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م 200سباحة والانجاز في الذراعين  لتطوير عماستخدام صدرية السباحة في  تأثير 
 سنة 14-13 للأعماربغداد  أنديةلسباحي  رةح

 د. حمودي محمود اسماعيل
 مستخلص البحث

وقية لزيياا  قوا كيأاا  استخدام صدرية السباحة في  توييية لميل الييرالي   تأثيريهدف البحث لمعرفة           
 للي  وييو وتيراا سيحبة الييرال ولالتيال  في  قسيتيى ا  جيا  تأثيرهاوقدى  للأقامتودم الجسم  الماء ضد

 ألمييار ( سييباحي 10ض تحويييه هييدف البحييث فوييد ااتييار الباحييث  لغيير م سييباحة حيير   و 200فيي  فعال يية 
( سييييباحي  5ة  تجريب يييي الأوليييي قجميييييلتي  س  إليييي ولطريويييية لييييييام ة س وتييييم توسيييي مهم  ( سيييي ة13-14 

كمجميلة  ضابطة  وقد  فيت كي  المجمييلتي  فويرات المي ه   ( سباحي 5  والثا  ة ة تجريب ةسكمجميل
 التدريب  المعد ق  قبيل قيدرلهما بفافية تفاصييلد سليدا اج المجيلية التجريب ية اسيتخدقا صيدرية السيباحة

لية س والمجمي ق يةضيم  قفيراات اليحيد  التدريب ية اليي  كأاا  قواوقية ضيم  تيدريبات الويدر  والتحمييل الزاميد
 قيام الباحيثالمعد ق  قبيل الميدرب  وقيد  الأسليبالضابطة استخدقا اليسيلة التدريب ة التوليدية وحسب 

بياقييث ثيي د وحييدات تدريب يية فيي   أسييبيلا 12ا اتبييار قبييل ولعييد قييد  البحييث التيي  اسييتمرت قييد   بييراراء
حيييث واييد الباحييث بيياج  قيي  سييباحة  س وتييم تحليييل ال تييام  المتحوويية احلاييام م لتيي  المجميييلتي الأسييبيل

المجميليييية التيييي  اسييييتخدقا صييييدرية السييييباحة فيييي   إ  إجم قييييد تطيييييرت لييييدى كيييي  المجميييييلتي  س 200
سفضييع لي  الزييياا  الملحي يية فيي  ويييو السييحبة للمجميليية  الأفضييلتيدريبات ت م يية قييدر  اليييرالي  كا ييا 

تيدريبات توييية الييرالي  لميا لهيا قي   الضابطة س ليلك فاج الباحث ييص  باستخدام صدرية السباحة في 
   م حر   200ف  تحويه قستيى ا  جا  ف  سباحة  تأثير
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The effects of using the swim suit on improving  

200 m free-style performance  
                         

                Dr. Hamoodi Mahmood Ismaeel 
 

The purpose of this research was to examine the effects of using the 
swim suit on improving 200 m free-style performance. 
Methods: 10 swimmers were selected at random way as subjects in 
this research and assigned into tow groups, group one served as 
experimental, which used the swim suit, as resistant device to 
improve the strength, the other used as controlled group, which used 
the device selected by there trainer. Both groups were tested pre & 
post training in 200m free-style swim, under same conditions , which 
performed an exercise protocol including the daily program 3 times a 
week for 12 weeks , and the results were analyzed statically as well. 
Results: The investigator found that both groups had an improving in 
200m free-style swim performance, but with different ratio . Yet the 
group which used   the swim suit had a significant value than the 
other, besides of its effects on the length pull phase of arms. So, the 
investigator recommends using the swim suit to improve the 
performance in 200m free-style, also, recommends trainers to use this 
device in there  daily training and pay attention to its benefits, as 
well. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :ثيف بالبحر عتال :  1
 قة وأهم ة البحث: لمود: ا 1-1
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ابتتيار و   إيجياابهيدف  ةالسيباحة الت افسي  د ا ااات ف  الفتر  الأاير  اراسيات ولحييد تخي ول 
فيي   طييا   سالإ جييا  هيييوحتاللاييفات البد  يية بهييدف لليي   تأثيرهيياوقعرفيية والأسيياليب التدريب يية  لاليسييام

يو لهيا الحلاي كي ها ق  الألعاب التي  يمفي  قي  االدول ة والأولمب ة المحل ة و المياركة ف  البطي ت 
 ة  ملل  أكبر لدا ق  الأوس

 سااءفيي  سييرلة الأ كبيييرا   ورا  اسييباحة الأولمب يية تلعييب لات اإج حركيية اليييرالي  والييرالي  فيي  ام ييث فعال يي
سيفيج  وتختليس سيرلة حركيات ليا ي  الطب ع ة لل  الجسيم أث ياء الحركية واووذلك ل  وريه تطبيه ال

 حيير  قيي  الفعال ييات التيي سييباحة  (م200  وتعييد فعال يية اليييرالي  فيي  السييباحة الحيير  قيي  فعال يية لأاييرى 
بييييفل اقييييه  تيييراا السيييحبات وويلهيييا قييي  اييي و ت  ييي مكيييات الييييرالي  سيييرلة حر  تحسيييي  يتطليييب فيهيييا

   لسبا ا قسافةءم قث وب عة    يتلاوواي
 ةتدريب يي التعييرف لليي  تييأثير اسييتخدام صييدرية السييباحة كيسيييلةفيي  تتميي  أهم يية البحييث ولمييا ورا فيياج 

 سم حير 200ال يةفع سيباحة في  (سي ة 14-13  ألمار ا دية بغداا سباح لدى  الرقم مستيى اللتطيير 
 لل  لمل اليرالي  لأهميتها ف  سرلة سير الجسم ف  الماء  تأثيرهاقدى و 

  
  :البحثقيفلة  : 1-2

  ارايات أقلايال يات الرياضي ة التي  تتطليب بييو إج رياضة السباحة كغيرها ق  الألعاب والفع
وقابل ية السيبا   سل الفعال يةا التيدريب الم ميم ل يي هيس ق   بيلك لل  لياقل لديد  وقتدااليةس قعتمدالجهد

رامييه طاليسييامل والس ف يي  ليي  اسييتخدام  ( التت  ييك الجيييد ر  لليي  الأااء السييل موييدوالس والي  ف يية البد  يية
س وقييد  حييب الباحييث وايييا تبيياي  فيي  قسييتيى اااء السييباحي  فيي  فعال يية سييباحة فيي  التييدريبالتدريب يية 

 ليدم اسيتخدام وسيامل التيدريب يعيزى إلي التبياي  هييا المييفلة في  بياج الباحيث  يعتويدم حر  والت  200
قث قستيى التطير الرقم  الحاصيل  يت ءماليفل اليي والخاصة ف  تطيير لمل اليرالي  ولالم اسبة 

 ف  فعال ات السباحة ا ولمب ة  
    

 : : أهداف البحث 1-3
 باحةسيييحبة فييي  سيييالوتيييراا وييييو  فييي التيييدريب باسيييتخدام صيييدرية السيييباحة  تيييأثيرالتعيييرف للييي   -

 حر    (م200 
 (م200 تأثير التدريب باستخدام صدرية السباحة ف  قسيتيى ا  جيا  في  سيباحة  التعرف لل  -

 حر  
 : لبحثض ارو : ف 1-4
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ت البعديية ف  ا اتبياراوترااها ام ة ف  تطيير ويو السحبة ه اك فرو  قع يية ذات ا لة احلا - 
 حر    (م200  ف  سباحة التجريب ةوللاالح المجميلة 

