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والانجاز في  لعضلات الكتف في تطوير القدرة اللاهوائية ةارضي ةتدريبي مفردات تأثير  

 سنة  16 -15للاعمار  بغداد أنديةلسباحي  رةم ح100سباحة 

  إسماعيلد. حمودي محمود  
 

 ملخـــص البحـــث  
 فرائيث  لرلاث   ال  ثةث  توثريف الرثدرل ال    ارضثي  تدريبيث مفثفاا  تثثيرفيهدف البحث  لعرفةث            
ض تحررثثه  ثثدف البحثث  ةرثثد لغثثف م سثثب     ثثفل  و 100علثثم موثث ر  از فثث ع ةثث  ةر ليثث   تثيرف ثث ومثثد  

، نمفعثثرع ر إلثثم، وتثثت تروثثيعهت وبوفيرثث  عاثثرائي  ( سثث  16-15أععثث ر   آ( سثثب  14اخ ثث ر الب  ثث   
 رن كعفعرع   ض بو   ( سب 7  ت  رن من ( سب  رن كعفعرع  تففيبي ، والث  ي 7    رن منت الأولم

العفرعثثث  و   ،العرثثثد مثثثن قبثثث  مثثثدربه الأرضثثث ةرثثثفا  العثثث هر ال ثثثدريب     اللاثثث بو وقثثثد  فثثثج  العفعرعثثث
قثث م لغثثفض تحررثثه أ ثثداف البحثث  ، و العثث هر ال ثثدريب  العرثثد مثثن قبثث  الب  ثث مفثثفاا    فثثج ال ففيبيثث  
 إزثثثفا وتثثثت  (، Power Rack  وثثثو مراتثثثف   زهثثث ع ب صثثث يه زهثثث ع لليثثث ا الرثثثدرل ال  رائيثثث  الب  ثثث 
براقثه يث    أسثبرع  12ال ث  اسث عف  مثدل  ل ثدريوقبث  وبرثد مثدل ا ا  الربلي  علثم عر ث  البحث ازخ ب ر 

 ، وتثت تحلرث  ال  ث ئر الع حررث  ا صث ئيآ ل ث  العفعثرع رن  رث  وزثد الب  ث الأسبرعو دا  تدريبي  ة  
 إز، م قد تورر  لد  ك  العفعرع رن100   عمن سب مردار الردرل ال  رائي  لرلا   الجراعرن و ب ن 
ةثثث  تثثثدريب   ت عيثثث  قثثثدرل العرثثثد مثثثن قبثثث  الب  ثثث   الأرضثثث ال ثثثدريب  مفثثثفاا   فثثثج  العفعرعثثث  ال ثثث   إن

وبعث  خدثدم  الأرضث ب  ظثيت مفثفاا  الر ثدل ال دريبيث  ، لجلك ة ن الب  ث  يرتث  الأةلا الجراعرن ك  ت 
ةثث  تحررثثه موثث ر  از فثث ع ةثث   تثثثيرفلعثث  لهثث  مثثن  ل الوثثب   طبيرثث  الرلاثث   الر ملثث  أي ثث   أاا  مهثث ر 

 م  فل    100سب    
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Abstract 

The effect of suggested dry-land program of the improvement 
anaerobic power and 100m Freestyle performance 

Introductions 
Swimmers may suffer shoulder weakness in common with freestylers. 
There are many reasons including the high volume training, high 
intensities, while being fatigue, besides, the swimmers may have 
inadequate strength and endurance of the muscles around shoulders 
which tend to have poor stroke mechanics such as a dropped elbow, 
that have to be trained by dry-land training program. 
 
Subject and Methods 
 Fourteen swimmers (age ranging from 15-16 years) were the subjects 
in this study. All of them were 100m swimmers.  They were assigned 
into two groups, group A (n-7) served as a control, and group B (n-7) 
served as an experimental group, both performed an dry-land 
program, three times/ week for 12 weeks. The experimental group 
achieved the suggested program which designed by the researcher, 
and the control group performed the usual program which designed by 
their coach.   
Results  
The experimental group developed significantly greater than control 
group in both tests (anaerobic power and 100m free-style 
performance) as well.  The researcher believes that the suggested 
program had an effect on the group which achieved it. 
Discussion  
As shown in the tables (3-6), there was a significant development in 
both groups, but the experimental group was better, which considers 
being by the virtue of the suggested program designed by the 
researcher, who recommends to adapt this program with those 
swimmers have weakness in there shoulders.   
 

 
 
 
 

  :ثيف بالبحر عتال  - 1
 م  وأ عي  البح : لعردا 1-1
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 زعيرهث ، علا   الفوت باك  ع م اورآ كبرفآ ة  ااا   فك   از و ن الررمي  الوبيعيث  تلرو       
 فكث   الوثب    و أ عيث  كبرثفل ةث  سثفع  أاا  خصرتثي  ةث  الرلا   العحيو  بث ل  ف لهث  إز أن 
  الأخثف    الففا ث  ع هث  ةث  طفائثه الوثب   اعرن ة  الوب    الحفل  وتد لف سفع   فك   الجر الأاا 

وترثد والصدر والظهف( وال   خعكن م  ظ ه  من خث   الأرقث م الع حررث  ع ثد سثب    العوث ة   فوثه   
الثجراعرن باثك  اقرثه   فكث سفع   تحورن  فل من الفر لي   ال   ي ولو ةره سب     م( 100  ةر لي 

