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استخدام  تأثَرالتعرف علً هتر الحرة،   50بهقاوهات هركزَة وطرفَة لسباحة  اعداد تدرَباتَهدف البحث الً 

استخدام  تأثَرالتعرف علً ، لعَنة البحث الانتقالُة السرعةو  ة الانفجارَةىالقتطوَر  ٍبهقاوهات هركزَة وطرفَة فتدرَبات 

 . الحرةهتر  50لسباحة الإنجاز  ٍبهقاوهات هركزَة وطرفَة فتدرَبات 

أختار الباحث العَنة بالطرَقة العهدَة وهم السباحَن فئة الشباب الواحدة  الهنهج التجرَبٍ وبتصهَم الهجهوعة تم استخدام

( سباحَن والتٍ تشكل نسبة 92( سباحَن هن أصل )7سنة للنادٌ سَد صادق الرَاضٍ، حَث تم اختَار ) 99للأعهار تحت 

لهاء ا داخل للانسُاب الرجلَنالانفجارَة القوة ة واختبارات هتعددة للهتغَرات التابعة )%( هن الهجتهع الأصلٍ للعَن58.3)

التٍ هركزَة وطرفَة فترة الهنهج تهرَنات هقاوهات وكانت ( والانجاز هتر 95الهاء السرعة الانتقالُة للسباح داخل و

( دقائق لكل 55 -22الواحد بزهن قدره هن ) الأسبوع( أسابَع، تم تنفَذ الهنهج بواقع ثلاث وحدات فٍ 92أستهرت لهدة )

تدرَبات بهقاوهات حققت  انوقد أستنتج الباحث، حَث تم قَاسها واختبارها فٍ الاختبارات القبلَة والاختبارات البعدَة ،وحدة

ً فٍ هركزَة وطرفَة  السرعة لهاء و ا داخل للانسُاب الرجلَنالانفجارَة القوة )تطوَر القدرات البدنَة الهعد تأثَراً اَجابَا

ٍُّ فٍ تطوَر تدرَبات بهقاوهات هركزَة وطرفَة ان ، (هتر 95الهاء الانتقالُة للسباح داخل    الانجازالهعد كان لها تأثَرُ اَجاب

 .سباحة القوة الانفجارَة، الإنجاز،، طرفَة،  هقاوهات هركزَة ، تدرَبات: الكلمات المفتاحية

The effect of central and peripheral resistance exercises and their impact on the 

explosive power, transitional speed, and achievement of the 50-meter freestyle 

swimming for youth 

Hana Mohamed Ahmed Prof. Nadhim Jabbar Jalal 
University of Sulaimani University of Sulaimani 

Abstract 

The research aims to prepare exercises with central and peripheral resistances for the 50-meter 

freestyle swimming, to identify the effect of using exercises with central and peripheral 

resistances in developing the explosive power and translational speed of the research sample, to 

identify the effect of using exercises with central and peripheral resistances in the achievement 

of the 50-meter freestyle swimming. The experimental method was used and in the design of one 

group, the researcher chose the sample in the intentional way, and they are the youth swimmers 

for ages under 19 years old for Sayed Sadiq Sports Club, where (7) swimmers were selected out 

of (12) swimmers, which constitute (58.3%) of the original community of the sample and tests 

multiple dependent variables (the explosive power of the two legs to flow in the water and the 

transitional speed of the swimmer in the water 15 meters and achievement) and the period of the 

curriculum was central and peripheral resistance exercises that lasted for (12) weeks, the 

curriculum was implemented by three units per week with a time of (22- 55 minutes per unit, 

which was measured and tested in pre-tests and post-tests. The researchers concluded that 

training with central and peripheral resistances had a positive effect on developing physical 

abilities (the explosive power of the two legs to flow in the water and the transitional speed of 

the swimmer in the water 15 meters). The central and peripheral resistances of the equipment 

had a positive effect on the development of achievement among the research sample. 

Keywords: central and peripheral resistances, explosive power, achievement, swimming. 
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 الهقدهة:  -9

تخدم هها لا شك فَه أن التقدم العلهٍ قد فرض ظهور آفاقٍ جدَدةٍ فٍ علم التربَة البدنَة والرَاضَة  لا حدود لها 

التطور الرَاضٍ ، وقد انعكس هذا التطور علً الفعالَات والألعاب الرَاضَة كذلك ظهر الكثَر هن العلهاء والهفكرَن الذَن 

أسههوا فٍ تقدم هختلف علوم التربَة الرَاضَة ، وظهرت هعان كثَرة وهتعددة تستعهل لتفسَر التدرَب باختلاف الأنظهة 

عد رَاضة السباحة هن أصعب هذه الفعالَات هن حَث تطبَق الهناهج التدرَبَة لها تحتاجه هن والفلسفات التٍ َنتهٍ إلَها، وت

هتطلبات هَكانَكَة وبدنَة عالَتَن هن ههارسَها هن جهة ولصعوبة الوسط الهائٍ الذٌ تهارس فَه هن جهة أخري هن هنا 

  ة، للوصول إلً تحقَق الهدف هن الهنافسة.تحتاج لعبة السباحة إلً رَاضٍ ذو كفاَة بدنَة عالَة ذات هواصفات خاص

واهتم الهدربَن واللاعبَن بقدرة القوة والسرعة لتطوَر الهستوي البدنٍ لهم، هن خلال استخدام أفضل الوسائل التدرَبَة التٍ 

هذه تؤدٌ دوراً فٍ تطوَرها وهنها تدرَب الأثقال والهقاوهات والهثقلات بهختلف الأشكال، فضلا عن اسالَب تدرَب 