 حر    (م200 قستيى ا  جا  ف  سباحة  ف  اك تأثير ايجاب  باستخدام صدرية السباحة ه - 
 : قجا ت البحث:  1-5
   (س ة 14-13  باحة الأولمب ة ألمارسلل ا دية بغدااباح  سلي ة ق  بيري: ال والمجا:  1-5-1
   23/6/2008 ولغاية 23/3/2008 ق    :ألزقا  و لمجاا : 1-5-1
 م( بغداا  50  اليعب قسبح : المجاو المفا  : 1-5-1
 : والميابهة الدراسات ال  رية -2
 الدراسات ال  رية  : 2-1
 السباحة الحر :  : 2-1-1

لفراشييية سيييباحة الت افسييي ة الأايييرى  القييي  أسيييرل وراميييه ا Free Style)  السيييباحة الحييير  تعيييد
اس والسييباحة ه فسييسيي ة ف اتطييث المسييافة الوة لووييالأوقييات المتح  مو  تييا وال هيير واللاييدر( وذلييك قيي  ايي

و ت فييييها  السييبا  قيي  اييتمفيي    حركييات قت اوليية لليييرالي  وحركييات تباال يية للييرالي  والتيي  الحيير  هيي
ايد تيا  لحااثة ق  ايراء ازيايات المياء التيو الماء ل  وريه التغلب لل  المواوقة ا قام الأالتودم ل

في  وضيث ف   وطة أقام الجسم بي  اليرأ  والتتيس وهيي  ي  ف  الماءاليرالاحدى حيث تدال  سا بالس
 لتيسواالسيبابة أو  ويفيج الدايو بالأصيابث س لال المرفه فق  قليل ف  قث ث س الطيفاج لل  البط  

 ضالمياء لغير  حتحيا سيط (Stretch  ل قيامم السيبا  بميد الييرال ويي بعدها ي  س يميل باتجاه الخارج قلي
تلاييل التفيياج  أجلغاييية ( و Pullالميياء وثييم البييدء بعمل يية السييحب   (Catchسييك  ق لبييدء بعمل ييةل لتهييي ا

السيبا  قيرب  كي وصييو  ول يدس الخلس إل  (Push  الماء ثافلمل ة  تبدأتحا ق طوة اللادر حيث 
رال دف إليي  أج يفيييج اليييهييت  الحركيية الراية يية التيي  ( وهييRecoveryتبييدأ لمل يية ا ستيييفاء   يخييفال

ي  تعداا للسيحبة الوااقية أقا الضيرلات التباال ية لليرالسيالراحية وا  هيوكاقل لغرض تح ءبيضث استراا
( 6ا  ثية أ ييال لعيدا الضيرلات ق هيث حيب ه ياك  حييث يس للدور  الياحد  للييرالي  تيقيتها تبعا   ف ختلس

قفتسيب  وهيا التيافه ل س سي للرالي  قث كل اور  كاقلة لليرال( ضرلتاج 2( ضرلات و 4ضرلات و 
سيييبا  لأقيييا وريوييية التييي فس ف فضيييل تعيييييد االسيييبا    ليييدىدر قيييا هيييي وب عييية ااصييية وييي ت جييية للتيييدريب ب

د ثيي وأج يييتم تدريبييد بأاييي التيي فس كييل  سبت فييييها لليي  الجهتييي  أث يياء التييدريب لمسييالدتد لليي  التيييا ج 
رال الجييا بي  ل ييد إكميياو الييي  لتيي ساييي اليي فوراج الياييد لأاوأج يفيييج  سأث يياء التييدريب سييحبات لليييرالي 

 ا  عيتب فسويختلس لدا قيرات التي  سسباحةو ال ل الحرك  اوذلك لعدم قطث الإيوا سالدفعة الأاير  للماء
 لمسافة السبا   

 :ي لت اليرالي  والراركاح :   2-1-2
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     حيال ب الجسم لل  إج حركات اليرالي  تمد لاقا   د واد الباحث بأج ه اك اتفاقا  لو 
 الحيير  باحة سييالفيي   التيي  تعمييل لليي  توييدم الجسييم ل قييام ايي و الميياء يى الدافعييةويي( قيي  ال70-85% 

البحيييييييييييييد التيييييييييييي  قييييييييييييام بهييييييييييييا كثييييييييييييير قيييييييييييي  العيييييييييييياقلي  فيييييييييييي  قجيييييييييييياو السييييييييييييباحة  تحيييييييييييييث أكييييييييييييد
اوة الييييرالي  سيييقييي  حيييركتهم بي  (%70  يحلايييل السيييباحيج الممتيييا وج للييي   الحييير  السيييباحة فييي بأ يييد 

 يحلاليج لل  ا قلوواد بأج السباحي  ذوي المستيى  سلات الرالي ق  ضر  (%30 و
 ا  ه يياك ارتباويي"بييأج  1(Miyashita- 1975  وواييد  "قييام بيسيياوة اليييرالي لأقيي  حييركتهم ل )77% 

   "وسرلة السبا  فوطبي  قي  السحب باليرالي   ا  ال ا  لقياب
السيرلة وذليك لغيرض  ي  أهم ة كبير  ل يدبأج للرال ف  هيا المجاو و التجارب يست ت  الباحث ق  ا

ة  ت جيية حركيية اليييرالي  الويييي ل قيي  الجسييم اليييي يبييدأ بالسييويع ل ييد السييرلات العال ييةسييفرفييث الجييزء الأ
قسيييالد فيي  اسييتمرار اليضيييث كعاقييل  ا  لك يفيييج لمليييد ق لاييبلييي سالتيي  ترفييث الجيييزء العليييي قيي  الجسيييم

لييل قييي  والسييبا  أج يللييي    يع يي  هيييا بييأج و   قييياملأل دكعاقيييل قحييرك لدفعيي سوليي  ا  سيي اب  للجسييمس
 الت  ه   تاج حركات اليرالي سرلة الولت  لل د أج ييا ج بي   سضرلات الرالي 

 اي ذليك إلي  وصييوؤ يي بحييث  المعي ية  السيبا وليي  قسيافة   يع   التراا ووييو السيحبة( واليرالي  
   إل  قرحلة التعب قبل إتمام قسافة السبا   السبا 

 : السباحةت ركاتوقيت ح:  2-1-3
بأ د  ounsilmanC)2  حسبو   "لدا اورات اليرالي  ف  الدق وة الياحد "التيقيا بأ د  يعرف

 و"س ة ا لت ااية للتعبير ل   سبة حركات اليرالي  إل  لدا ضرلات الرالي  لتيل اور  ذراليي والطري"
ل تتيافه قث الدفعة الأاير  لليرال فسلأله اك ضرلة ف جب أج تتيج لدا ضرلات الرالي   قهما كا ا
ر أهم ية فل  وف  هيه المرحلية بالييات ت هيسقة  ت جة هبيوها للأواو لل  لعدم حدود قللأ لرفث اليرك

   للجسم ويى اافعةك ق  أج تتيج الجسم ف  حالتد ا  س اب ة أكثر  واءالرالي  كعاقل قهم ف  إب
تعتمد للي  قياصيفاتد البد  ية  وييو   ياليراللدا ضرلات  ويرى الباحث بأج  جا  السبا  ف  اات ار

وييو الييرال سيتعط  قجيا  اكبير في  إج س حييث  (مسيوو ج الج وحجيم الويدقي الييرالي  السبا  وويو 
ر  ودل  بعض اللافات الخاصة بالتت  ك وال    فضقما ه  لليها اليرال الولاير س  أويوتغط ة قسافة 

م م تب   الأسليب الم لغرض والتتراروريه التعلم ب ة والت  تأت  ل  بلاير  ا س ا اتلل  أااء الحرك
   ا و التدريب الفعل  البد   السبا  لتتيي 

قبييدأ  ييياا  لييدا السييحبات  تحويييهوقيي  ال اح يية التطب ف يية فييرج السييبا  ل ييد  ييياا  سييرلة سييباحتد لل ييد 
سباحة م( 200والمتيسطة  م( 100م و50 التراا( ولالأا  ف  فعال ات السباحة للمسافات الولاير   

                                                 
1             9-.Tokyo; University of Tokyo 1997.p.p.4Water resistance in relation to body sizeMiyashita,M..  