الرثثدرل ال  رائيثث ، و ثث  إ ثثد  مكر ثث    ،  رثث  تلرثثولوثثب  ا طثثر  موثث ة ه طبيرثث   م مثث   يثث ع رثثواخ
الوفع  ،الدور ال برف ة  برض أززا  العو ة  وب لأخص ة  الفثز  الأو  خث   مف لث  ال رفرث  وبرثد 

 الدوران والعف ل  الأخرفل من مو ة  الوب   قب  مس زدار ال ه خ  
ل وثثريف  رثثفف علثثم تثثثيرف العثث هر ال ثثدريب  الأرضثث  العر ثثف  الةثث  ت عثثن أ عيثث  البحثث  ولعثث  ورا ةثث ن 

 (م100  ليثث ةر سثثب    ةثث ( سثث   16-15  ا دخثث  بغثثداا أععثث ر سثثب   لثثد   الرثثدرل ال  رائيثث  واز فثث ع
 لأ عر ه  ة  سفع  سرف الفوت ة  الع    علا   ال  فعلم عع   مد  تثيرف  و  ، فل

  
  :البح ماكل    1-2

م ارزثث   أقصثثلوثثب    كغرف ث  مثثن الألرث ع والفر ليثث   الفي ضثثي  ال ث  ت ولثثو بثج  إن ري ضث  ا       
وق بليث  الوثب    ،  ال ثدريو الع ئثت ل ثرع الفر ليث هثالفهد، مر عدل بجلك علم عرام  عديدل وم داخلث ، م 

فائثه ولوا الرسث ئ عثن اسث ددام  "ةلاث ،  ( ال   يثك الفرثد رل علم الأاا  الوثليتردوالوالرظيفي ،  البد ي 
 ومن خ   ععله مه كثرف من مدرب ال   تو عد ة  رةه مو ر  ازاا  ، وقد ز ظ الب    ال دريبي  

يو الوثثب    الرثثفاقررن وم  بر ثثه لع ثث  فهت ال دريبيثث  برثثدم تلاثثعر ه  علثثم مفثثفاا  تدريبيثث  خ تثث  ب ل ثثدر 
مع  لك ةث  امث  ن ال ثدريو،ازرض  لردم ق  ع هت ب  عر ه ، ةلاث  عثن عثدم تثرةف اززهثزل الد تث  بثج

م  فل ، 100را تب ين ة  مو ر  ااا  الوب  رن ة  برض الأززا  العهع  لفر لي  سب    وز اا  الم 
وال ثث  خرثزو الب  ثث  للثثك الثثم  ،وبث لأخص ةثث  بداخثث  الوثب   وخثث   الثثدوران وع ثثد  ه خث  موثث ة  الوثثب  

عثدم  ان العاكل  ةث   ثجا ال بث ين  ثرو الأرض  عدم ت عي  الردرل ال  رائي  للجراعرن من خ   ال دريو 
 رس ئ  والوف  ال ثدريو الع  سثب  والد تث  ةث  توثريف ععث  الثجراعرن وب لاثك  الثج  يث   مالاس ددام 

 مه مو ر  ال ورر الفقع  الح ت  ة  ةر لي   الوب    ازولعبي   
 
 أ داف البح : 1-3
  رض  ل  عي  الردرل ال  رائي  لرلا   ال  فاعداا مففاا  تدريبي  ضعن الع هر ال دريب  از -
 ، واز ف عرع  علا   ال  فت عي  الردرل ال  رائي  ل ة  ال دريب  الأرض  مففاا ال رفف علم تثيرف  -

 م(  فل 100ة  سب     
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 : لبح ض افو ة  1-4
    ال  ف  لردرل ال  رائي  لرلا  عي  ال  الأرضي  ال دريبيللعففاا     ك تثيرف اخف ب   - 
موثث ر  از فثث ع الرثثدرل ال  رائيثث  لرلاثث   ال  ثثف و و  مر ريثث  لا  ازلثث  ا صثث ئي  ةثث    ثث ك ةثثف  - 

 م(  فل  100ة  ازخ ب را  البردخ  ولص لح العفعرع  ال ففيبي  ة  سب     
 

 مف ز  البح :   1-5
 س  (   16 -15بغداا أعع ر   أ دخ سب      العف   الباف :   1-5-1
   1/9/2009ولغ خ   15/5/2009من لزم   :  االعف     1-5-2
 م( بغداا  50 الصيف  الدول  الاروملرو العف   العك   : موبح   1-5-3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدراس   ال ظفي  والعا به :  - 2
 الدراس   ال ظفي    2-1
 الوب    الحفل:  2-1-1

  ال   ةوي  الأخف   الففا   والظهف والصدر( وللك من وب  لأسفع طفائه ا الوب    الحفل ترد
 فكثث   م   وبثث     ، والوثثب    الحثثفل  ثث فوثثهوثثي  ة   وثثه العوثث ة  الر  لررثثر الأوقثث   الع حئ    ثث  خثث
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و ثر    العث   مث م خثلأال رثدم ل أاائهث     تعكن الوب   من خث  للجراعرن و فك   تب الي  للفزلرن وال  
ةث   روث  أمث م الفوثت بثرن الثفأا  رن ةث  العث  الجراعإ د   ر  تدخ   لبون ،برضه ازس لر   علم ا

خعرث  ب تفث    ل ثفواالوثب ب  أوز ويكرن الثدخر  ب لأتث به ، ص  العفةه فم  قلر  ة  مه ي وال  ف ، 
 لغ خثث  أنالعثث   و البثثد  برعليثث  الوثثحو و  وثثك م برعليثث  والليثث م للأمثث معثثد الثثجراع ت  رثث ً ، الدثث رق قلثثر

