيرة الموجرودة فري 
 العضمة وتقع مسؤولية ذلك عمى الجياز العصبي المركزؼ.

 (Astrand & Rodhal, 1977, 112-113     ) 



 .........في عذد من (علوي وسفليسم  م الجيقست بأسلوةأثر تمبرين المطبولة الخبصة 

 111 

ا العامررل الثرراني: فقررد جرراء مررن خررلال انتقررال أثررر الترردريب الخرراص والررذؼ أسرريم بتطرروير القرروة المميررزة بالسرررعة، إذ أمرر
( 1991ساعدت عمى تطوير صفة القوة الانفجارية لكون الصفتان تحملان سمات مشتركة وىذا ما أكده )عبرد الفتراح، 

مقاومرة مرع تميرز الأداء بالسررعة مرع القروة ". )عبرد الفتراح، بأن "القوة الانفجارية ىي قدرة العضمة عمى مواجية أقصى 
1991 ،715) 

فيعزو الباحثان التطرور الحاصرل فري ىرذه الصرفة إلرى اسرتخدام المجموعرة التجريبيرة  أسرموب التردريب المقتررح 
مررن لرردن البرراحثين وىررو تقسرريم الجسررم عمررى قسررمين )عمرروؼ وسررفمي(، الررذؼ أثررر فرري ىررذا الأسررموب مررن خررلال الضررغط 
المباشررر عمررى العضررلات العاممررة وتحفيررز أكبررر عرردد ممكررن مررن الأليرراف العضررمية السررريعة والترري أدت إلررى تطررور ىررذه 

( إلرى أن السررعة القصروػ تتحقرق عرن طريرق زيرادة الكميرو الكميرة لقروة الردفع والسرحب 7557الصفة. إذ يشير )القط ، 
الأليررراف العضرررمية السرررريعة خرررلال الأداء. )القرررط لمسرررباح ، وتجنيرررد أكبرررر عررردد مرررن الأليررراف العضرررمية وعمرررى الأخرررص 

،7557  ،110) 
( نلاحررع وجررود فررروق ذات دلالررة معنويررة بررين 0فمررن خررلال ملاحظتنررا لمجرردول ) المطاولػػة العامػػةأمررا صررفة 

تري الاختبارين القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية، ويعرزو الباحثران ىرذه الفرروق المعنويرة تعرود إلرى التمرارين اليوائيرة ال
ن مررا يؤيررد ىررذه  تضررمنيا المنيرراج الترردريبي لممرردرب ولرريس إلررى الأسررموب الررذؼ اقترحررو الباحثرران )المتغيررر المسررتقل(، وا 

( والرررذؼ يبرررين برررأن المتغيرررر التجريبررري الرررذؼ اسرررتخدمو الباحثررران لرررم يظيرررر فرررروق معنويرررة فررري 1النتيجرررة ىرررو الجررردول )
ويعرزو الباحثران ذلرك الرى عراممين:  صػفة المطاولػة العامػةفري الاختبار البعردؼ برين المجمروعتين التجريبيرة والضرابطة 

الأول لررم يطبررق الباحثرران أسررموبو المقترررح وىررو تقسرريم الجسررم عمررى قسررمين ) عمرروؼ وسررفمي ( فرري الجررزء الخرراص مررن 
ترردريبات المطاولررة اليوائيررة لرردػ أفررراد العينررة بررل فقررط تررم تطبيررق ىررذا الأسررموب  فرري ترردريبات المطاولررة الخاصررة والترري 
تنرردرج تحررت النظررام اللاىرروائي، إذ يرررػ الباحثرران أنررو فيمررا لررو تررم تطبيررق ىررذا الأسررموب فرري ترردريبات المطاولررة اليوائيررة 

( إذ يؤكرد أن الإجرراء الرذؼ يسرتخدمو بعرض المردربين maglishio، 2003لكانت النتائر اليوائي أفضل، وىذا أكده ) 
( فري شركل سمسرمة متناوبرة مررن En1موعررات التحمرل الأساسري )لتنميرة المطاولرة اليوائيرة لسرباحي الصردر ىرو أداء مج

 (   maglishio، 2003،  219ضربات الرجمين والشد في الذراعين . )  
أما العامل الثاني فيو إن التطور الذؼ من الممكن أن يحصل في صفة المطاولة اليوائية والمتأتي من خلال 

احثران أسرموبو المقتررح لرم يكرن كافيرا فري أن يحردث فروقرا معنويرة برين تدريبات المطاولة الخاصة والتي استخدم فييرا الب
 المجموعتين.