2.1982.American S.F.ASCA World  The importance of hand speed and hand accelerationCounsilmam,J.E. . 

Clinic,41-45.  
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أي إج قعيييدو  والمحاف ييية للييي  وييييو السيييحبة س او  يييياا  وييييو السيييحبة والمحاف ييية للييي  ترااهييياسحر س 
سرلة السباحة ه   تاج لمعدو لدا السحبات ف  الدق وة والمسافة الموطيلة قث كل سحبة ذرال كاقلة 

لييي  إج قعيييدو السيييرلة يسييياوي وييييو إ Kurt,1986)3ااايييل المييياء والتييي  تويييا  بيييالمترس حييييث يييييير  
س لييي  ورييييه ليييد ليييدا السيييحبات لتييي  الييييرالي  لمسيييافة قعي يييةس ولميييا اج المسيييافة ترااهيييا ×  سيييحبةال

تعتمد للي  هيه المتغيرات و قعليقة ف مف  حساب ويلها بتوس م المسافة لل  لدا السحبات الم جز  س 
ا بالتييدريب الم مييمس بمع يي  إ ييد كلمييا كيياج فضيي   ليي  تأثرهيي سقياصييفات الرياضيي  البد  يية والميرفيليا يية

لهييييا  العييياقلي  فييي  قجييياو السيييباحةالتيييراا لال يييا كلميييا ا ااات السيييرلةس إ  إج ه ييياك اايييت ف فييي   راء 
تتييج لي  ورييه  العاقل الجيهري ف  تطيير سرلة السباحة إل  إج 4حيث ييير  أبي الع (المتغيرس 

  ياا  ويو السحبة 
 الدراسيات التيي  أارييا فيي  هييا المجيياو بيأج قابل يية السيبا  فيي  أااء التت  ييك يسيت ت  الباحييث قي  ايي و

اللايييح ح لحركييية الييييرالي س فضييي   لييي  بعيييض اللايييفات اليراث ييية والميرفيليا ييية كطييييو السيييبا  ووييييو 
  السيبا ةوالعمر وقابل يوالودر  العضل ة وقرو ة المفاصل والج س  ( لل  الأرض اليرالي  وو ج الجسم

 تت يي للالتيي  تحييدا المتغييير الأكثيير تييأثيرا  لليي  سييرلتد والتيي  تييأت  تبعييا   التت  ييك اللاييح ح للييتعلم وتب يي 
روف   وقي  المعيالخاصة ل يل الفعال ة للافةالتدريب ة المستخدقة ف  ت م ة اواليسامل والطر    التدريب

ة تويدم يياا  في  سيرل  ريا  بأج  ياا  سرلة الأوراف ت ت   يياا  قتوابلية في  الوييى الدافعية وتبعيا  لييلك   
الجسييم للأقييام والتيي  يمفيي  التعبييير ل هييا بالمسيييافة الموطيليية بييزق  قعييي   ولميقييا  فييرج الييزق  الييييي 
يسييتغرقد السييبا  فيي  قرحليية السييحب يتحييدا بياسييطة المسييافة وقعييدو سييرلة قطييث تلييك المسييافةس والتيي  

لييدا الضييرلات وويييو  تختلييس فيي  ترااهييا وويلهييا بييي  فعال يية وأاييرىس بمع يي  إج ه يياك ااييت ف فيي 
يو ويكلما ا ااات قسافة السبا  كلما كاج قتغيير  بأ دويرى الباحث    السحبة بي  المسافات الت افس ة

وقع ييي  ذليييك اج سيييباح  قسيييافات (س وأوييييوم 200  وكميييا فييي  فعال ييية سيييباحةس أهم ييية الأكثيييرالسيييحبة 
تيدريب  يسيتياب   وهيي تت يلولار قسافة السيبا س  أكثرم( يفيج تراا سحبات اليرالي  100قي50الي 

  تراا  لال مس ق اسم لسباح  المسافات الطييلة والمتيسطة
 
 
 
 
 
 الدراسات المشابهة:  2-2

                                                 
3. Kurt Wilke: Coaching the young swimmer. Pelham Books Ltd. London. 1986.p.300  

 04-25 ص 1993  اار الفتر العرل  سالواهر  س  فسييلياا الل اقة البد  ة  أبي الع  أحمد و اروج :   4
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 :5(.et.al.Jan M. H & 1989دراسـة ) :2-2-1

( فيي  EMGل ييياج الدراسييية: "الع قيية بييي  تييراا الضييرلة والويييى العضييل ة المسييتخدقة و ييياع اهييا   
 "السباحة الحر  ضد قواوقة

ويي  وسيلة اليد بالحباو كمواوقة ضد تودم السبا  للأقام كطريوة بديلة لطير  تيدريب ال الباحث استخدم
وقييدى حركاتهييا قييث  ة  تييت ءم ق فا  ف يي لليي  الأاهييز  الأرضيي ةس لأج بعييض أاهييز  التييدريب الأرضيي 

قختليس تيراا  البحث هي لمعرفة تيأثير غرض وكاج سحركات السبا  ف  الماء ق  حيث الزق  والتراا 
 الضرلات لل  الوي  المستخدقة ق  قبل السبا  

 الطير  واليسيامل المستخدقية:
( سييباحا  لإاييراء ااتبييارات السييباحة بالسييحب قيي  الخلييسس وتييأثير ذلييك لليي  العضيي ت 13تييم اات ييار  

 الت  تويم بالعمل وقد حدات العض ت  الث د رؤو  العضدية والعضلة اللايدرية الع  مية والعضيلة
( لمعرفية الويييى EMGالوابضية والز ديية والعضيلة الفخييية المسيتف مة( لييلك الغيرض  واسيتخدم اهيا   

المبيولة ق  قبل هيه العض ت ل  وريه رلطها بأقطاب قيصيلة بي  الجها  والعض ت المبحيثيةس 
هيييا كمييا تييم إيلاييالها بجهييا  الييداي ميقتر لحسيياب تييراا الضييرلات ليي  وريييه ق يييات كهرلام يية ألييدت ل

 الغرض 
 تحلييل ال تيام  وق اقييتها

تيم و  %( لحركة اليرالي  والرالي  75  و%( 85  و %(100قعدو الضرلات بسرلة  حساب وقد تم 
كغيم( -2ل الب ا ات الخاصة بالمواوقية لجهيا  اليداي ميقتر وتحليلهياس وكا يا الأثوياو المسيتخدقة  يسجت

 الحلايو لل  قايأت : تم100÷20× الويى %(س ولاستخدام المعاالة:  100بما يعااو شد   
اا كاج لتراا الضرلات أثر إيجاب  لل  الويى المبيولة  حيث كلميا ا ااا تيراا الضيرلات كلميا ا ا  1

 %( 100-75قتيسط الويى المبيولة  ق  
 هرت  ياا  ذات ا لة إحلاام ة ف  قعدو اليد / المواوقة للعض ت الواممة بالعميل قيث ا ايياا   2

%( كاج أكثر كفاء  ف  إ تاج الوي  وذلك 75تس وواد بأج التراا الياو  للضرلات  تراا الضرلا
بسييبب ويييو الييزق  المسييتغر  لت فيييي و  هيياء كاقييل السييحبة  إ  إج الحف ويية هيي  إج التييراا العييال  

  (1 للضرلات يتغلب لل  قيى الجر العال ة
 Erik Bollen, et.al., 1989)6اراسة   :2-2-2

 "ل قة الجر بالحبل والسباحة الحر "  ل ياج الدراسة:
                                                 

5Pelham  .MG in crawl tethered swimmingThe relation of stroke frequency, force ,and EJan M. H.& et.al. . 