الوثب    كث وتثر   وع ثد، إلثم الدلثف  ه العث  اةتص  ال ف ن تحت م ور  الصدر  ر  تبدأ ععلي  
خكثثثرن الثثثجراع برضثثثه  رثثث  الحفكثثث  الفزر يثثث    و ثثث والعفةثثثه ع ليثثثآتبثثثدأ ععليثثث  ازس اثثثف    جدثثثفقثثثفع ال
  رداا للوحب  الر ام   سواز ازس اف   هررك م  لغفض تح  اس فخ 

 :رنلوالفز   الجراعرنفك   2-1-2
 علثم إن  فكث   الثجراعرن تعثدبرن علع   ال دريو الفي ض   ع م ً  د وزد الب    بثن    ك اتف ق ً لر     

ةثث   ال ثث  ترعثث  علثثم ترثثدم الفوثثت ل مثث م خثث   العثث   ر  الداةرثث رثث( مثثن ال%85-70بحثثرال    الفوثثت
بثرن قثرل الوثحو   ً  ليثً  عزبثمر   ً   ث ك ارتب طث"بثثن  Miyashita)1- 1975وزثد    ر الحفل ، ب    الو

  سثفلثفزلرن كبرثفل ع ثد الوثفع  وللثك لغثفض رةثه الفثز  الأأ عيث  اأن "، و وسفع  الوب   ةرطب لجراعرن 
  يفثث   فكثث  الثثجراعرن الرريثث  ال ثث  تفةثثه الفثثز   مثثن الفوثثت الثثج  يبثثدأ ب لوثثررع ع ثثد الوثثفع   الر ليثث 

 د ةثث  اسثث عفار الرضثثه از وثثي ب  للفوثثت،موثث عكر مثث    ً ، لثثجلك خكثثرن ععلثثه م صثثبالرلثثر  مثثن الفوثثت
ول ثن  ضثفب   الثفزلرن،ل  من رالوب   أن خعلم وز خر    جا بثن م م  لأل هكر م  محفك لدةر سولي

 بحرث  زالعرر ث   الوثب  وبثرن موث ة  ال    ث    ث ق  فكث   الثجراعرن والثفزلرن وفع  العليه أن يراعن برن 
     ال رو قب  إتع م مو ة  الوب   إلم مف ل الوب   ا  للك إلم وتر ؤ ي

 : الوب     فك ترقرت   2-1-3
ةث ن  Counsilman)2   وثوو   "عدا اورا  الجراعرن ة  الدقير  الرا ثدل"ال رقرت بث ه  خرفف       

عثثثن  وثثثب   فكثثث   الثثثجراعرن إلثثثم عثثثدا ضثثثفب   الثثثفزلرن ل ثثث  اورل الوبيرثثث  ل ربرثثثف " ا ال رقرثثثت  ثثثر
  ت راةثه مثه الدةرث  فسثلأ  ث ك ضثفب  لفيفو أن ت ثرن عدا ضفب   الفزلرن  مهع  ك  ت و"، لراعرن

ف   وةثثث   ثثثج  العف لثثث  سثثثمثثث    يفثثث   برطهثثث  للأر و علثثثم لرثثثدم  ثثثدو  مللأ الأخرثثثفل للثثثجراع لفةثثثه الثثثررك
 مثثن أن ت ثثرن الفوثثت ةثث    ل ثثه از وثثي بي  أ ثثثف  رثث  ب لثثجا  تظهثثف أ عيثث  الثثفزلرن كر مثث  مهثثت ةثث  إب

الأطفاف ت  ر عي ال م ر بل  ة  الرر  الداةرث   قرلومن العرفوف  ظفيً  بثن عي ال    وتللف رر  ااةر  
وتبرثثً  لثثجلك عيثث ال ةثث  سثثفع  ترثثدم الفوثثت للأمثث م وال ثث  خعكثثن ال ربرثثف ع هثث  ب لعوثث ة  العرورعثث  بثثزمن 

رثثد  مرثثرن  وععرمثثً  ةثثمن الثثزمن الثثج  خوثث غفقه الوثثب   ةثث  مف لثث  الوثثحو ي حثثدا براسثثو  العوثث ة  وم
تر عثثد أس سثث  علثثم الرثثرل الرلاثثلي  ال ثث  خع ل هثث  الوثثب   ةثث  مفصثث  سثثفع  قوثثه تلثثك العوثث ة ، وال ثث  

 ال  ف   
تره مب  فل خ رق مفص  ال   مفعرع  علا   الجراع  ترد: 1العحيو  ب ل  ف الرلا   2-1-4

عد ة  يب   وتو ، وتدويف ال  ف الم زعيه ازتف    الف  و رةه الجراع من العوؤول  عنال  ف، 
إ   ق الرر  الداةر  أي    أاا  و ، البد ي  الررمي  الأ او ة  زعيه  ةلا  عن ما رك ه  مفص  ال  ف

 -:ج  الرلا     و   3 فك   الوب    ل ردم الفوت للأم م خ   الع  

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

2Counsilmam,J.E. The importance of hand speed and hand acceleration .1982.American S.F.ASCA World . 