الهقاوهة، وهنها اسلوب التدرَب وفق نظرَة العزوم باعتبارها هن الوسائل التدرَبَة الفاعلة فٍ هذا الهجال التٍ َعتقد انها 

بالإضافة الً فاعلَتها فٍ تطوَر القوة والقدرة العضلَة، وضَقت هذه التدرَبات الفجوة ها بَن القوة والسرعة، حَث أشار 

فجوة فٍ براهج التدرَب ها بَن القوة التٍ َكتسبها اللاعب فٍ حالات تدرَب الهقاوهات  بعض الباحثَن إلً أن هناك

والهثقلات واستخداهها فٍ الفعالَة الههارسة، وإحدي هذه الفجوات هٍ الهتغَرات الهَكانَكَة والتٍ تستخدم القوة والسرعة 

 وتطبَقها فٍ الفعالَة الههارسة والطرَقة الفاعلة فٍ تطوَرها.

هتر الحرة لتحسَن  50ن اههَة البحث فٍ تدرَبات الهقاوهات الخاصة )هقاوهات هركزَة وطرفَة( هن اههَة لسباحة تكه

وتطوَر القدرات البدنَة والانجاز لدي هؤلاء اللاعبَن، وهناك العدَد هن الأبحاث العلهَة التٍ تناولت بالدراسة العدَد هن 

اسة كهحاولة جدَدة لإلقاء الضوء علً تأثَر تدرَبات الهقاوهات علً تحسَن هذه الألعاب الرَاضَة، لذا فقد جاءت هذه الدر

 هتر السباحة.  50القدرات البدنَة والانجاز 

تتطلب رَاضة السباحة كها هو الحال لجهَع الأنشطة الرَاضَة الهختلفة إلً هتطلبات هَكانَكَة وبدنَة خاصة وفٍ 

لهحلَة والهناهج التدرَبَة وههارسة الباحث لهذا النوع هن السباحة لسنوات طوَلة ضوء ها تقدم وهن خلال هتابعة البطولات ا

فقد لاحظ قلة استخدام الأسالَب والوسائل التدرَبَة الحدَثة الهرتبطة بالعلوم الباَوهَكانَكَة والتدرَب الرَاضٍ فٍ لعبة 

هل علً الربط بَن الههارة الحركَة هع القدرات السباحة والتٍ هنها أسلوب هقاوهات هركزَة وطرفَة داخل الهاء الذٌ َع

 البدنَة والانجاز. 

هها حدا بالباحث استخدام أسلوب جدَد لهذا الغرض وهعرفة هدي تأثَر التدرَبات باستخدام هقاوهات هركزَة وطرفَة داخل 

  . هتر سباحة حرة 50الهاء وهٍ تدرَبات الخاصة فٍ 

 الغرض هن الدراسة: -2

هتر الحرة،  التعرف علً تأثَر استخدام تدرَبات بهقاوهات  50بهقاوهات هركزَة وطرفَة لسباحة اعداد  تدرَبات 

لعَنة البحث، التعرف علً تأثَر استخدام تدرَبات بهقاوهات السرعة الانتقالُة و القىة الانفجارَة هركزَة وطرفَة فٍ تطوَر 

 هتر الحرة . 50هركزَة وطرفَة فٍ الإنجاز لسباحة 

 قة وإجراءات:الطرَ – 3

  -العَنة البحث : 9 – 3

سنة للنادٌ سَد صادق الرَاضٍ،  99أختار الباحث العَنة بالطرَقة العهدَة وهم السباحَن فئة الشباب للأعهار تحت 

%( هن الهجتهع الأصلٍ للعَنة، وقد عهد 58.3( سباحَن والتٍ تشكل نسبة )92( سباحَن هن أصل )7حَث تم اختَار )

فٍ هتغَرات الطول والكتلة والعهر وطول الذراع وطول الجذع ، وكها فٍ  جاد التجانس بَن هؤلاء السباحَنالباحث إلً إَ

 (.9الجدول )

 (9جدول ) 

 َبَن تجانس أفراد عَنة البحث فٍ القَاسات ) الطول ، الكتلة ، العهر ، طول الذراع ، طول الجذع(

 الهتغَرات ت
وحدة 

 القَاس

الوسط 

 الحسابٍ
 الاختلاف هعاهل الوسَط الهعَارٌ الانحراف

 %15.3 65.00 90.62 69.286 كغم الكتلة 1

 %4.1 975.00 7.994 975.42 سم الطول 2

 %7.8 98.00 9.380 97.79 سنة العهر 3

 %9.0 46.00 4.220 46.85 سم طول الذراع 4

 %9.3 63.00 5.740 69.42 سم طول الجذع 5
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% وذلك َدل علً أن 30هعاهل الاختلاف للقَاسات جهَعها كانت لا تزَد عن وَبَن هن الجدول أعلاه أن قَهة 

% َدل علً  30( " أن هعاهل الاختلاف عندها َكون اقل هن 9999أفراد العَنة كانوا هتجانسَن، إذ َذكر َاسَن وحسن )

لتجانس بَن أفراد عَنة (، وأوجد الباحث بعد ذلك ا96، 9999تجانس العَنة فٍ الهتغَرات الهدروسة " )َاسَن وحسن، 

 البحث لجهَع الهتغَرات قَد الدراسة ، وكها فٍ الجدول.