Books Ltd. London.1989.p.183-189. 
  

6Erik Bollen, et.al.,Peripheral EMG comparison between fully tethered and ffront crawl swimming.    . 

physician and sportsmedicine.1989.p.173-179.   



 

 138 

  2010ث        الثالالمجلد           الأولالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

كيياج الغييرض قيي  هيييه الدراسييات هييي التيصييل إليي  ب يياج العمييل العضييل  فيي  السييباحة الحيير  ا لت ااييية  
التي  توييم بالعميل  وقيد ركيز لميل الجهيا  وتأثيراستخدام الجر بالحبل للي  العضي ت  وك ف ة تطييرها

 سحيث اج ة لييبعض الطيير  التدريب يية البديليية( لليي  التخلالاييEMGاليييي اسييتخدم فيي  هيييه الدراسيية  
الرم س ة للتدريبات الأرض ة كاج ف  لدم تساوي ق فا  ف ة العمل وكما هي  قياييا  في  المياء  المسألة

تيم تسيجيل  يياع ثي د لضي ت  اهريية لي  ورييه تحفيزهيا وقد  Clarys)7ف  السباحة ا لت ااية  
ليث د رؤو  العضيدية وال هريية الع م ية واللايدرية بياسطة أقطاب كهرلام ة  والعض ت هي : ذات ا

م( وكيييياج اليسييييط الحسيييياب  100( سييييباحا  وأاريييييا لليييييهم ااتبييييار سييييباحة  13الع م يييية وتم اات ييييار  
حييييو الايير السيييبا  يرلطييد بجهيييا  حييزام ثييا لغرض أج يفييييج الجيير كييياق   فوييد وضيييث 56.9ل اتبييار 

اليييداي ميقتر  وتيييم وضيييث اهيييا  لف يييا   السيييحب  الجييير للخليييس( وقييي  الطيييرف الثيييا   قيصييييو بجهيييا 
 هيييياحسيييياب تييييراا الضييييرلات لغييييرض المحاف يييية لليييي  ترااو قواوقيييية الميييياء لليييي  غطيييياء رأ  السييييبا  

%( تتحييييدا قيييي  قبييييل السييييباحة بسييييرلة لال يييية 100ثابا وقييييد تييييم ق ييييا  ثيييي د تييييرااات للضييييرلاتس  ال
ور  الييييرال  أي %( ل يييد بدايييية ا100%( تيييم حسيييابها قييي  ق يييا  التيييراا ل يييد سيييرلة  70%( و 85و 

%( لمسييافة 100ل ييدقا تضييرب اليييرال ال سييرى سييطح الميياء( يييتم تسييجيل الوييي  العضييل ة لسييحبة اليييرال  
%( قيي  قبييل قتيسييط الييزق  لتييل اور  100م( بسييرلة قلاييييةس حيييث تييم تسييجيل تييراا الضييرلات  20 

وقيييد ( %70%( و 85ذرال اييي و امسييية ضيييرلات قتتال ييية وتيييم إايييراء  فيييس الف اسيييات ل يييد تيييرااات  
أليدت  فس ا اتبارات وذلك بسحب السبا  قي  الخليس بياسيطة الحبيل ولي فس التيرااات التي  أارييا 

 بدوج سحب 
 تحلييل ال تامي  وق اقييتها:

 أ هرت ال تام  بأ د ل دقا يول تراا الضرلات فرج الوي  المبيولة تول كيلك   1
 ا لت اايةر ة قث السباحة الحر  لم تتأثر أي ق  العض ت الواممة بالسحب  لدا ال هرية( قوا  2
 ل د السباحة بالجر فرج ه اك ا خفاض واضح ف  تراا الضرلات   3
السيباحة بجهيا  السيحب وريوية تدريب ية تخلالاي ة لغيرض  يياا  الويي  العضيل ة للييرال ل يد  وقد است ت  الباحث باج 

تيييراا  أقيييا ل يييد السيييباحة بتيييراا %( وهييي    تختليييس لميييا هييي  لل يييد ل يييد السيييباحة ا لت اايييية ولييي فس ال100تيييراا  
%( قييث اهييا  السييحب فييرج الفعال يية العضييل ة لليييرال تتيييج تخلالايي ة أيضييا   ولتيي  غييير قتيييابهة( وهيي  أكثيير 85 

%( فلييم يفيي  ه يياك ااييت ف فيي  فعال يية لضيي ت 70%(  أقييا بال سييبة للتييراا  100تخلالايي ة قيي  السييباحة بتييراا  
 ا سيييت تاج ال هيييام  هيييي إج السيييباحة بيييالجر يفييييج قتييييابها   و اايييية سيييحب بالحبيييل والسيييباحة ا لت الييييرالي  بيييي  ال

 للسباحة الحر   وهيا صح حا  ل دقا يفيج ا اتبار لل  لض ت اليرالي  

 :ا  ةلميداتد ااءار  البحث و  ه ق  :  3
 : المستخدم ه : الم  3-1

 قتد وب عة الميفلة   ءلم  التجريب  تخدم الباحث الم هسا
 البحث:  : لي ة 3-2

                                                 
7. Clarys, J.P.: Swimming science V. Champaign. Journal of Applied Ergonomics, 1985, 16(1), p. 11. 
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  لفاة  ا دية بغدااليج مثسباحي  ي (10ملا  شو  ستم اات ار لي ة البحث بالطريوة العمدية 
 الأصييل%( قيي  قجتمييث 66.6س وهييم يمثليييج  سييبة   حيير  م200 سييباحة  ااتلايياصسيي ة(  13-14  

 إلييي  أفرااهييياول ييياء  للييي  الايييام  لي ييية البحيييث قيييام الباحيييث بتوسييي م   ( سيييباحم15البيييالد ليييداهم  
ريية المتحووية وا حرافاتهيا المع ا أ  ق يدقتيسيط  أسيا تجريب ة والثا  ة ضابطة لل   الأول ميلتي  قج

 اات يياره لعي يية  وقييد راليي  الباحييث فيي العييييام ة ةم حيير  ولالطريويي200فيي  سييباحة   ا اتبييار الوبلييفيي  
  ( 1سوكما ف  الجدوو س أفراا المجميلتي  ف  ااتبار البحث البحث تجا

 
 حثلي ة الب لأفراا متغيرات الطيو والعمر والي ج ل ةا ات ف وال ت جبي  ق مة قعاقل ( ي1ادوو 

 
 ال ت جة ق مة قعاقل ا ات ف ل ¬  المتغيرات

 قتجا س 0.755 1.247 165 الطيو /سم
 قتجا س 1.40 0.184 13.07 العمر
 قتجا س 1.63 0.95 58.3 الي ج 

 
 : دأاواتأاهز  البحث و :  3-3

 ف إلكترونية. قايإات ساع -أ
 .*فريق عمل -ب
  صدرية السباحة. –ج 
 
 
 
 
 