متر صدر( يعزو الباحثان التطور الحاصل  05)سباحة الانجاز ( في متغير1( و)0وعند مناقشة الجدولين )
ولة القروة، مطاولرة )مطاالخاصة المطاولةليذا المتغير لدػ أفراد المجموعة التجريبية إلى التطور الحاصل في    صفة 

السرررررعة( والترررري ليررررا الرررردور الكبيررررر فرررري المحافظررررة عمررررى السرررررعة فرررري الأمتررررار الأخيرررررة مررررن السررررباق، إذ يشررررير)عبد 
مكانيررة الأحتفرراظ بمسررتوػ الأداء 1991الفترراح، ( إن المطاولررة الخاصررة تعمررل عمررى الأحتفرراظ بمسررتوػ سرررعة الأداء وا 

 (119،  1991ح .)عبد الفتاح، خلال المنافسة ولأطول فترة ممكنة لدػ السبا
( 05والتي تظير أىميتيرا وبشركل كبيرر فري سرباق الرر) القوة الانفجارية لمرجميفأما في ما يخص تطور صفة 

متر صدر وخصوصا لحظو انطلاق السباح والدفع بالرجمين من منصرة البردء وكرذلك مرن خرلال عمميرو الردوران والردفع 
( بأن القوة الانفجارية ىي قدره العضرمة عمرى مواجيرو أقصرى مقاومرو مرع 1991 بالحائط وىذا ما يتفق مع )عبد الفتاح

ومرا ليرا مرن  الانتقاليػة القصػوى  السػرعةتميز الأداء بالسرعة مع القوة في الوقرت نفسرو، أمرا فيمرا يخرص تطرور صرفة 
ى السرررعة ( متررر صرردر ولاسرريما فرري النصررف الأول مررن السررباق مررن خررلال المحافظررة عمرر05الرردور الميررم فرري سررباق )
الذؼ أسيم فري تحقيقرو الأسرموب التردريبي المقتررح مرن لردن البراحثين وىرو تقسريم الجسرم و  القصوػ لأطول مسافة ممكنة
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عند التدريب إلى قسمين )عموؼ وسفمي( فضلا عن كيفيرة وضرع ىرذا الأسرموب فري المكران المناسرب مرن حيرث اختيرار 
صرردر وىرري صررفة المطاولررة الخاصررة، فضررلًا عررن اختيررار  ( متررر05الصررفة الأىررم فرري تحقيررق الانجرراز لرردػ سررباحي )

الطريقة التدريبية المثمى ليذا لغرض والتي تتناسرب مرع طريقرة الأداء مرن حيرث ألشردة والراحرة وفتررة دوام المثيرر. )عبرد 
 (711،  1991الفتاح ، 

لصفات البدنية لدػ ( يتبين لنا أن ىناك فروقاً ذات دلالة معنوية في أغمب ا6ومن خلال ملاحظتنا لمجدول )
المجموعة الضابطة إلا أنيا لاترتقي إلى التطور الذؼ حصل لدػ المجموعة التجريبية، ويعزو الباحثان ذلك إلى 

 المنياج التدريبي المعد من لدن المدرب.
 الإستنتاجات والتوصيات -0
 الاستنتاجات: 0-1

 سررررررررررررتنتاجات الآتيررررررررررررة :فرررررررررررري ضرررررررررررروء النتررررررررررررائر الترررررررررررري تررررررررررررم التوصررررررررررررل إلييررررررررررررا، توصررررررررررررل الباحثرررررررررررران إلررررررررررررى الا
تمارين المطاولة الخاصة بأسموب تقسيم الجسم عمى قسمين )عموؼ وسفمي( أدت إلى تطوير أغمب الصفات  0-1-1

 البدنية والانجاز وذلك من خلال مقارنو نتائر الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية . 
رين المطاولررة الخاصررة بأسررموب تقسرريم الجسررم عمررى قسررمين حققررت المجموعررة التجريبيررة والترري اسررتخدمت تمررا 0-1-3

)عمرروؼ وسررفمي( تطرروراً أفضررل مررن المجموعررة الضررابطة الترري اسررتخدمت المنيرراج المعررد مررن لرردن المرردرب فرري أغمرررب 
 الصفات البدنية والانجاز من خلال مقارنة نتائر الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة.