  -تصهَم  هنهج البحث : 3-2

أن طبَعة الهشكلة هٍ التٍ تحدد اختَار الهنهج الهلائم لغرض الوصول الً حلول هناسبة وهوضوعَة لذا فقد 

 أكثرها هلاءهة لتحقَق أهداف البحث. استخدم الباحثان الهنهج التجرَبٍ بأسلوب الهجهوعة الواحدة وهٍ

 الهتغَرات الهدروسة: 3 –3

 استخدم الباحث الاختبارات التالَة بعد أن قام بالاتفاق هع الهشرف وبها َتناسب هع هوضوع البحث. 

 الاختبارات البدنَة:  3-5-9

 (289 ،9994لهاء  )عبد الفتاح، للانسُاب داخل الَن القىة الانفجارَة الرج اختبار 3-5-9-9

  .للسباحلهاء ا للانسُاب داخللَن اختبار: اختبار القىة الانفجارَة الرجاسم 

 .الهاءللانسُاب داخل  للسباحجلَن هن اختبار: قُاس القىة الانفجارَة الرالهدف 

 قُاس. ، شرَط هسبحالهستخدهة: الأدوات 

فة ، هلاهس حاللأهامعَن الههدودتَن الذرابَن والراس َكىن لهاء فى الأفقٍ داخل اطالسباح وضع الأخذ َالاداء: طرَقة 

ههكنة بأقصً قىة الهسبح( )حافة الحائط فع بدالاشارة َقىم ند و ع، َكىن هثنُة هن هفصل الركبةلَن الرجقدهَن، بالالهسبح 

سباح َتىقف ال، كةالحران تنتهٍ الً  الهاءالاهام داخل الجسم الً حركة فٍ اثناء ودتان ههدوترك الرجلان ، هعاًَن بالرجل

الحائط هن لهاء السباح داخل اجسم عها ، تحتسب الهسافة التٍ قطدة بالكاهلعان ههدوراالذان َكىن لهاء، وكة داخل االحرعن 

 .كةالحرعن الجسم ان َتىقف الً 

او لَن ون اٌ حركة هن الرجبدوالحائط دفع بعد دة ههدووان تبقً الرجلان لهاء فقٍ داخل الااَكون الطفو شروط اختبار: ان 

 اختبار.اثناء  فيعَن راالذ

وحتً لحافة الهسبح، ترك الرجلان )رؤوس الأصابع( لحظة هن الجسم بوصع الطفو عها قطَتحتسب الهسافة التٍ التسجُل: 

لَن لضربات الرجحد وحتً آخر الحائط وتقاس هن لهاء، لرؤوس الأصابع داخل احد عن طرَق آخر الحركة التىقف عن 

القُاس َتم اذ ، واجزاؤهبالهتر تقاس لتٍ والَن الانفجارَة لكلتا الرجالقوة عن الهحسوبة تعبر الهسافة و، )رؤوس الأصابع(

 سم.  5 لأقرب

وحتً آخر حركة الهسبح، القُاس هن حافة تم وَ، ولة الأفضلتحتسب الهحاوتَن ولهحاً لكل سباح تعطولات: عدد الهحا

 الهسبح. وحتً حافة ههدودة الالسباح الرجلَن هن رؤوس الأصابع الهسافة إذ تقاس م للجس

 (289، 9994هتر )عبد الفتاح، 95الهاء اختبار السرعة الانتقالُة للسباح داخل  3-5-9-2

 اسن اختبار: اختبار السرعة الانتقالُة للسباح. 

 الهاء.هن اختبار: قُاس السرعة الانتقالُة للسباح داخل الهدف 

 س. قُاشرَط و، وساعة اَقاف، هسبحالهستخدهة : الأدوات 

علً ان م( 3هن التعجُل )البدء هن وضع سرعة ههكنة بأقصً م( 95الحرة لهسافة )َقىم السباح بالسباحة الاداء: طرَقة 

 بأقصر زهن ههكن. اختبار َقطع هسافة 

 للاختبار. الهحددة سافة لماالاداء بأسرع ها َهكن خلال شروط اختبار: َكىن 

 ( ثانُة.0.09للاختبار لأقرب )فة الهحددة قطع الهسا فيَحتسب الزهن الهستغرق التسجُل: 

 هحاولة واحدة فقط لكل سباح عدد الهحاولات: تعطً 

 اختبار الانجاز:  3-5-2

 .( هتر سباحة حرة50اسم الاختبار: اختبار انجاز )

 .( هتر سباحة حرة50هدف الاختبار: قَاس انجاز )

 .الأدوات: ساعة توقَت، صفارة، استهارة تسجَل

 السباح أهام هكعب البداَة وعند سهاع كلهة هكانك َقوم بالاستعداد واخذ وضعالإجراء: َقف 

 .( سباحة حرة بأقل زهن ههكن50الانطلاق وعند سهاع أشاره البدء َقفز هن هكعب البداَة إلً الهاء وَقوم بقطع هسافة )
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 التجربة الاستطلاعَة:  3-6

وخصص الَوم الأول الساعة التاسعة والبالغ عددهم  البحث قام الباحث بإجراء تجربة استطلاعَة علً أفراد عَنة

( للاختبارات القدرات البدنَة فٍ الَوم التالٍ الساعة التاسعة صباحا اجرٌ اختبار 20/99/2029( سباحَن الأولً بتارَخ )5)

ت الاختبارات علَهم ( هتر سباحة حرة الهنهج التدرَبٍ، وتم استبعاد أفراد عَنة التجربة الاستطلاعَة وطبق50انجاز )

 : للتوصل إلً آلاتٍ

 .هعرفة الوقت الهستغرق لكل اختبار -

 .تشخَص الهعوقات والسلبَات التٍ قد تصادف السباحَن عند تنفَذ التجربة -

 .التأكد هن سلاهة الأدوات والأجهزة الهستخدهة للبحث -

 . اللاعبَن عند أداء التهرَنات قَد الدراسةالتعرف علً نسبة خطورة هقاوهات وطرَقة تثبَتها علً أجسام -