 -الميدا  ة : إاراءات البحث : 3-4
 ا  : يدما اتبار ال : 3-4-1

و التمياا أ ق ية السيباحي  قي  لي ية البحيث  بت فيي ااتبار البحيث المييدا   قي  اي الباحثقام         
 بتيأري ب ية التي  أقاقهيا ا تحياا العراقي  المركيزي للسيباحة هيد للسيباحة الأولمييوالمياركي  ف  بطيلية ال

                                                 

  :تتيج فريه العمل ق  *
 ي  اقدرب ق تخب ال اش -ف لال السيد اعفر  -
 قدرب  ااي الج ش  -لبد الرضا قحيبس  -
 قدرب  ااي اليروة  -وصف  قطروا  -
  ااي الج ش –قدرب فريه ال اشاي   –وسام صاحب لزيز  -
  قطله( س لبد الر ا  قحميا(قسجل س حسي  اضير (هدي قحمد صالح  حفمق -
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حييث اتخيي الباحيث هييه الأ ق ية كااتبيار قبلي  في   سالأولمبي  المغليه الييعبف  قسبح  23/3/2008

 س وتيم تيدوي  كافية المتغييرات المتعلوية بالبحيث في  سيجل اياص اليد لهييا الغيرض   حير م 200فعال ة 
لي ية البحيث يييم  ت   التيدريب س تيم اايراء ا اتبيار البعيدي لمجمييل( اسبيلم وه  قد12ولعد قرور  

 ا اتبارات الوبل ة   اءوتم تسجيل ا  ق ة المتحوود وت فيي ا اراءات  فسها ل د اار  2008 /23/6

  -:ةالتجريب ة المستخدق الأاوات:  3-4-2
ل ها الطبوية ا سيف ج ة   وه   يل ق  الطيافات ا يلا  باستخدام صدرية السباحةقام الباحث 

  بألتبارهيا التيدريبالمي ه  ضيم  قفيراات وأااليا وصمما بيفل ي اسب قح ط اللادر لتل سيبا  ( 
 راء  وقييد اسييت د الباحييث لليي ايي و تودقييد ل قييام  وسيييلة لزييياا  المواوقيية المام يية التيي  ي قيهييا السييبا  

 ثدريب  المعد ق  قبل قدرب لي ة البحالتات الم ه  ر وف تعديل بعض ف  والملااار الأا ب ة الخبراء 
وتضيم  المي ه  التيدريب    (1وحسيب الملحيه   عي يةالم قيث وب عية  ءق  حيث اليد  والحجيم ولميا ييت

 (م2700 تراو  الحجم التدريب  ق   سحيثوحدات تدريب ة ف  الأسبيل ث دولياقث  م( أسبيل12لل   
 لإاراءبا  خفاض استعدااا  يبدأالحااي لير حيث  الأسبيلف   هاية  (م4500  إل يلال  أجولغاية 

% قيي  14ا اتبييار البعييدي لعي يية البحييث حيييث بلييد الحجييم التييدريب  لعمييل اليييرالي  لتيي  المجميييلتي  
ا  فييت كي  المجمييلتي  قفيراات المي ه  التيدريب  بجم يث تفاصييلد قيا ليدالحجم التيدريب  التلي  س وقيد 

تدريب يييية  فيييييت ضييييم   كييييأاا  جريب يييية اسييييتخدقا صييييدرية السييييباحة فوييييره واحييييده س هيييي  اج المجميليييية الت
للييييييي  شيييييييفل قجميلييييييية  (م400 الييييييييرالي  والمتتي يييييييد قييييييي  تيييييييدريب قجميلييييييية التتيييييييرارت الخاصييييييية ب

لميا  أللي  أوقوارلية ذراليي  فويط س ولييد   –حير  السباحة بطريوة ال( م50×8  وا (م25×8×2 تترارات
 (م200 ات ج ة سييرلة السييباحة ايي و ق افسييات سييباحة اج إسييتر س بمع يي  يويييم بييد السييبا  فيي  الم افسيية

قيي   أسييرل الأوليي  (م50ي م حيييض( س فييبعض السييباحي  تتيييج سييرلة سييباحة اليي50حيير  تتغييير بييي  كييل 
ولعضهم تتيج قتساوية ف  السرلةس وهيه ا سترات ج ات تتغير كيلك ف  التلاف ات  الأارى  الأحياض

فييياج س لميقيييم البد  يية والتتت ف ييية فيي  سيييباحة كيييل حيييضقابل يية السيييباحي  الميييياركي  وال هييام  وحسيييب 
م( 50قعييدلها واتخيييها قف ييا  لسييرلة الييي  جباسييتخراالباحييث قييام بتسييجيل  قيي  كييل حيييض وقيي  ثييم قييام 

 بيي فس التييراا المسييجل با اتبييارلي يية البحييث الف ييام  أفييرااليييلك فوييد ولييب الباحييث قيي   كيييد  تدريب يية 
ضييث والمحاف يية لليي  الي س  اليييرالي  والييرالي ( ل ييد اااء الضييرلاتالوبليي  والتأكيييد لليي  التت  ييك اللاييح ح 

 بي مييا المجميليية الضييابطة  فيييت  فييس تييأثير اكثيير ل ييد اااء العمييل سوذلك للمحاف يية لليي  ا  سيي اب  المسييتف م للجسييمس
المعييد قيي  قبييل  التوليييدي ولالأسييليبصييدرية السيباحة اسييتعماو ولتيي  بييدوج س والييد قيي  حيييث الحجييم قجميلية التتييرارت 

لرقيا وا فسيد في  المسيبح كافة التدريبات  تم ت فييحيث   والتأكيد بالمحاف ة لل  ا ااء اللاح ح ا و التدريب المدرب
    فسد وق  قبل المدرب  فسد

   م ة: الإحلاا ملسا: الي  3-5
    ااتبار البحث  متا التال ة لمعالجة اليسامل الإحلاام ة  اجاستخدم الباحث

 = قجي  /ج يسط الحساب    (ل  ا1
   2 قجي  ( -  2قجي          

 ييييييييييييي                       
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 1-ج                                  ا  حراف المع اري  ل( =   2
 الم ا ر   للعي ات : T-test   ااتبار3
 
 لرض ال تام  وتحليلها وق اقيتها:  : 4
 : لرض ال تام :  4-1

التدريب ييية المسيييتخدقة  الأاا   تيييأثيرفييي  قعرفييية قيييدى ضيييد و البحيييث وفر  أهيييداف تحوييييهقييي  أايييل 
لي ية البحيث في  سيباحة  اتسيل ط الضييء للي  وب عية قسيتيى الأااء لأفيرا  صدرية السباحة(   بيد قي 

وهيي " تيى الأااء ف  ذلك ا اتبيار سق سطار تيتا ق مها ل  قتي قودل  قعرفة     فض سم حر  200
س قييي  اييي و الجيييداوو 8 " حيييراف المع ييياري والييييي يسيييالد الباحيييث للييي  التييييس والتييييخ   والتيقيييثا 

   -:الآت ة

البعدي و  ارية وال ت جة ل اتباري  الوبل الحساب ة وا  حرافات المع  الأوساعيبي   (2ادوو 
 م سباحة حر 200ف  قتغير تراا السحبة لمسافة  وللمجميلتي  التجريب ة والضابطة

 ال ت جة Tق مة ف هي ف ا اتبار البعدي ا اتبار الوبل  جاق ثالم
 الجدول ة لةسي المح ل   ل  

 121.8 التجريب ة
 

 لييام  4.60 3.75 0.24 0.9 0.67 120.8 0.86

 الضابطة
 

 قع يي  5.57 0,14 0,78 0.28 122.26 0,5 121.4

يتضح ل ا أج ه اك فروقا ذات ا لة  ام ةالإحلاالمعالجات  إاراء( ولعد 2ق  ا و ق ح ة الجدوو 
بيييي   تيييام  ا اتبيييارات الوبل ييية والبعديييية لمجميييلت  البحيييث فييي  قتغيييير تيييراا السيييحبة لمسيييافة  إحلاييام ة