Clinic,41-45.  
1
  282-207،ص 2010،اار اللاي   للوب ع  وال صعيت،ال فف از فف1ة لح ةف ويس وآخفون ،علت ال افيح،ع   
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و ث  ا بثف علاث   ال  ثف ، تثخثج علثم ع ترهث  زعيثثه  :  Deltoid muscle الداليـ العضـل   - 
الف  ثو  و ث  علاثل  علثم  ثك  مرثرن ترزثد علثم   ةث  ال  ثف   مثن  أبرث ا ه الجراع ع ثد ععلي   رة

وت روثت الثم ي يث  أزثزا  أمث م  وأوسثط وخلفثث ، الأمث م  والدلفث   بث رل عثن أليث ف علاثلي  م راعيثث  ، 
 رلاثدوالرلال  بعفعرعه  له  أربر  أوت ر علري  ويث   أوتث ر سثفلي ، الأليث ف الأم ميث  ترثرم ب ثدويف ال

الثثثم الفهثثث  از وثثثي  ، والأليثثث ف الدلفيثثث  ترثثثرم ب ثثثدويف الرلاثثثد إلثثثم الفهثثث  الر اثثثي     م اثثث ه  الثلثثث  
أمثث   ازخفمثث ، والح ةثث  الدلفيثث  لاثثرك  اللثثر ، الدثث رز  للحثثفف الأمثث م  لل فقثثرل، والفثثز  الرلثثر  لل  ثثر 

تبررثد وز  بث  وخلفث  ، و  ا دغ مه  فيكرن ة  الحدب  الدالي  لرظثت الرلاثد   وععلهث   ثر رةثه الثجراع ام مثآ
 ارز    90الجراع عن الفوت ورةره لغ خ  

عثلأ الحفثفل ةثر  : و ث  علاثل  تثغرفل  وثبي  وقريث  ت  Supraspinatus العضـل  وـوا الكـو   -
 ثثرك  عظثثت اللثثر   ت اثثث ألي ةهثث  مثثن الرظثثت مب  ثثفل وت فثثه ب لعرثث   حثثر م  صثثف الرلاثثل  الداليثث   رثث  

  ةثث  الفثثز  الرلثثر  للحدبثث تلثثثرن الثثدالررن للحفثثفل ةثثر  الاثثرك  وت ثثد غثثت لاثثت إلثثم وتف ثث  ، وم اثثث   الث
الفوثت و ثد رأا الرلاثد إلثم الحفثفل الر  بيث   الحثه(  ال بف  لرظت الرلاد و ععله  تبررد الرلاد عثن 

 مع  خع ه ا زز  رأا الرلاد ع دم  ت لبض الرلال  الدالي   

حثت الفلثد مب  ثفل وأمث م تترثه  ل  كبرثفلو ث  علاث  Pectoralis major :العضل  الصدري  العظمـ  -
الصثثثدر ، ت  ثثثرن مثثثن زثثثزأين علثثثر  وسثثثفل  وت ثثث ظت مثثثه برلاثثثه  ل  ثثثرن وتثثثف الرلاثثثل  ، م اثثثث   الثلثثثثرن 
  الداخلررن للحفف الأم م  لل فقرل ، والووح الأم م  لرظت الرثص ، والأزثزا  الغلاثفوفي  لللاثلرع الوث 

لر اثث ( للرلاثثثد تحثثت رأا الرلاثثثد مب  ثثفل ، وععلهثثث  ةثث  الوثثثوح الفثث  ب   ا وت ثثثدغتالأولثثم الرلريثث  ، 
 وتدويف  للداخ  وخفلاه  هترفيو الرلاد من الفوت ورةر

ــــــــ  العضــــــــد   - تثثثثثثثثغرفل ترزثثثثثثثثد بثثثثثثثث لفز   و ثثثثثثثث  علاثثثثثثثثل  : Coracobracbialis العضــــــــل  اللرادي
  ةثثثثثالأمثثثثث م  الثثثثثداخل  للرلاثثثثثد  الح ةثثثثث  از وثثثثثي  ، وم اثثثثثث   ال  ثثثثثر  ألغفابثثثثث  لرظثثثثثت اللثثثثثر ، وت ثثثثثدغت 

از وثثثثث ( للرلاثثثثثد، وععلهثثثثث  توثثثثث عد ةثثثثث  رةثثثثثه وضثثثثثت الرلاثثثثثد  لأوسثثثثثط مثثثثثن الوثثثثثوح الثثثثثداخل  الثلثثثثث  ا
 للفوت، كجلك ة  تثبرت رأا عظت الرلاد ة  الحه 

ةث  الفوثت ترزثد   ال برثفل : و ث  مثن الرلاث  Latissimus dorsi   العضـل  العريضـ  الظيريـ  -  
ق من بداخ  عفيلاث  يثت ت  هث  علثم م راعي  تدف   ة  ال صف الوفل  للظهف وت ري ه   ب رل عن ألي ف

 ثثك  اوت رع ثثد  ه ي هثث ، وم اثثث   خكثثرن مثثن الأ ثثراك الدلفيثث  للفرثثفا  الوثثت الظهفيثث  الوثثفلم والدعثثس 
وت ثدغت   ازضث ع الث يث  الوثفلمةرثفا  الرو يث  ومثن ظهثف عظثت الحفقفث  ومثن الح ةث  الحفقفيث  ومثن 

لفأا الوري (، وععلهث  ضثت الرلاثد إلثم الفثجع الففرل الد ت  ب لرلال  لا  الفأسرن الرلادخ    ا ة 
 و للأسف  من أ  وضه علر ، وتدويف الرلاد للداخ   الفه  از وي (، وبوط الرلاد علم ال  ف 

و ث  علاثل  تثغرفل موث ديفل ترثه علثم الحثفف الدث رز  لرظثت :   Teres major العضل  المدملجـ  البرـر   -  
ععلهث  و ر  وت ثدغت ةث  الح ةث  الداخليث  لففثرل الرلاثل  لا  الفأسثرن الرلاثدخ  اللر  وم اث   من الزاوي  الوفلم لرظت اللث