 .التعرف علً إهكانَة العَنة علً تطبَق الهنهج التدرَبٍ هع هقاوهات -

 .هعرفة هدي صلاحَة الاختبارات لهستوي أفراد العَنة -

 التعرف علً عدد وههارة فرَق العهل الهساعد التٍ َحتاجها الباحث عند تنفَذ التجربة الهَدانَة -

 .ةالرئَس

 الاختبارات القبلَة:  3-7

بعد الانتهاء هن التجارب الاستطلاعَة، تم إجراء الاختبارات وخصص الَوم الأول الساعة التاسعة صباحا 

 (:27/99/2029للاختبارات البدنَة َوم السبت )

 الهاء.للانسُاب داخل  ينالانفجارَة الرجلاختبار القوة  -

 هتر. 95الهاء اختبار السرعة الانتقالُة للسباح داخل  -

( هتر سباحة حرة، وكان تسجَل 50( الساعة التاسعة صباحا اجرٌ اختبار انجاز )28/99/2029وفٍ الَوم التالٍ الاحد )

 .النتائج فٍ استهارات خاصة

 التهرَنات الهستخدهة فٍ البحث:  3-8

هن خلال عهل الباحث ولهدة طوَلة هع هدربٍ السباحة فقد قام بالاشتراك هع هدربٍ السباحة بوضع أسالَب 

التدرَب الهقاوهة )هقاوهات طرفٍ و هركزٌ( ضهن القسم الرئَس هع إجراء تغَرات كٍ َتناسب الهنهج التدرَبٍ الهعد هع 

إعداد الهنهج لتطوَر القدرات البدنَة لدي السباحَن والذٌ ركز فَه إهكانَات السباحَن والهرحلة التدرَبَة التٍ وصلوها، تم 

هتر سباحة حرة، قام الباحث بأعداد التهرَنات وباستخدام بهقاوهات هركزَة  50الباحث أثناء التدرَب علً الهراحل الأداء 

هاجلشو " أن البراهج َجب أن  ( نقلا عن2002وطرفَة داخل الهاء لَكون أكثر هلائهة وخصوصَة كها َؤكد محمد علٍ القط )

تكون تخصصَة لان البراهج الغَر تخصصَة فٍ تدرَبات الهقاوهات تكون غَر هناسبة لتنهَة قدرة العضلات علً إنتاج القوة 

( وحدات تدرَبَة 3( أسبوعا بواقع )92) ( وحدة تدرَبَة هقسهة عل36ً( وكان البرناهج هشتهلا علً )974، 2002)القط، 

بق التهرَنات بهقاوهات هركزَة وطرفَة داخل الهاء، ولا بد هن الإشارة إلً أنه قد تمّ التدرج بالحهل التدرَبٍ أسبوعَا وَط

%(، و َكون التدرج بزَادة الأوزان فٍ هقاوهات  95%( و)70هن خلال زَادة شدة الأداء والتٍ كانت تتراوح ها بَن )

%(، والذٌ َوضح هجهوع 99% ولغاَة 5رجلَن بدأت هن )%( واها ال97%( ولغاَة )5طرفَة لذراعَن بدأت هن )

 . الأوزان علً أطراف السباح الهستخدهة خلال الأسابَع التدرَبَة وذلك بالصعود طردَا وتدرَجَا بالشدة وحجم الأوزان هعا

بدرجة الحهل ( حَث ان الحجم التدرَبٍ َكون هرتفعا، وقد تم التحكم 3:9بَنها كان التهوج بالحجم التدرَبٍ بطرَقة )

 الأسبوعٍ هن خلال عدد التكرارات وطبَعة تشكَل الهجهوعات.

وقام الباحث بتصهَم وتصنَع الوسَلة الهستخدهة فٍ هقاوهات داخل الهاء )الاحزهة الهثقلة للرجلَن و الذراعَن( وهظلات 

علً الهصادر فٍ التدرَب وبعض وشورت السباحة تم شرائها هن خارج القطر َستخدم لأول هرة فٍ التدرَبات بعد الاطلاع 

البحوث العلهَة وبالاتفاق هع السَد الهشرف وباستشارة بعض الهختصَن والحصول علً الهوافقة بسلاهة الوسَلة التدرَبَة 

علً السباحَن وصلاحَتها للتدرَب، إذ كانت الفكرة استعهال أحزهة هثقلة بأوزان هختلفة هن قطع حدَد تلبس فٍ الذراعَن 

و )هظلات وجَوب السباحة( للجذع أثناء السباحة فٍ الهاء كوسَلة هقاوهة وهثبتة بشكل هحكم فٍ هناطق هن الجسم  والرجلَن

خلاله ، توضع  الذٌ لا َسهح بنفاذ الهاء  ( Water Brove )الذراعَن والرجلَن والجذع وهٍ هكونة هن قهاش نوع 

للتقلَل هن آثار الاحتكاك بالجسم وضع الباحث قطعة خفَفة هن الهطاط بداخلها الأوزان الهختلفة )حدَد( الهغلفة بالهطاط ، و

 . الخفَف تحت الأوزان

وهنا لابد هن الإشارة إلً أن الباحث قد راعً تثبَت هذه الاوزان وبشكل هحكم َتناسب هع سرعة الأداء داخل الهاء بواسطة 