( اصيغر قي  3.75( المحسييلة للمجميلية التجريب ية والبالغية  tم سباحة حر  س حيث كا ا ق مة  200
( قمييا يييدو لليي  لييدم 0.05( وقسييتيى ا ليية 4حرييية تحييا ارايية  (4.60( الجدول يية والبالغيية Tق ميية  

( المحسييلة للمجميلية tحلايو تطيير للمتغيير المييكير في  ا اتبيار البعيديس في  حيي   جيد أج ق مية 
( 4( تحييا اراييية حريييية  4.60( الجدول ييية والبالغييية T  ( وهيي  اكبييير قييي  ق ميية5.57الضييابطة كا يييا  

في  ا اتبيار البعيدي وللايالح المجميلية الضيابطة (س وليلك يفيج الفر  قع ييي 0.05وقستيى ا لة  
   ف  هيا المتغير 

 غيرال تام  ا حلاام ة للموار ة بي  قجميلت  البحث التجريب ة والضابطة ف  قت ( يبي  3  دووا 
 م سباحة حر 200لمسافة  راا السحبة ف  ا اتبار البعدي

اليسط  المجميلة 
 الحساب 

 Tق مة  ا  حراف المع اري 
 تسبةالمح

  Tق مة 
 الجدول ة

 ال ت جة

 قع يي  2.31 4.52 0.67 120.8 التجريب ة
                                                 

 107 ص 1976بغداا  3 عالإحلاام ة والطر   الإحلااء أصيو  قحميا الميهدا  :8
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 0.28 122.26 الضابطة 
 0,05( وقستيى ا لة 8تحا اراة حرية 

تيراا الإحلاام ة لمجميلت  البحث التجريب ة والضابطة ف  قتغيير  تام  ال( 3الجدوو   ييضح        
(س 0.67ولا حراف قع اري قدره  (120.8سطم حساب م بلغا  س فود حووا المجميلة التجريب ة و السحبة

(س فيي  0.28( ولييا حراف قع يياري قييدره 122.26ضييابطة حووييا وسييطم حسيياب م بلييد  بي مييا المجميليية ال
الجدول يية والبالغيية  T)  ق ميية ( وهيي  اكبيير قيي 4.52المحسيييلة بييي  المجميييلتي    t)حييي  بلغييا ق ميية  

فرقيييم قع يييييم بيييي  ( س قميييا ييييدو للييي  اج ه ييياك 0.05 لييية ( وقسيييتيى ا8( تحيييا اراييية حريييية 2.31 
تيييأثير ليييدم  إلييي س والييييي يعيييزوه الباحيييث  الضيييابطةالمجيلييية وللايييالح  قتغيييير تيييراافييي   المجمييييلتي 

 استخدام صدرية السباحة ق  قبل المجميلة التجريب ة لل  ذلك 
 

ي والبعد اتباري  الوبل ارية وال ت جة ل الحساب ة وا  حرافات المع  الأوساع( يبي  4ادوو  
 م سباحة حر 200لمسافة  قتغير ويو السحبةوللمجميلتي  التجريب ة والضابطة ف  

 ال ت جة Tق مة ف هي ف ا اتبار البعدي ا اتبار الوبل  المجاق ث
 الجدول ة المحسيلة ل م/  ل م/ 

 قع يي  4.60 6.66 0.003 0.02 0.007 1.49 0.008 1.47 التجريب ة

 ضابطةال
 

 لييام  1.66 0.0024 0.004 0.007 1.468 0.007 1.468

( ولعد إاراء المعالجات الإحلاام ة يتضح ل ا أج ه اك فروقا ذات ا لة 4ق  ا و ق ح ة الجدوو 
لمسييافة  ويييو السييحبةإحلاييام ة بييي   تييام  ا اتبييارات الوبل يية والبعدييية لمجميييلت  البحييث فيي  قتغييير 

قي  ق مية  وهي  اكبير( 6.66( المحسيلة للمجميلة التجريب ة  tق مة   بلغام سباحة حر  س حيث 200
 T قميييا ييييدو للييي  حلاييييو 0.05( وقسيييتيى ا لييية 4( تحيييا اراييية حريييية 4.60( الجدول ييية والبالغييية )

( المحسييلة للمجميلية الضيابطة tتطير للمتغير الميكير ف  ا اتبار البعديس ف  حيي   جيد أج ق مية 
( وقسييتيى 4( تحييا ارايية حرييية  4.60( الجدول يية والبالغيية Tقيي  ق ميية   راصييغ( وهيي  1.66كا ييا  
في  هييا  التجريب ية(س ولييلك يفييج الفير  قع ييي في  ا اتبيار البعيدي وللايالح المجميلية 0.05ا لية  

 المتغير   

 ووي  قتغيرللموار ة بي  قجميلت  البحث التجريب ة والضابطة ف   الإحلاام ةال تام   ( يبي 5دوو  ا
 م سباحة حر 200حبة ف  ا اتبار البعدي لمسافة الس

  
اليسط  المجميلة

 الحساب 
 Tق مة  ا  حراف المع اري 

 المحتسبة
  Tق مة 

 الجدول ة
 ال ت جة

 قع يي  2.31 6.77 0.007 1.49 التجريب ة
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 0.007 1.468 الضابطة 
 0,05( وقستيى ا لة 8تحا اراة حرية 

ويو ر ام  الإحلاام ة لمجميلت  البحث التجريب ة والضابطة ف  قتغي( ال ت5ييضح الجدوو          
(س 0.007( وليا حراف قع ياري قيدره 1.49س فود حوويا المجميلية التجريب ية وسيطم حسياب م بليد  السحبة

(س فيي  0.007( ولييا حراف قع يياري قييدره 1.468بي مييا المجميليية الضييابطة حووييا وسييطم حسيياب م بلييد  
الجدول يية والبالغيية  T)  ( وهيي  اكبيير قيي  ق ميية6.77يلة بييي  المجميييلتي   المحسيي t)حييي  بلغييا ق ميية  

( س قميييا ييييدو للييي  اج ه ييياك فرقيييم قع يييييم بيييي  0.05( وقسيييتيى ا لييية 8( تحيييا اراييية حريييية 2.31 
ة س واليييي يعييزوه الباحييث إليي  تييأثير التجريب ييوللاييالح المجيليية  ويييو السييحبةالمجميييلتي  فيي  قتغييير 

  لت  استخدقتها المجميلة التجريب ةااستخدام صدرية السباحة 
 

ي والبعد الحساب ة وا  حرافات المع ارية وال ت جة ل اتباري  الوبل  الأوساع( يبي  6ادوو  
 م حر 200وللمجميلتي  التجريب ة والضابطة ف  قتغير  ق  سباحة 

 

 ال ت جة Tق مة ف هي ف ا اتبار البعدي ا اتبار الوبل  المجاق ث
 الجدول ة المحسيلة ل ثا/  ل ثا /

 قع يي  4.60 21.95 0.41 9 0.836 143.8 1 152.8 التجريب ة

 الضابطة
 

 قع يي  4.86 0.76 3.7 1.6 148.8 1.9 152.5

 

( ولعد إايراء المعالجيات الإحلايام ة يتضيح ل يا أج ه ياك فروقيا 6ق  ا و ق ح ت ا الجدوو 
  قيي  سييباحةلوبل يية والبعدييية لمجميييلت  البحييث فيي  قتغييير ذات ا ليية إحلاييام ة بييي   تييام  ا اتبييارات ا