 خفض الرلاد وتبررد  عن الفوت وتو عد ة  اوران الرلاد للداخ  
 الدراس   العا به   2-2
 Erik Bollen, et.al., 1989)1   اراسث :2-2-1

 .  (EMG) س ددام زه ع الوب    برن الفف ب لحب  والوب    الحفل ب مر ر   ع ران الدراس : "

                                                 
.  comparison between fully tethered and ffront crawl swimming Peripheral EMGErik Bollen, et.al.,. 1

physician and sportsmedicine.1989..p.173-179   
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 ثثر ال رتثث  إلثثم بيثث ن الرعثث  الرلاثثل  ةثث  الوثثب    الحثثفل ازع ي اخثث     ثث ن الغثثفض مثثن  ثثج  الدراسثث 
ال ث  ترثرم ب لرعث   وقثد ركثز ععث  الفهث ع الثج  الفف علم الرلاث    موتثيرف اس ددا وكيفي  توريف  

 العوثثل  ، ر  ان  البديلث ( علثم ال دصصثي  لثبرض الوثف  ال دريبيثEMGاس ددم ة   ثج  الدراسث   
الفئيوثثي  لل ثثدريب   الأرضثثي  كثث ن ةثث  عثثدم توثث و  ميك  يكيثث  الرعثث  وكعثث   ثث  مرزثثرال ةثث  العثث   ةثث  

  Clarys)1الوب    ازع ي اخ   
تت توفر   ا ع ي   علا   ظ  في  عن طفيه تحفرز   براسو  أقو ع كهفب ئي   والرلاث   وقد 

 لظهفي  الرظعي  والصدري  الرظعي    : لا  الث   رؤوا الرلادخ  وا
الرسثثثط الحوثثث ب  ل خ بثثث ر   م( وكثثث ن100( سثثثب  ً  وأزفيثثثت علثثثرهت اخ بثثث ر سثثثب     13وتثثثت اخ يثثث ر  

%( ت حثثثدا مثثثن قبثثث  الوثثثب    بوثثثفع  ع ليثثث  100وقثثثد تثثثت قيثثث ا يثثث   تثثثفااا  لللاثثثفب  ،   يثثث  56.9
اظهثثف    ثثث ئر الدراسثثث  مثثث  و  %( 100%( تثثت  وثثث به  مثثثن قيثث ا ال ثثثفاا ع ثثثد سثثثفع   70%( و 85و 

 -خثت :
 أظهف  ال   ئر بث ه ع دم  خر  تفاا اللافب   ةمن الررل العبجول  تر  كجلك   1
 خ  لت ت ثيف أ  من الرلا   الر ئع  ب لوحو  عدا الظهفي ( مر ر   مه الوب    الحفل ازع ي ا  2
 ع د الوب    ب لفف ةمن    ك ا دف ض واضح ة  تفاا اللافب     3

الوثثثب    بفهثثث ع الوثثثحو طفيرثثث  تدريبيثثث  تدصصثثثي  لغثثثفض عيثثث ال الرثثثرل  الب  ثثث  بثثث ن وقثثثد اسثثث   ر 
%( و   ز تد لف ععث   ث  عليثه ع ثد الوثب    ازع ي اخث  وبث فس 100الرلالي  للجراع ع د تفاا  

%( مثثثه زهثثث ع الوثثثحو ةثثثمن الفر ليثثث  الرلاثثثلي  للثثثجراع ت ثثثرن 85ال ثثثفاا  أمثثث  ع ثثثد الوثثثب    ب ثثثفاا  
%(  أمثث  100غرثثف م اثث به ( و ثث  أ ثثثف تدصصثثي  مثثن الوثثب    ب ثثفاا   تدصصثثي  أخلاثثً   ول ثثن

%( ةلثثت خكثثن   ثث ك اخثث  ف ةثث  ةر ليثث  علاثث   الثثجراعرن بثثرن الوثثحو ب لحبثث  70ب ل وثثب  لل ثثفاا  
ل  و جا ازس    ق ال ه ئ   ر إن الوب    ب لفف خكرن م ا بهً  للوب    الحف  و والوب    ازع ي اخ  

 زخ ب ر علم علا   الجراعرن تحيحً  ع دم  خكرن ا
 
 
 
 
 
 

 :ا ي لعرداته اا زف إالبح  و  هرم  - 3
 : بح ال هرم  3-1

 م ه طبير  العاكل     لع   العف ميه الع   ة   (  ال ففيب ر ددم الب    الع هسا
 عر   البح : مف عه و  3-2

 ،وب لوفير  الرعدخث  س   16-15بغداا ة    أ دخ ق م الب    ب خ ي ر عر   البح  من سب    
سثثب     (م100  مثثن سثثب    ةر ليثث ( سثث    16-15   لف ثث   بغثثداا أ دخثث لثثرن عثخ آسثثب   (14علت   ثثو 

                                                 
1. Clarys, J.P.: Swimming science V. Champaign. Journal of Applied Ergonomics, 1985, 16(1), p. 11. 
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،  رثثث  اسثثث برد اربرثثث  سثثثب   ( 18البثثث ل    الأتثثث %( مثثثن مف عثثثه  77.7  خعثلثثثرن  وثثثب  ت ثثثفل، و ثثث 
إلثثثثم  هتيعوثثثثرتتثثثثت  وب ثثثث  آ علثثثثم خصثثثث ئص عر ثثثث  البحثثثث    لهثثثثتسثثثثب  رن زخثثثث  ف الرعثثثثف ال ثثثثدريب  