داءات التٍ تتهَز بالسرعات العالَة هها َتطلب ( " أن هناك بعض الأ9994شرَط لاصق، كها َري طلحة حسام الدَن )
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الحرص الشدَد فٍ تثبَت هذه الأثقال فٍ الأهاكن الهطلوب تنهَتها وبالأسلوب الذٌ تعهل فَه داخل الأداء ولكَلا تؤثر علً 

 (294،  9994)حسام الدَن،    .هن شكله طبَعة الأداء وتغَر

 للحلقات الحَة  fisherنسب فَشر  3-3-4-9

، 9988( و)الساهرائٍ، 227، 9987نسب الاوزان الإضافَة للذراعَن والرجلَن والجذع كها َذكر )الصهَدعٍ،  تحتسب

فٍ توزَعه للوزن النسبٍ للحلقة الحَة  (Fisher)( بالاعتهاد علً النسب التٍ حددها فَشر 2( والهوضحة فٍ الجدول )495

(، وقد تهت إضافة ثقل 9( الهوضح بالشكل )(Galley & Forster, 1987, 22لكل جزء هن أجزاء الجسم وكها َري  

 .%( هن وزن الحلقة الحَة للاعب فٍ بداَة التجارب لكل طرف5بها َعادل )

 (2جدول )

 َبَن التوزَع النسبٍ للحلقة الحَة التٍ حددها فَشر

 1% الكف الأَسر 7% الرأس

 12% الفخذ الأَهن 43% الجذع

 12% الفخذ الأَسر 3% العضد الأَهن

 5% الساق الَهنً 3% العضد الأَسر

 5% الساق الَسري 2 % الساعد الأَهن

 2% القدم الأَهن 2 % الساعد الأَسر

 2% القدم الَسري 9 % الكف الأَهن

 
 ( كغم تكون الأثقال الإضافَة بالنسبة لأجزاء جسهه كها َأتٍ:60فالرَاضٍ الذٌ َزن )

 كغم الوزن النسبٍ للذراع 3.6  =   100/  6 × 60  بالنسبة للذراعَن =  

 .كغم هقدار الثقل الهضاف لكل ذراع 0.18    =   100/  5 × 3.6

 .كغم الوزن النسبٍ لكل رجل 99.4  =   100/  19 × 60بالنسبة للرجلَن =

 .كغم هقدار الثقل الهضاف لكل رجل 0.57    =   100/  5 × 11.4

َلة للسباحَن داخل الهاء واستخراج قَهة الشدة القصوي قام الباحث بإجراء ولهعرفة شدة الهقاوهة التٍ تسببها الوس

تجارب عدَدة استهرت أكثر هن أسبوع تدرج خلالها فٍ زَادة الأوزان بالاعتهاد علً النسب التٍ حددها فَشر إلً أن وصل 

إذ تم قَاسها للذراعَن والرجلَن والجذع إلً الشدة القصوي التٍ َستطَع هعها السباح أداء الهسافة قَد الدراسة ولهرة واحدة 

(غم للرجل الواحدة تقرَبا وعند هقارنتها هع نسب  2000(غم للذراع الواحدة و) 9000وأداء الهسافات قَد الدراسة وبلغت )

%( للرجلَن هن الوزن النسبٍ للحلقات الحَة لأجسام السباحَن بحَث لا  96%( للذراعَن و)22فشر كانت تقرَبا تساوٌ )

َستطَع السباحَن الأداء والهحافظة علً الهسار الحركٍ لحركات الذراعَن والرجلَن وتوازن الجسم داخل الهاء عند الأداء 

، وبعد ذلك عهد الباحث إلً تقنَن الهنهج باعتبار ها تم التوصل إلَه هن الشدة  بأعلً هن هذه الشدة للهسافات قَد الدراسة

 ان هن الشدة القصوي فٍ البرناهج التدرَبٍ .%( إذ استخدام الاوز 900القصوي )

 الاختبارات البعدَة:  3-9

( 7( والبالغ عددهم )2022/ 2/ 27و 26فقد أجرَت الاختبارات البعدَة علً أفراد عَنة البحث َوم السبت والاحد )

الاختبارات القبلَة نفسها هن حَث سباحَن وقد راعً الباحث إجراء هذه الاختبارات بشكل هشابه للظروف التٍ أجرَت فَها 

 .الهكان والزهان والأدوات الهستخدهة فٍ القَاس وكذلك تسلسل الاختبارات وإجراءات البحث وفرَق العهل الهساعد
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 الوسائل الإحصائَة:  3-90

خدام النظام خلال است (SPSS) :استخدم الباحث عدة وسائل إحصائَة ساعدت علً تهت هعالجتها هن وهٍ علً النحو آلاتٍ

 الإحصائٍ: الوسط الحسابٍ، انحراف الهعَارٌ، هعاهل الاختلاف، للعَنات الهترابطة )الهتناظرة(.