( 4.86 ( و21.95 والضييابطة  التجريب يية تي ( المحسيييلة للمجميييلtم حيير  س حيييث بلغييا ق ميية  200
( وقسييييتيى 4( تحيييا ارايييية حريييية 4.60( الجدول ييية والبالغيييية Tاكبيييير قييي  ق ميييية   مييياهوللييي  التيييييال  و 

قث  لت  المجميلتي س ير الميكير ف  ا اتبار البعدي( قما يدو لل  حلايو تطير للمتغ0.05ا لة 
س قمييييا يييييدو لليييي  أج ه يييياك تييييأثيرا قتباي ييييم وللاييييالح المجميليييية التجريب ييييةق ح يييية وايييييا فرقييييم قع ييييييم 

 ف  هيا المتغير لي ة البحث  أفرااالتدريب ة المستخدقة ق  قبل المجميلتي   للأساليب
 

ير  ة بي  قجميلت  البحث التجريب ة والضابطة ف  قتغال تام  الإحلاام ة للموار  ( يبي 7دوو  ا 
 م حر 200  ق  سباحة

اليسط  المجميلة 
 الحساب 

 Tق مة  ا  حراف المع اري 
 المحتسبة

  Tق مة 
 الجدول ة

 ال ت جة

 قع يي  2.31 6.26 0.836 143.8 التجريب ة
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 1.6 148.8 الضابطة 
 0,05( وقستيى ا لة 8تحا اراة حرية 

( ال تييام  الإحلاييام ة لمجميييلت  البحييث التجريب يية والضييابطة فيي  قتغييير 7لجييدوو  ييضييح ا 
( ولييييا حراف 143.8س فوييييد حووييييا المجميليييية التجريب يييية وسييييطم حسيييياب م بلييييد  م حيييير 200 قيييي  سييييباحة 
( وليييا حراف 148.8(س بي ميييا المجميلييية الضيييابطة حوويييا وسيييطم حسييياب م بليييد  0.836 قع ييياري قيييدره 
 ( وهي  اكبير قي  ق مية6.26المحسيلة بيي  المجمييلتي    t)ي  بلغا ق مة  (س ف  ح1.6قع اري قدره 

 (T   تحا اراة حريية 2.31الجدول ة والبالغة )ه ياك  إج( س قميا ييدو للي  0.05( وقسيتيى ا لية 8
س واليييي وللاييالح المجيلية التجريب ية  م حير 200 قيي  سيباحة فرقيم قع يييم بيي  المجميييلتي  في  قتغيير 

 صدرية السباحة الت  استخدقتها المجميلة التجريب ة تأثير  يعزوه الباحث إل 
 

  :ةر م ح200 سباحة رج اختبائانتمناقشة : 2 -4
ة السحب تراافرقم قع ييم ف  قتغير   هر باج ه اك (3و   (2وو  االجدق  ا و ق ح ت ا        

 تطير لدى المجميلةف  حي  لم يحلال  لمجميلة الضابطةوللاالح اف  ا اتباري  الوبل  والبعدي 
در  طيير قلت اليسيلة التدريب ة الت  كاج لها تأثير  واضحمتأثير  إل واليي يعزوه الباحث  التجريب ةس

       وهيا قا ييير ال دس  الأااءالسباحة ولالتال  تأثيرها لل  قستيى 

   Maglischo, 2003 )9 ة الخاصة بت م ة التدريبات الت  يتم فيها استخدام اليسامل التدريب  بأج
س وهيا قا تم ت فييه ق  قبل سرلتها وكما ه  لل د ف  الم افسةالودر  يجب اج تتلاس بتيابد الحركة و 

س لتل ق هاالمجميلتي  ا و تدريبات ت م ة الودر  لعمل اليرالي  ضم  قفراات الم ه  التدريب  المعد 
التدريب ة  الأاا  ذلك أج أاامهماس  ق  سبب ف  تحس  قتباي م تأثير  وتت فم تدريب م  أحدثاوالت  

كاج لها الأثر ف  التت   اليي حلال لعض ت اليرالي  س واليي أاى   صدرية السباحة( المستخدقة
رغم لدم حلايو و  سالتجريب ة لل  حساب تراا السحبةبالتال  ال  تحس   ق  الأااء لدى المجميلة 

اليي حلال ف  ا اتبار السحبة    ياا  ويو فكاج التعييض ل ها  ا  اجتحس  ف  تراا السحبة 
بأج سرلة السباحة يمف  الحلايو لليها ل د التغير ف   Kurt,1988)10البعدي س وكما ييير  

قتغيرات السرلة   التراا او ويو السحبة ( بمع   تحسي  ويو السحبة قث المحاف ة لل   إحدى
يلة او  ياا  تراا السحبة قث المحاف ة ترااها س وكما هي لل د سباح  المسافات المتيسطة والطي 

بي  وايا فرقم الت  ت( 5 ( و 4 وو اكما ي حب ايضم الجدو  لل  ويلها وكما ف  الم افسات الولاير  
والبعدي للمجميلتي  س واليي يعزوه الباحث ال  اج  ل اتباري  الوبل  ويو السحبةواضحم ف  قتغير 

السحبة س وهيا  ويولها تاثير  واضحم لل  قتغير  كاجميلتي  لت  المج ةاليسامل التدريب ة المستخدق
السرلة ه   تاج قعدو ويو  أج إل حيث ييير  Pai & Wilson  )11- 1984قا يطابه قا واده   

                                                 
9. Maglischo, E.W.: Swimming faster, Mayfield publishing Co., Led., California State University,2003, p. 

307. 
10: Coaching young swimmers,Ed2. Pelham Book Ltd., London, 1988, p. 200Kurk Wilky) .  

11. Pai, Y.C., Hay,J.C & Wilson,B.D. : Stroking techniques of elite swimmers, journal of sports 

sciences,(2),1984,p.400 
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 Cappaert,J.1997)12(قا يطابه قث قا تيصل ال د  قثو  ي ة السحبة ف  الدق وة لوطث قسافة قع 
ااء لوطث قسافة قعي ة ل د استخدام اليسامل التدريب ة السحبة و ق  ا  ويوبيايا ل قة بي  

المواوقة س حيث كلما ا ااات المواوقة كلما قل تراا السحبات وا ااا ويلهاس ويعتود الباحث باج 
صدرية السباحة قد حس ا الوي  العضل ة لليرالي  وليلك ا ااات قدر  العض ت لإ تاج سرلة ألل  

 العضل ة                            هالودر  ه   تاج السرلة والوي أج س حيث لسحبة ذرا  لأويو لتلوطث قسافة 

المجمييييلتي   م تيييا  واضيييح وذو ا لييية احلايييام ة فييي  تحسييي   هييير ه ييياك (7  ( و 6  وواالجيييد قييي  اييي و ق ح يييةو 
ى الإ جيا  ي قسيت  التي  أ هيرت حيدود تطيير فيو في  قتغيير  قي  ا ااء ل اتباري  الوبل  والبعيدي طة التجريب ة والضاب

قمييا الجدول يية  T)ق ميية    اكبيير قيي( المحسيييلة وللمجميييلتي  tس حيييث كا ييا ق ميية  م حيير  للمجميييلتي 200 سييباحة  فيي
طيييير إ  إج الت س  التدريب يييةلليسيييامل التدريب ييية المسيييتخدقة ل يييد ت فييييي فويييرات الم ييياه واضيييحا   يييييير إلييي  إج ه ييياك تيييأثيرا  