وعلثثم اسثث ا م رسثثط  لث  يثث  ضثث بو الأولثثم تففيبيثث  وا ،سثثب  رن ل ثث  مفعرعثث   (7مفعثثرع رن براقثثه  
 الراثرائي    ثفل وب لوفيرث م(100 ة  ازخ ب رالربل  ة  سب    ازعم   الع حرر  وا حفاة تهع  الععي ري  

 ن الوثر  والرعثف والثرع  ي سث  ل  ولغفض ال ث د من تف  س الرر   تت إزفا  اخ بث ر مر مث  ازخث  ف ل
   (1الفدو   %(،30وال   أوضحت ال   ئر عن ا دف ض قيع  مر م  ازخ  ف عن  

 
 (1زدو  

 الور  والرعف والرعن لأةفاا عر   البح  للي س    يبرن قيع  مر م  ازخ  ف وال  يف 
 

 ال  يف  قيع  مر م  ازخ  ف ع ¬ا الع غرفا 
 م ف  س 0.88 1.44 163.27 الور /ست
 م ف  س 1.35 0.2 14.75 الرعف
 م ف  س 1.8 1.052 58.4 الرعن 

 

 ال  ثث ةؤ بثثثرن العفعثثرع رن ال ففيبيثثث  واللاثث بو  ةثثث  م غرثثفا  الرثثثدرل ال  رائيثث  وعمثثثن إخفثثث اومثثن ازثث  
( والج يرضح علثم 2( بر هع  وكع  ة  الفدو  T.testم  فل ، ةرد ازف  الب    اخ ب ر  100سب    

 ةف   لير  برن العفعرع رن ازمف الج  يد  علم ت  ةؤ ع   عدم وزرا
 

 (2زدو  
( Tع   ل وقيم  ف 100    ي  وعمن سبل ال  رائ ري  زخ ب را  الردر ععيالحو بي  واز حفاة   ال الأوس عيبرن 

 العح وب  والفدولي  وال  يف  زةفاا عر   البح 
 

 ال  يف  Tقيع   و العفعرع  اللا ب العفعرع  ال ففيبي  الع غرفا 
 الفدولي  العحورب  ع ا ع ا

 1.78 0.22 0,08 3.4 0.09 3.41 الردرل ال  رائي 
 

 عارائ 
 عارائ  0.25 0.97 61.57 1.11 61.71 م  فل100سب    

 0.05ومو ر  ازل   12تحت ارز   في  
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 : هأاواتأزهزل البح  و  3-3 
زعثه البي  ث   و ث  ماثكل ه  مثن خ لهث ال   خوث ويه الب  ث   الرس ئ من أاوا  البح  ترد          

 -، لجلك ةرد اس ر ن الب    بع  يل :بحثهل حرره أ داف 
 العو ددم : الأزهزل 3-3-1

 Multi-gym)م ردا الأغفاض  اير   زه ع  -       

   ازير   مفهزل ببكفا  لغفض سحواع ي اخ  مصوب   -       
  :العو ددم الأاوا : 3-3-2

 ف إل  فو ي   ر خإس ع    -     
مص ه من قب  الب    ة  الأسرا  العحلي  وب فس مراتف    زه ع قي ا الردرل ال  رائي     –
مثب  علره  ععراين م راعيرن  مصوب  سب   و ر  ب رل عن ( 1 تررل( POWER RACKزه ع 

بر عثثدل مثب ثثه برسثثوه  ازعلثم  م مفبرطثث ن مثثن 2.25ب رتفث ع 
 كغثت 20لثرث  ع ث  لفةثه ا م10البث ل  طرلثه  ل لعثفور الوثلكبكف 

العثب ثثثثه  ه خثثثث  الوثثثثلك مثثثثن زهثثثثه وخصثثثثف الوثثثثب   مثثثثن الفهثثثثه 
وع ثثد ا ثث رل  الوثثب   ع ثثد ازثثفا  ازخ بثث ر رثثرم،  رثث  خازخثثف  

الثرثث   لفةثثه بثثدةه زثثدار الحثثرض والليثث م ب لوثثب   مثثن الحكثثت 
م  2العثبثثثثت براسثثثثو  الوثثثثلك الراتثثثث  بر هعثثثث  ورةرثثثثه ب رتفثثثث ع 

 م سب     فل  12وتوفر  الزمن الج  خوغفقه لروه مو ة  
 
  رض سب    -
 
 
 
 

تررل                                               
 ( يبرن زه ع قي ا الردرل ال  رائي 1 
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 البح  العردا ي  : إزفا ا   3-4
 ال ففب  ازس و  ي  : 3-4-1

ترثثد ال ففبثث  ازسثث و  ي   ثثرع مثثن ال ثثدريو الرعلثث  للب  ثث  لل رثثفف علثثم العررقثث   وازخف بيثث       
ال ثثث  قثثثد ترازهثثثه اي ثثث   ازثثثفا  ازخ بثثث را  العرضثثثرع ، لثثثجلك ةرثثثد قثثث م الب  ثثث  وبعوثثث عدل ةفيثثثه الرعثثث  

مثن خث رق عر ث  سثب  رن  خعوث عر   من  علم 20/5/2009ب ل ففب  ازس و  ي  ب  ريخ  العو عد*
 م  فل  100سب    و  البح  ا  علت علم اخ ب را   و ع الردرل ال  رائي 

  
 الرلعي  ل خ ب را : الأسس 3-4-2
بدقثثث  الصثثثف  ال ثثث  تثثثعت خفثثثو ان خلثثثيس تثثثد  ازخ بثثث ر: ويرصثثثد بثثثه  ثثثر ان ازخ بثثث ر  3-4-2-1