 

 عرض وتحلَل النتائج وهناقشتها : -4

 عرض وتحلَل وهناقشة نتائج القدرات البدنَة للهجهوعة التجرَبَة : 4-9

 (3جدول )

 القبلٍ والبعدٌ للقدرات البدنَة قَد الدراسة للهجهوعة التجرَبَةَبَن الهعالم الإحصائَة الخاصة بالاختبارَن 

لهاء و للانسُاب داخل االرجلَن الانفجارَة َتبَن هن الجدول أعلاه أن قَم )ت( الهحسوبة لقدرات البدنَة )القوة 

( وهٍ هذه القَم دالة أهام درجة حرَة 14.211، 5.738-هتر( بلغت علً التوالٍ ) 95الهاء  السرعة الانتقالُة للسباح داخل

( وهذا َدل علً وجود فروق ذوات دلالة هعنوَة بَن الاختبارَن القبلٍ والبعدٌ فٍ 0.05≥ )( ونسبة احتهالَة الخطأ 6)

 هتر(،. 95الهاء رعة الانتقالُة للسباح داخل السلهاء و للانسُاب داخل االرجلَن الانفجارَة القدرات البدنَة )القوة 

 لهاء: للانسُاب داخل االرجلَن الانفجارَة القوة 

( بأن الوسط الحسابٍ والانحراف الهعَارٌ للاختبارات القبلَة والبعدَة 3َتبَن هن خلال النظر إلً الجدول )

الانفجارَة لٍ للاختبارات القبلَة لقدرة القوة للهجهوعة التجرَبَة إذ بلغ الوسط الحسابٍ و الانحراف الهعَارٌ علً التوا

( هع 1.317(،)9.185( فَها كان الوسط الحسابٍ والانحراف الهعَارٌ للاختبارات البعدَة )0.890(،)7.1000الرجلَن )

سبة ( وهٍ دالة عند ن5.738-وجود فروق ذو دلالة هعنوَة بَن الاختبارَن )القبلٍ والبعدٌ( اذ بلغت قَهة )ت( الهحسوبة )

 (.6( اهام درجة حرَة )0.001احتهالَة الخطأ )

الرجلَن( إلً الهنهج الهتبع كان َعتهد علً حركات  الانفجارَةوَعزو الباحث حصول التطور فٍ الهتغَر )القوة 

السرَعة القصَرة، فترجع الً ان القوة الانفجارَة هٍ عبارة عن أداء لهرة واحدة بصورة هتفجرة والهتهثلة فٍ البداَة هن 

ٍ اقصر وقت" حركة السباح، اذ َؤكد )لارسون وَوكم(  بان القوة الانفجارَة عبارة عن " القدرة علً اخراج اقصً قوة ف

( اها بالنسبة الً ان السباحة فهٍ تعتهد علً الأداء السرَع الهتكرر لهقاوهة الهاء 260-259، 2003)أبو العلا عبد الفتاح : 

 والتقدَم الً الاهام.

عن %( 95-5 (( أن تدرَبات القوة داخل الهاء تساعد علً  9997وتتفق نتائج هذه الدراسة هع ها أشار إلَه عبد الفتاح ) 

( هن حَث  ,Colwin 2002)(، وكذلك تتفق هع نتائج ها أشار إلَه كولَن )945، 9997سرعته القصوي )عبد الفتاح، 

الأههَة الكبري لتدرَبات الهقاوهة داخل الهاء علً زَادة السرعة للسباحَن وأثرها علً تنهَة القوة العضلَة لعضلات 

( هن حَث 2009وفرج ) (Williams 2005)ه الدراسة هع كل هن ولَاهز الذراعَن والحزام الكتفٍ، كذلك اتفقت نتائج هذ

زَادة شدة الهقاوهة هن خلال تدرَبات زَادة الهقاوهة داخل الهاء والتٍ تؤدٌ لزَادة الهقدرة العضلَة وترتقٍ بالسرعة هن 

فترة زهنَة قصَرة هع استخدام الشدة خلال نهو القوة الانفجارَة هع الاهتهام بأداء التدرَبات داخل الهاء لهسافات قصَرة أو 

 نفسها فٍ الأداء والهستهدفة فٍ السباق. 

 السرعة الانتقالُة للسباح: 

( بأن الوسط الحسابٍ والانحراف الهعَارٌ للاختبارات القبلَة والبعدَة 3َتبَن هن خلال النظر إلً الجدول )

علً التوالٍ للاختبارات القبلَة لقدرة الرشاقة  للهجهوعة الضابطة إذ بلغ الوسط الحسابٍ و الانحراف الهعَارٌ

( هع وجود 1.041 (،)7.680( فَها كان الوسط الحسابٍ والانحراف الهعَارٌ للاختبارات البعدَة )1.212(،)10.111)

( وهٍ دالة عند نسبة 14.211فروق ذو دلالة هعنوَة بَن الاختبارَن )القبلٍ والبعدٌ( اذ بلغت قَهة )ت( الهحسوبة )

 (.6( اهام درجة حرَة )0.000حتهالَة الخطأ )ا

وَعزو الباحث هذه الفروق بَن القَاسَن القبلٍ والبعدٌ إلً أثر تهرَنات زَادة الهقاوهات علً السباح وزَادة القوة الدافعة 

ساسٍ والصفة للسباح داخل الهاء وَري الباحث إن تدرَبات الهقاوهة داخل الهاء وبجهَع أشكالها والتٍ تعتبر العنصر الأ

البدنَة الأساسَة التٍ َجب أن َتهتع بها السباحون لتحسَن عنصر السرعة وتحسَن زهن الأداء بالتالٍ فاستخدام طرق 

 الدلالة هعنوَة قَهة ت هـع  ¯ف ع± ¯س الاختبار الهتغَر

للانسُاب الرجلَن الانفجارَة القوة 

 لهاء )هتر(داخل ا

 0.890 7.1000 قبلٍ
 دالة 0.001 5.738- 0.961 2.085-

 1.317 9.185 بعدٌ

للسباح داخل السرعة الانتقالُة 

 هتر )ثانَة( 95الهاء 

 1.212 10.111 قبلٍ
 دالة 0.000 14.211 0.452 2.4314

 1.041 7.680 بعدٌ
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التدرَب الهختلفة قد هكنت هن زَادة الهقطع العضلٍ وزَادة فٍ نسبة تخزَن هصادر الطاقة التٍ َحتاجها السباح لهذه 

 .الهسافات

 

 شة نتائج الانجاز للهجهوعة التجرَبَة :عرض وتحلَل وهناق 4-2

 (4جدول )

 َبَن الهعالم الإحصائَة الخاصة بالاختبارَن القبلٍ والبعدٌ للإنجاز قَد الدراسة للهجهوعة التجرَبَة

( وهذه القَم دالة أهام درجة حرَة 10.882َتبَن هن الجدول أعلاه أن قَم )ت( الهحسوبة لهتغَر الانجاز بلغت )

( وهذا َدل علً وجود فروق ذوات دلالة هعنوَة بَن الاختبارَن القبلٍ والبعدٌ فٍ 0.05≥ )( ونسبة احتهالَة الخطأ 6)

 الإنجاز.