 التوصيات: 0-3
 في ضوء النتائر التي توصل الييا الباحثان يوصي بما يأتي :

 وجررررررررررررروب اسرررررررررررررتخدام تمرررررررررررررارين المطاولرررررررررررررة الخاصرررررررررررررة ب سرررررررررررررموب تقسررررررررررررريم الجسرررررررررررررم عمرررررررررررررى قسرررررررررررررمين 0-3-1
 )عموؼ وسفمي( عند تدريب سباحي الصدر، وعمى وجو الخصوص فيما يتعمق بتطوير صفو المطاولة الخاصة . 

ن يراعي المدربون المسرافات التدريبيرة مرن حيرث فتررة دوام المثيرر، بحيرث عند استخدام ىذا الآسموب يجب أ  0-3-3
 تكون ملائمة لمسافة السباق الخاصة بنوع النشاط الممارس فضلًا عن مراعاة الراحة البينية.
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 (1)رقـ الممحق 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 جامعة الموصل    

  كمية التربية الرياضية
 ـ/  استبياف

 أراء السادة الخبراء والمتخصصيف حوؿ تحديد الصفات البدنية في السباحة
 

 المحترـ   -----------------------------الأستاذ الفاضل 
 

ء بحثه الموسوـ " أثر تماريف المطاولة الخاصة بأسموب تقسيـ الجسػـ )عمػوي وسػفمي( يروـ الباحثاف إجرا        
 صدر لمناشئيف"  05في عدد مف المتغيرات البدنية والانجاز في سباحة 

وتيرردف ىررذه الدراسرررة إلررى الكشررف عرررن أثررر اسررتخدام تمرررارين المطاولررة الخاصررة لعضرررلات القسررمين العمررروؼ 
 صدر لمناشئين. 05البدنية والانجاز في سباحة والسفمي في عدد من المتغيرات 

ونظرراً لمرا تتمتعرون بررو مرن خبررة ودرايرة فرري مجرالات)عمم التردريب الرياضري، وفسررمجة التردريب الرياضري، والمختصررين 
فرري رياضررة السررباحة( يرجررى بيرران آرائكررم فرري تحديررد أىررم الصررفات البدنيررة وذلررك بوضررع علامررة )       ( عمررى الصررفة 

 المناسبة.
 

 شاكريف تعاونكـ معنا خدمة لمبحث العممي
 الاسم الكامل: 
 المقب العممي: 

 تاريخ الحصول عمى المقب العممي :
 التخصص الدقيق: 
 الجامعة والكمية: 
 التاريخ: 

 التوقيع:                                                            
 الباحثان                                                                          
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 ت

 
 الصفات البدنية 
 

 الملاحظات الاختيار

   القوة القصوى لمرجميف 1

   القوة القصوى لمذراعيف 3

 لمرجميفالقوة الانفجارية  2
  

   القوة الانفجارية لمذراعيف 1

   مطاولة القوة لمرجميف 0

   مطاولة القوة لمذراعيف 1

   مطاولة السرعة 2

   القوة المميزة بالسرعة لمرجميف 3

   القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف 4

   القوة المميزة بالسرعة لمبطف 15

   المطاولة العامة 11

   قاليةالسرعة الانت 13

   الرشاقة 12

   مطاولة القوة لعضلات البطف 11

 
 ملاحظة: اذا كان ىناك أية صفة بدنية اخرػ في آرائكم يرجى اضافتيا.
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 (3)رقـ الممحق 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية
 الدراسات العميا

 
 ـ/ استبياف

 تحديد الاختبار الأنسب لمصفات البدنية  المختارة  أراء السادة الخبراء والمتخصصيف حوؿ
 

 الأستاذ الفاضل ......................................... المحترـ 
 

" أثر تمػاريف المطاولػة الخاصػة بأسػموب تقسػيـ الجسػـ )عمػوي وسػفمي(  يروم الباحثان إجراء بحثو الموسوم        
 صدر لمناشئيف"  05في سباحة في عدد مف المتغيرات البدنية والانجاز 

وتيرردف ىررذه الدراسرررة إلررى الكشررف عرررن أثررر اسررتخدام تمرررارين المطاولررة الخاصررة لعضرررلات القسررمين العمررروؼ 
 صدر لمناشئين. 05والسفمي في عدد من المتغيرات البدنية والانجاز في سباحة 

الاختبرارات والمقراييس( يرجرى بيران رأيكرم ونظراً لما تتمتعون بو من خبررة ودرايرة فري مجرالات)عمم التردريب الرياضري، و 
 في تحديد أىم اختبار لكل صفة بدنية مختارة وذلك بوضع علامة  )       ( عمى الاختيار المناسب.