ويعيييزي  سالمجميلييية الضيييابطة  قميييا هيييي لل ييد فييي تجريب ييية كيياج الأكثييير وضييييحا  اء المجميلييية الاالحاصييل فييي  قسيييتيى أ
لليي  لمييل بيييفل واضييح  تأثيير والتيي   صييدرية السييباحة( ة التدريب يية المسييتخدقة لاليسيييتييأثير الباحييث هيييا التطييير إليي  

قام أث اء السباحة للأم سالج دمويى الدافعة لتو تاج الإلما لها أهم ة كبير  ف   ها الميتركة بالعملت لض وتويية اليرالي 
ط فويي  قييي  اليييد باليييرالي  يبيي لال ييا   قيابييا   بييأج ه يياك ارتباوييا  " 13ق اشيييتا(-1975   الحيير   وهيييا يتفييه قييث قييا أشييار إل ييد

و اي بأج اليصيو إل  أقلا  كفايية لليدفث في  المياء تتييج قي  " 14(1980-ا ذكره  كي سلماجققث و  س"وسرلة السباحة
قيي  حركيات  ووهييا قيا تيم تحف ويد قي  اي و  يياا  وييو سيحبة الييرال  س" وييو قسيافة قمف يد الماء كبير  ق  كم ةافث 

قييد حووييا الهييدف قيي  د الباحييث بيياج  ييياا  التحميييل التيي  تحووييا قيي  ايي و اسييتخدام صييدرية السييباحة يجييو س اليييرالي 
الزيياا  في  التحمييل الهييام   بياج Beltz,J.D.,D.L.Costill.1988)15 قيث قيا أشيار إل يد يتفيه استخداقد س وهيا  قيا 

سيير سييبب فوهيييا ي "سميية بييأااء التمييري ماوت ال العضيي فيي عال يية الطاقيية تغيييرات فيي  تركيييز الفيسييفات ال يسييبب  مهيييا وال
وذلك بزياا  المواوقية التي  تجابههيا قيث صيدرية السيباحة تطير قستيى أااء اليرالي   ت جة التحميل للمجميلة التجريب ة 

  لمجميلة الضابطة ف  ا قما هي لل د ق  تحميلقوار ة 
 
 
 

 والتوصيات:  لاستنتاجاتا:  5
 الاستنتاجات: : 5-1

   تيصل الباحث إل  ا ست تاج التال :  س  ا اتبارمتا و لرض وتحليل وق اقية ا ق  
 لمواوقيييةالتيييدريب باسييتخدام صيييدرية السييباحة قييي  اليسييامل التدريب ييية الم مميية لزيييياا  ا إج  تبييي  1

 ات فعالف  ولالتال   ياا  ف  ويو سحبة اليرال المام ة الت  تعمل لل  ت م ة الودر  العضل ة 
 حر    (م 200لمسافة  سباحة ال

 ف  قتغير تراا السحبة بي   تام  المجميلتي  تأثير باستخدام صدرية السباحة  لم ي هر ه اك 2
   ألبعديالتجريب ة والضابطة ف  ا اتبار 

                                                 
12the  ip to pulling pattern force duringCappaert,J.Increasing arm power;Hip rotation and its relationsh. 

freestyle.coaches`Quarterly . 4(1), U.S.A. 1997.pp8-9 
13Miyashita,M;Fluctuations of swimming speed in the crawl stroke.The University of Tokyo.Tokyo.1975.p.75.  

14.54-S.F.ASCA World Clinic,41Counsilmam,J.E. The science of swimming.1968.American .  
15Beltz,J.D.,D.L.Costill.Energy demand of interval training for competitive . 

swimming.Jou.of.sw.4(3)1988.pp5-9. 
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 قيي  فيي    المجميليية التجريب يية والضييابطة فيي  ا اتبييار البعييدي متييا  يياك تبيياي  واضييح بييي  ه  3

 حر  وللاالح المجميلة التجريب ة   (م 200 قسافة سباحة 
 

 : التوصيات:  5-2  
رفث قسيتيى   المباشر فثيرها أإلطاء أهم ة ف  تدريب اليرالي  ل د وضث البراق  التدريب ة لت   1

   الإ جا
ق  أهم ة لها  ماولليرالي  تويية لض ت ال ة تدريب بأستخدام صدرية السباحة كيسيلة  إلمام   2

 حر   (م 200سباحة   فعال ةقستيى ا  جا  ف   ف  تطيير
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 1الملحق 
 سنة 14-13للأعمار بية لاسبوع تدريبي معد لتدريبات السباحين نموذج لثلاث وحدات تدري

 الأحد
 الطريوة التدريب ة الت   م والهدف قحتيى الم ه 

-120قعدو الولب  – ا 10سباحة قتياصلة الزق   ثا( 60م  50×4م سحب+ 100م حر +300 الإحماء
 ظ/ا 150

م 50+ سحب ذرالي  م يسار(25م يمي +25 م100× 4  تحمل السباحة
 سباحة

 *%75شد   اق وة  لمل + راحة( 2 – فتري 

  %90شد  لغايةثا  لمل+راحة( 90تتراري  م بي  كل تترارسباحة اف فة50+  50× 6 ك ال كت إ تاجتدريبات 

 %75شد   ا  لمل+راحة( 2.5فتري  م رالي  فوط100× 4 قيضع  أسا تحمل السباحة 

 شد  قلايية +لمل(الراحة ثا  90شد  قلايى  التجريب ةم م( باستخدام صدرية السبا  50× 8  الزامدحمل البات تدري

 شد  اف فة ا 6سباحة قتياصلة  الزق   م سباحة ت ا ل ة اف فة400 استيفاء

  م 2800 الحجم 
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 الثلاثاء 
 الطريوة التدريب ة الت   م والهدف قحتيى الم ه 

 150 بض لغاية  ا 12سباحة قتياصلة الزق   (م ق يل200+سباحة حر م 200+م ق يل400 م800 الإحماء
 %75شد    لمل + راحة( ثا 90 – فتري  م يسار( سحب ذرالي 25م يمي +25 م50× 8 تحمل السباحة 

 لاييةشد  ق لمل+راحة( ثا  60 قلايى شد   التجريب ةم م( باستخدام صدرية السباحة 25× 8 2 ت م ة الودر تدريبات 
 %75شد   ا  لمل+راحة( 2.5 م رالي  فوط100× 4 قيضع  أسا تحمل السباحة 

 شد  تحا الولايية  لمل +راحة(ثا90تتراري  م100× 6 العتبة ال هيام ةتدريبات 

 شد  اف فة اقامه 8 م تلاالدية  ياا   ق  قطث قسافة كل تترار(100×4 استيفاء

  م3000 الحجم
 الخميس

 الطريوة التدريب ة الت   م لهدفوا قحتيى الم ه 
 م50م  هر+ 50م فراشة+50م حر +50م    600 ا حماء

    (3×صدر
 150 بض لغاية  ا 12سباحة قتياصلة الزق  

 %75شد   اق وة  لمل + راحة( 2 –فتري  كاقلة م سباحة75سحب ذرالي + م(  25م 100× 8 تحمل السباحة 
 %90شد   ا ب  م 3+ ثا  لمل+راحة( 90 سباحة ااتلااص  (م 25×8  3  كال كت  إ تاجتدريبات 

 %75شد   ا  لمل+راحة( 2.5 م رالي  فوط 100× 4 قيضع  أسا السباحة  تحمل

 شد  قلايية  راحة+لمل( ثا90شد  قلايى   التجريب ة م م( باستخدام صدرية السبا  50× 8   تدريبات الحمل الزامد

 ا 8سباحة قتياصلة  الزق   م سباحة ت ا ل ة اف فة 400 استيفاء

  م3200 الحجم
 