الثثثجات  عثثثن طفيثثثه مر مثثث   الصثثثد ع عثثثد الب  ثثث  لثثثجلك ةرثثثد ا اخف  او ظثثث  فل ولثثثيس لصثثثف   للي سثثثه 
 kurt,1986)2،  رثث  تثثت وضثثه  ثثجا ازخ بثث ر لليثث ا الرثثدرل ال  رائيثث  للثثجراعرن، وكعثث  خاثثرف  1الثبثث  

 عثدلم(وال ث  خعكثن أن خوث عف بهث  ل25-10أن أقصم سفع  خعكن أن خحرره  الوب      لعوث ة  مثن  
 ي ( 12-7من  

 
عر ثثم ان   ثث ك لا  ارزثث  يرثثه، بد ب لثبثث    ثثر ان   يفثث  ازخ بثث ر ويرصثث: يبثث   ازخ بثث ر  3-4-2-2

وعلثم اسث ا للثك قث م الب  ث  ب عث ال  3خ ب ر علم العفعرعث   فوثه   م  اعرد ازر ة    ليب   ب ل   ئ
ومن يثت قث م ، وتحت الظفوف  فوه  ال   ازفيت ةره  ازخ ب را  ازولم 24/5/2009ب را  يرم  ازخ

بثثرن   ثث ئر ازخ بثث رين،  رثث  ترتثث  الب  ثث  ب  هثث  ت ع ثثه بدرزثث    ريثث  ازخ بثث رالب  ثث  ب سثث دفاق مر
( برن الردرل ال  رائي  وسفع  0.87  ( و0.84   ك ارتب طآ مر ريآ من   ن،  ر  ك ع لي  من الثب  

  الوب    لعو ة  قصرفل
 
خ ب ر  رث  ان ر ي  عدم وزرا ال دخ  من قب  الر ئعرن ب زخرصد ب لعرض :العرضر ي   3-4-2-3

ازخ بثثث را  تر عثثثد علثثثم و ثثثدل قيثثث ا ي ب ثثثه وز توثثثعح لل حرثثثز او ال ثثثدخ  الثثثجات ، ةلاثثث  عثثثن وضثثثر  
 ال رليع   الد ت  ب زخ ب را  

 
 
 
 
 
 
 
 

________________________________________________________________________________ 
 ك م  -عل   عرد  مهد  محعد، مدرع، عبد الفعا  محعرا، -وس م ت  و مدرع، –* ت رن ةفيه الرع  من: فيص  زرفف 

                                                 
 255،ص2000داء الحركي،القاهرة،دار الفكر الفكر العربي،محمد حس علاوي،محمد نصر الدين،اختبارات الا  1

Kurt,wilky,1986,OP.Cit.p.138.2  
 .152،ص1985وجيه محجوب واخرون،طرق البحث العلمي ومناهجه في التربية الرياضية،بغداد،مطبعة التعليم العاليوالبحث العلمي، 3
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 البح  :خ ب را  ا 3-5 
 درل ال  رائي  للجراعرن : اخ ب ر الر 3-5-1

قثثدرل اللاثثفب   ال ثث   ثث    يفثث  الرثثرل الرلاثثلي  وسثثفع  ا لب ضثثه  لل غلثثو الهثثدف مثثن ازخ بثث ر: قيثث ا 
 علم مر وم  الع   

                                                                                                                                                                                  وثثثثثثثثثثثبح ملرثثثثثثثثثثثو الاثثثثثثثثثثثرو الثثثثثثثثثثثدول  العف ثثثثثثثثثثثر ، سثثثثثثثثثثث ع   ترقرثثثثثثثثثثثت                       الأاوا  العوثثثثثثثثثثث ددم :  ثثثثثثثثثثثرض م
 رل توفر  البي    ،   سب  ال  فو ي ، ع م   تثبرت العو ة   (، اس ع 3عدا 

الب  ث   وبهثجا الدصثرص ةرثد اسث دلص للثجراعرن، الأزهزل العو ددم : زه ع قيث ا الرثدرل ال  رائيث  
رثثثدم وزثثثرا اخ بثثث ر مربثثثر  ل رثثثديف الرثثثدرل ال  رائيثثث  مثثثن خثثث   اراسثثث ه لوثثثف  قيثثث ا الصثثثف   البد يثثث  ب

ب ن اخ بث را  الرفثز الرعثرا  والثفكض الوثفيه  Maglischo,2003)1  خارف وكع ،لرلا   الجراعرن
لعوثث ة   قصثثرفل علثثم الأرض أو الثث    أو تثثررا الوثث لت واخ بثث را  الدرازثث  ، زعيرهثث  قثثد تثثععت 
لليثثث ا الرثثثدرل ال  رائيثثث  للثثثفزلرن و ثثث  تفرثثثد ك خ بثثث را  لليثثث ا  ثثث تر الرعثثث  الوثثثفيه الع فثثثج مثثثن قبثثث  

 عثث  ةث  الوثب    ت ثثرن علاث   الثجراعرن  ثث  الر مث  الثفئيس ةثث   فكث  الفوثثت، علاث   الثفزلرن، بر
وعلثثم أسثث ا للثثك ةثث ن ازخ بثث ر الأ ثثثف اقثث  والثثج  خرور ثث  العؤ ثثف الصثثحيح لرثثدرل الوثثب     ثثر عثثن 

، و ثثجا الفهثث ع خرور ثث  الليعثث  الحليليثث  والدقيرثث  للرثثثدرل Power Rock(2(طفيثثه اسثث ددام زهثث ع  
بحوثث ع مرثثدار الثثرعن العفةثثرع والعوثث ة  ال ثث  يفةرهثث  الوثثب   أي ثث   سثثب   ه لعوثث ة   ال  رائيثث  للثثجراعرن