 
 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لمبحث العممي

 الاسم الكامل :
 المقب العممي :

 الاختصاص الدقيق: 
 تاريخ الحصول عمى المقب العممي : 

 والكمية :                                                                الجامعة 
 التاريخ :                                                                  الباحثان   

 التوقيع :                                                             
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 الصفات البدنية والاختبارات الخاصة بكل صفة
 الإشارة الاختبارات المرشحة اسـ الصفة البدنية ت

(1) 
 

 السرعة
 الانتقالية

 )       ( ( متر  من البدء الطائر15عدو مسافة )
 )       ( ( متر  من البدء الطائر15عدو مسافة )
 )       ( ( متر  من البدء الطائر05افة )عدو مس

(3) 
 مطاولة السرعة 

 )       ( ( متر  من البدء الطائر175عدو مسافة )
 )       ( ( متر  من البدء الطائر105عدو مسافة )
 )       ( ( متر  من البدء الطائر115عدو مسافة )

(2) 
 

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الرجمين

 )       ( ( ثوان  15العمودؼ لمدة ) الوثب 
 )       ( (  ثوانٍ 15الوثب الطويل إلى الأمام لأقصى مسافة لمدة )

 )       ( ( ثوانٍ لكل رجل عمى حدػ.15الحجل لأقصى مسافة خلال )  

(1) 
 

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الذراعين

 )       ( ( ثوانٍ 15) ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي خلال
 )       ( ( ثوانٍ 15ثني ومد الذراعين من وضع التعمق عمى العقمة خلال )
 )       ( ( مرات مع حساب الزمن15ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي خلال )

(0) 
 

مطاولة القوة 
 لعضلات
 الرجمين

 )       ( ل دقيقة واحدةالحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع اكبر مسافة خلا
 )       ( ثني ومد الرجمين من الركبتين حتى استنفاذ الجيد
 )       ( ( ثانية95القفز للأعمى من وضع الجموس الطويل لمدة )

(1) 
 

مطاولة القوة 
 لعضلات
 الذراعين

 )       ( ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل حتى التعب
 )       ( الذراعين )التحمل العضمي الثابت لمذراعين(التعمق ثني 

 )       ( الغطس عمى المتوازؼ قياس التحمل الديناميكي لمذراعين وحزام الكتف

(2) 
مطاولة القوة 
 لعضلات

 البطف

 )       ( الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين حتى التعب
 )       ( الجموس من الرقود )القرفصاء( حتى التعب
 )       ( رفع الرجمين وخفضيما من وضع الاستمقاء

 المطاولة العامة (3)
 )       ( متر من الوضع العالي 1555ركض مسافة 
 )       ( متر من الوضع العالي 1055ركض مسافة 
 )       ( متر من الوضع العالي 7555ركض مسافة 

 
(9) 

القوة الانفجارية 
 لمرجمين

 )       ( ثب العمودؼ من الثبات.الو 
 )       ( الوثب الطويل من الثبات.
 )       ( الوثب العمودؼ )السرجنت(

 نسب( أمام الاختبار الأ يرجى ضع علامة  ) 
 مع وافر الشكر والتقدير
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 (2) رقـ الممحق
 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة الموصل    
  كمية التربية الرياضية

 الدراسات العميا     
 ـ/  استبياف

 أراء السادة الخبراء والمتخصصيف حوؿ مدى صلاحية التماريف المستخدمة بالبحث
 

 
 المحترـ   -----------------------------الأستاذ الفاضل 

 
فمي( " أثر تمػاريف المطاولػة الخاصػة بأسػموب تقسػيـ الجسػـ )عمػوي وسػ يروم الباحثان إجراء بحثو الموسوم        

 صدر لمناشئيف"  05في عدد مف المتغيرات البدنية والانجاز في سباحة 
( سنة، ونظراً لما تتمتعرون برو مرن خبررة ودرايرة 11والذؼ سيتم تطبيقو عمى عينة من فئة الناشئين دون سن )

 عممية وعممية في ىذا المجال لذا يرجى بيان رائكم حول مدػ صلاحية المنياج أدناه .
 