( 40.057نتائج الانجاز للاختبارات القبلَة فقد بلغ الوسط الحسابٍ والانحراف الهعَارٌ علً التوالٍ )وكانت 

( هع 4.203( )30.715(، وبالنسبة للاختبار البعدٌ فقد بلغ الوسط الحسابٍ والانحراف الهعَارٌ علً التوالٍ )5.707)

(  وهٍ دالة عند نسبة 10.882دٌ( اذ بلغت قَهة )ت( الهحسوبة )وجود فروق ذو دلالة هعنوَة بَن الاختبارَن )القبلٍ والبع

 (.6( اهام درجة حرَة )0.000احتهالَة الخطأ )

وَعزو الباحث السبب ذلك الً عدة أسباب وهنها استخدام الهنهج التدرَبٍ بأسلوب هقاوهات داخل الهاء بها له الأثر 

إذ إن التدرَب  باستخدام هقاوهات اضافَه لوزن الجسم هن شأنها أن الهباشر والكبَر فٍ حصول التطور فٍ هستوي الانجاز. 

تعهل علً تطور الانجاز . " إن استخدام حهل خارجٍ بنسبه هعَنه إلً وزن الجسم َودٌ حتها إلً زَادة هستوي الأداء " 

قع علً الوحدات الحركَة ( وكذلك التدرَب باستخدام التثقَل داخل الهاء َعهل علً زَادة العبء الوا48، 2003)الصفار، 

التٍ هن شأنها إن تعهل علً هقاوهه العبء والذٌ هو وزن هقاوهة إضافة إلً هقاوهة الهاء بالنتَجة سوف َعهل جسم السباح 

علً تكثَف العهل نحو التخلص هن العبء الواقع الوحدات الحركَة َزداد عددها والوصول إلً إنتاج قوه عضلَة تفوق الوزن 

اوهة علً الجسم وهقاوهه الهاء للوصول بالسباح إلً السرعة القصوي وتحقَق الانجاز الهطلوب " فهن الهضاف هن هق

 (49، 9982الههكن أن َزَد السباح سرعته وذلك عن طرَق زَادة القوه الهطبقة ضد الهاء " )حلهٍ، 

% هن 90% إلً 70( بأن " حركة الذراعَن هٍ حركه تبادلَه تسهم بنسبه 2009وكها َوكد هاهر وهصطفً )

سرعه السباح وان حركه الرجلَن التعاقبَة والتبادلَة إلً الأعلً والأسفل لها وظَفتان رئَستان ،الأولً العهل علً تثبَت 

الجسم بشكل أفقٍ علً سطح الهاء هن خلال كبح قوه جذب الأرض للجسم ،والثانَة الإسهام بإنتاج قوه الدفع الأهاهَة للسباح" 

(،ان حجم التكرارات والهسافة الهحددة لتطوَر السرعة هن شأنها آن تعهل علً تطور سرعه 47-39، 2009)عاصٍ ومحمد، 

 التردد لحركات الذراعَن والرجلَن لسباحٍ الهسافات القصَرة.

 

  

 الدلالة هعنوَة قَهة ت هـع  ¯ف ع± ¯س الاختبار الهتغَر

 الانجاز )ثانَة(
 5.707 40.057 قبلٍ

 دالة 0.000 10.882 2.271 9.341
 4.203 30.715 بعدٌ
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 الاستنتاجات  -5

ً فٍ تطوَر القدرات البدنَة) -9 الرجلَن الانفجارَة القوة حققت تدرَبات بهقاوهات هركزَة وطرفَة الهعد تأثَراً اَجابَا

 (. هتر 95الهاء السرعة الانتقالُة للسباح داخل لهاء و للانسُاب داخل ا

ٍُّ فٍ تطوَر الانجاز لدي أفراد عَنة البحث. -2  ان تدرَبات بهقاوهات هركزَة وطرفَة الهعد كان لها تأثَرُ اَجاب

 التوصَات: -6

داخل الهاء كوسَلة لتطوَر بعض القدرة البدنَة الخاصة للسباحَن استخدام التهرَنات الهوضوعة باستخدام هقاوهات  -9

( لسباحٍ الهسافات هتر 95الهاء السرعة الانتقالُة للسباح داخل لهاء و للانسُاب داخل االرجلَن الانفجارَة القوة الشباب )

  القصَرة الشباب

 . سافات القصَرة الشبابهتر سباحة لسباحٍ اله 50استخدام هقاوهات كوسَلة هساعدة لتطوَر انجاز -2

الهدربَن الاعتهاد علً الوسائل التدرَبَة الحدَثة الفعالة وإدخالها ضهن البراهج التدرَبَة بوحدات هقننة لتطوَر القدرات -3