 نكـ معنا خدمة لمبحث العمميشاكريف تعاو 
 الاسم الكامل: 
 المقب العممي: 

 تاريخ الحصول عمى المقب العممي :
 التخصص الدقيق: 
 الجامعة والكمية: 
 التاريخ: 
 التوقيع: 

 الباحثان                                                                       
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 تماريف المطاولة الخاصة المستخدمة في البرنامج التدريبي

 
 تمريف القسـ السفمي )ضربات الرجميف( -التمريف الأوؿ :  
 

لأبيرامين أعمرى الموحرة، والبردء يقوم السباح بمسك ) لوحو ضربات الرجمين ( مرن جانبييرا، مرع وجرود ا -وصف الأداء:
بردفع الحررائط مررع وضررع الوجررو فرري المراء، وىكررذا تكررون العينررين أسررفل سررطح المراء ، بحيررث ينظررر السررباح للأمررام ليرررػ 
بقرراء الرذقن مرفوعرا للأمرام مررع مرد الجسرم فرري وضرع الانرزلاق مرع السرراقين معرا، بحيرث تكررون  لوحرة ضرربات الررجمين، وا 

عدة مرتفعو لمده ثرلاث عردات مرع التأكيرد برنفخ فقاعرات الترنفس كرل مرره يكرون فييرا الوجرو أصابع القدمين مشدودة والمق
في الماء، ويجرب دفرع الررأس للأعمرى بحيرث يبقرى الرذقن عمرى سرطح المراء، ثرم يؤخرذ الترنفس فري الوقرت الرذؼ تبردأ فيرو 

رأس ويبردأ الزفيرر برنفخ فقاعرات الرجمين بثني الساقين، وبعد دفع الساقين والضرغط بيمرا لعصرر المراء بينيمرا يخفرض الر
 التنفس.
 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 

 تمريف القسـ العموي ) الشد بالذراعيف ( -التمريف الثاني:
 

لأداء ىرذا التمرررين نسرتخدم ) طوافرو  الشررد بالرذراعين ( وىري تسرراعد عمرى بقراء السرراقين والحروض فرري  -وصػف الأداء:
يسراعد السرباح عمرى الطفرو عمرى سرطح المراء دون ضرربات الررجمين، والمطمروب عنرد اسرتخداميا تثبيرت حالة طفو مما 

الرجمين وتحميل الشد بالذراعين فقط  وىذه الطوافة تثبت برين الفخرذين، وتعمرل ىرذه الطوافرة عمرى طفرو السراقين بوضرع 
أكثررر فاعميررو وكفرراءة، إذ يبرردأ السررباح  طبيعرري، وكررذلك تسرراعد وتشررجع السررباح عمررى الأداء الفنرري لحركررات الشررد بصررورة

بردفع الحرائط ثرم يأخرذ وضرع الطوفران المسرتقيم و الطوافرة مثبتررة برين الفخرذين ثرم بعرد ذلرك مباشررة يقروم  برأداء السررحب 
 بالذراعين، إذ يستمر السباح بتكرار ذلك العمل لحين انتياء مسافة التمرين 

 المحددة  
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 *متر( 1235وع الأوؿ )مسافة الحمل الكمي للأسبوع الأوؿ()الدورة المتوسطة الأولى / الأسب

التمرينات  اليوـ
 المستخدمة

مسافة أداء 
 التمريف

 القيمة القصوى 
% لزمف 155

 التدريب
زمف أداء  الشدة

عدد  التكرار التمريف
 المجاميع

زمف الراحة 
 بيف التكرارات

زمف الراحة 
 بيف التماريف

مسافة أداء 
 التمريف الكمي

الحمل مسافة 
لكل جزء مف 
 القسـ الرئيس

 الأحد
 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م115

 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الثلاثاء
 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م115

 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الخميس
 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م115