 . البدنَة الخاصة للسباحَن لتكون بدَلا للوسائل الكلاسَكَة الهعتادة

 خل الهاء فٍ فعالَات أخري للسباحة الاولهبَة وعلً فئات أخريإجراء دراسات أخري عن التدرَب باستخدام هقاوهات د -4

 

 

 الهصادر: -7

 . 9997، .أبو العلا أحهد عبد الفتاح الأسس العلهَة لتدرَب السباحة، دار الفكر العربٍ، القاهرة -9

 1994 .، دار الفكر العربٍ ،  9أبو العلا احهد عبد الفتاح: تدرَب السباحة للهستوَات العلَا ، ط  -2

م حواجز 990طالب فَصل عبد الحسَن الصفار : تأثَر أسالَب تدرَبَه فٍ تطوَر الخطوات وخطوه الحاجز وانجاز  -3

 .2003جاهعه بغداد ، –،أطروحة دكتوراه ،كلَه التربَة الرَاضَة 

 . 9994ٍ ، طلحة حسام الدَن : الأسس الحركَة والوظَفَة للتدرَب الرَاضٍ ، القاهرة ، دار الفكر العرب -4 

 .9982،الاسكندرَه :دار الهعارف ، 2،ج تدرَب السباحة بَن النظرَة والتطبَقعصام حلهٍ :  -5

 .9988فؤاد توفَق الساهرائٍ : الباَوهَكانَك ، بغداد ، الهكتبة الوطنَة ،  -6

 .9987جاهعة الهوصل ، لؤٌ غانم الصهَدعٍ : الباَوهَكانَك والرَاضة ، وزارة التعلَم العالٍ والبحث العلهٍ ،  -7

 ودَع َا سَن، محمد حسن: التطبَقات الإحصائَة واستخداهات الحاسوب فٍ بحوث التربَة الرَاضَة، الهوصل ، دار الكتب -8

 .9999للطباعة والنشر،  .(

دار الشؤون ، بغداد ،  9، ط  .هاهر احهد عاصٍ ، هصطفً حهَد محمد : الأسس العلهَة لتعلَم السباحة والتدرَب علَها -9

 .2009الثقافَة العاهة ، 

 . 2002، القاهرة ، الهركز العربٍ للنشر ،  2محمد علٍ القط: فسَولوجَا الرَاضة وتدرَب السباحة، ج  -90

Galley, P. M. & Forster, A. L : Human Movement, 2nd. ed., Longman Ltd. UK. 1987-99 
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 (9هلحق )

 هقاوهات الهستخدهة فٍ البحث

 (FINIS SWIM PARACHUTEالصور َبَن هظلات السباحة  لهقاوهة الهائٍ )

 
 (FINS ULTIMATE DRAG SUITصور َبَن جَوب السباحة لهقاوهة الهائٍ )

 
 َبَن صور هثقلات التٍ استخدهت فٍ الهنهج التدرَبٍ
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 الهنهاج التدرَبٍ

 

 

  هدف الوحدة الاعداد العام الهرحلة التدرَبَة

 09/92/2029التارَخ:  الخهَسالَوم :   3رقم الوحدة 

اقسام 

 الوحدة
 السباحة لزَادة الهقاوهة:نوع التدرَبات: جَوب  الزهن / د

 2الهلاحظات: الراحة بَن تكرار 

 دقَقة 2دقَقة، راحة بَن سَت 

القسم 

 الرئَسٍ
25 

 %70سرعة اداء  4×م50

 %70سرعة اداء  4×م50

 %70سرعة اداء  4×م50

 %70سرعة اداء  4×م50

 الحجم الكلٍ

 هتر 800

 

 

 

  

 الهرحلة التدرَبَة
الاعداد 

 العام
  هدف الوحدة

 5/92/2029التارَخ:  الاحدالَوم :   9رقم الوحدة 

اقسام 

 الوحدة
 الزهن / د

نوع التدرَبات:  هضلات السباحة لزَادة الهقاوهة 

 سباحة حرة

دقَقة،  2الهلاحظات: الراحة بَن تكرار 

 دقَقة 2راحة بَن سَت 

القسم 

 الرئَسٍ
35 

 %70سرعة اداء  4×م50

 %70سرعة الاداء  4×50

 % 70الاداء سرعة  4×50

 الحجم الكلٍ

 هتر 600

  هدف الوحدة الاعداد العام الهرحلة التدرَبَة

 07/92/2029التارَخ:  الثلاثاءالَوم :   2رقم الوحدة 

اقسام 

 الوحدة
 نوع التدرَبات:  سباحة حرة هع تثقَل َد الزهن / د

 2الهلاحظات: الراحة بَن تكرار 

 دقَقة 2دقَقة، راحة بَن سَت 

 القسم

 الرئَسٍ
30 

 %70سرعة اداء  3×م50

 %70سرعة اداء  3×م50

 %70سرعة اداء  3×م50

 %70سرعة اداء  3×م50

 الحجم الكلٍ

 هتر 600

  هدف الوحدة الاعداد العام الهرحلة التدرَبَة

 92/92/2029التارَخ:  الاحدالَوم :   4الوحدة رقم 

اقسام 

 الوحدة
 الزهن / د

نوع التدرَبات:  سباحة حرة بالاستخدام تثقَل 

 الرجلَن:

 2الهلاحظات: الراحة بَن تكرار 

 دقَقة 2دقَقة، راحة بَن سَت 

القسم 

 الرئَسٍ
35 

 %70سرعة اداء  2×م50

 %70سرعة اداء  2×م50

 %70سرعة اداء  2×م50

 %70سرعة اداء  4×م50

 %70سرعة الاداء 2×م50

 الحجم الكلٍ

 هتر 600