 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

                                                 
 إختار الباحثان الأسبوعين الأول والرابع من كل دورة متوسطة ممخصاً لممنياج. *
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 ـ( 1235الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الرابع )مسافة الحمل الكمي للأسبوع الرابع()

التمرينات  اليوـ
 المستخدمة

مسافة أداء 
 التمريف

القيمة 
 القصوى 

% لزمف 155
 التدريب

زمف أداء  الشدة
عدد  التكرار التمريف

 المجاميع
مسافة الراحة 
 بيف التكرارات

زمف الراحة 
 بيف التماريف

مسافة أداء 
 التمريف الكمي

مسافة الحمل لكل 
جزء مف القسـ 

 الرئيس

 الأحد
 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 د 115

 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الثلاثاء
 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 د 115

 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الخميس
 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 وؼ تمرين القسم العم

 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 د 115

 م 155 د 1- 0 ثا175- 65 1 1 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م175 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15
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 ـ( 1215الدورة المتوسطة الثانية / الأسبوع الخامس )مسافة الحمل الكمي للأسبوع الخامس( )

التمرينات  اليوـ
 المستخدمة

مسافة أداء 
 التمريف

 القيمة القصوى 
% لزمف 155

 التدريب
زمف أداء  الشدة

عدد  التكرار التمريف
 المجاميع

زمف الراحة 
 بيف التكرارات

زمف الراحة 
 تماريفبيف ال

مسافة أداء 
 التمريف الكمي

مسافة الحمل 
لكل جزء مف 
 القسـ الرئيس

 الأحد
 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م 015 
 

 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15

 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الثلاثاء
 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م015

 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 السفمي تمرين القسم
 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الخميس
 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م015

 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15
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 ـ( 1215الدورة المتوسطة الثانية / الأسبوع الثامف )مسافة الحمل الكمي للأسبوع الثامف( )

التمرينات  اليوـ
 دمةالمستخ

مسافة أداء 
 التمريف

القيمة 
 القصوى 

% لزمف 155
 التدريب

زمف أداء  الشدة
عدد  التكرار التمريف

 المجاميع
زمف الراحة 
 بيف التكرارات

زمف الراحة 
 بيف التماريف

مسافة أداء 
 التمريف الكمي

مسافة الحمل 
لكل جزء مف 
 القسـ الرئيس

 الأحد
 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م 015 
 

 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15

 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الثلاثاء
 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 سم العموؼ تمرين الق

 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م015

 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15

 الخميس
 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 01,11 % 95 ثا 11,17 م 70 تمرين القسم العموؼ 

 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,11,09 % 95 د 1,70,59 م 15 م015

 م170 د 1- 0 ثا175- 65 1 0 ثا 19,11 % 95 ثا 16,16 م 70 تمرين القسم السفمي
 م165 د 1- 0 ثا 115-95 1 1 د 1,17,11 % 95 د 1,0,16 م 15
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 (1) رقـ الممحق
الصفات البدنية واختباراتها الخاصة السادة الخبراء والمتخصصيف بمجالات عمـ التدريب الرياضي والقياس والتقويـ السباحة الذيف تـ عرض استمارات الاستبياف عميهـ لانتقاء 

 ت الشخصية التي اجراها الباحثاف.والتماريف المستخدمة والمنهاج التدريبي والمقابلا
الصفات  أسماء السادة المتخصصيف ت

 البدنية
الاختبارات 

المقابمة  المنهاج التدريبي البدنية
 اسـ الكمية والجامعة المقب العممي الاختصاص الشخصية

 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ عمم الحركة *  *  د. وديع ياسين التكريتي 1
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ فسمجة تدريب * * * *  عميد. ياسين د 7
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ تدريب رياضي * * * * د. ضياء مجيد الطالب 1
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ تدريب رياضي * * * * زىير قاسم الخشاب 1
 ياضية/جامعة صلاح الدينتربية ر  أستاذ بايوميكانيك * *   عارف محسن حساوؼ  0
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ تدريب رياضي * * * * د. عناد جرجيس عبد الباقي 6
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ قياس وتقويم   *  د. ىاشم احمد سميمان 1
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ قياس وتقويم   *  د. ثيلام يونس علاوؼ  1
 تربية رياضية/جامعة الموصل أستاذ تدريب رياضي * * * * د د عبد اللهد. ايا 9
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