  م ومردار الزمن العو غف  لجلك12
م  2وثثثث ة  عل  غثثثثت ورةرثثثثه20م بوثثثحو يرثثثث  بثثثثرعن 12: خرثثثثرم الوثثثثب   ب لوثثثثب    لعوثثثث ة  اا طفيرثثث  از

ةثث  مصثثوب  الوثثب    براسثثو  سثثلك مفبثثرع مثثن ا ثثد   ه ي يثثه بدصفالوثثب   وازخثثف  ب لثرثث  العثبثثت 
 الثزمن الثج  خوث غفقه كث  سثب  توثفر    و(Power Rock)العص ر  من قب  الب     وو زه ع 

وقثثد اسثث ددم الب  ثث  بهثثدف اسثث دفاق ةثث  سثثف  خثث ص اعثثد لهثثجا الغفض لفةثثه الثرثث  ل رتفثث ع العحثثدا 
 -الردرل ال  رائي  الر  رن الآت :

 
 .3م12الزمن المستلرا لسباح  مساو  الوزن/ عمقدار ارتفا × رووعماللاهوائي  = الوزن ال ةاختبار القدر قانون 

 
 : م  فل100اخ ب ر سب    مو ة   3-5-2 

 م  فل100الهدف من ازخ ب ر: قي ا عمن ااا  سب    مو ة  
 م( س ع   ترةرت  اس ع را  توفر ,  سب  50ازاوا  العو ددم  ؛  رض سب     

 رل ا  هوع د سع ع ،لوب   الدول  ل م ص  الرفز و وو الر  رن طفير  ازاا : خرف الوب   علم    
ار لغ خ  الرتر  الم لعس زدم بوفير  الوب    الحفل 100البد  يبد  ب ز و   س بح  مو ة  

  اس ع رل ال وفر  الع حره ة  الزمن ر  ي ت توفر   ،ال ه خ 
 
 
 ال ففب  الفئيوي  : 3-6

                                                 
1. Maglischo, E.W.: Swimming faster, Mayfield publishing Co., Led., California State University,2003, p. 452. 

 
2 Relationship of swimming power and dry land power to sprint freestyle performanceJohnson,R.E,et al : . 

,journal of swimming research.1993;9:10-14       
3ted State: Human kinetics.2003.p586; Uni: Swimming FastestErnest W. Maglischo .  
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و ر  الج  ترد ازخ ب را  البد ي  " ا د  الرس ئ  العهع  ل رريت ال:  الربلي ا ازخ ب ر  3-6-1 
 ، وعلم اس ا للك ق م الب   1وت  إليه الفي ض ، كع  تبرن مد  ت  ي  أ  بف  مر تدريب "

 الدول  ملرو الاروة  موبح  26/5/2009 ب ثريخ البح   بثزفا  ازخ ب را  الربلي  لعفعرع 
، وتت تدوين هع ا( بر  30مه إعو   ة فل    فلم(100  سب   و  ائي ،الردرل ال  ر    اخ ب ر ة  

   ة  الع غرفا  الع رلر  ب لبح  ة  سف  خ ص اعد لهجا الغفض   
 
 : الع هر ال دريب   3-6-2

اخ يثثث ر تثثثت و ، فثثثج قبثثث  ال ثثثدريو العثثث ئ رضثثث  ي از مفثثثفاا  ال ثثثدريووتفترثثثو  بمعثثثداا  قثثث م الب  ثثث 
الر ثثثدل ضثثثعن مفثثثفاا  وأاخلثثثت   ةثثث  الرلاثثث   الر ملثثث  خثثث   الوثثثب  ن ال ثثث  تحرثثثه تحوثثث ال عثثث رين

مه  الراقرثث  علثثم ك  ثث  تلثثك الرلاثث   ال ثث  خوثث ددوسثثرل  لزيثث ال العر ومثث   ب ع ب ر ثث  ال دريبيثث  الررميثث 
   للأم مخ   تردمه  أي    الوب    الوب  

 (،31/8/2009غ خ   ول 1/6/2009وللعدل من   ( اسبرع 12 وقد تلاعن الع هر ال دريب  علم 
  الأسبرع  للأخ م الوبت وازي رن والأربر  (، وك ن عمن الر دل ال دريبيوبراقه ي   و دا  تدريبي  ة  

 ر   4:1% وبفا   60،وتت ازب دا  بادل (ا30ا ولغ خ  25 الأرض  بحدوا من 
للافب   ع د اس ددام ( أس بيه ت رن ك في  ة  عي ال قدرل ا8-4إلم أن مدل   2)Costill,1992(خارف

 فج  العفعرع  ال ففيبي  مففاا  الع هر ال دريب  الأرض  تدريب   العر وم  بث ك له  ك ة   وقد 
(، أم  العفعرع  اللا بو  ةرد  فج  الع هر ال دريب  الأرض  1العر ف  العرد من قب  الب    العلحه 

 ال رلرد  العرد من قب  مدربه   
 
 
 

 دخ :ازخ ب را  البر 3-6-3
وبث فس الوفيرث  ال ث   2009 /1/9لعفعرع   عر   البح  يثرم  ألبرد ازخ ب ر  إزفا تت 

 تت توفر  الأعم   الع حرر  ك ة   ر  تت ت فرج   ع د إزفا  ازخ ب را  الربلي ،
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

  ئي : الإ ص  ئ س الر  3-7
                                                 

  11،ص 1989،موبر  ال رليت الر ل ،العرت ،ازخ ب را  واللي ا وال رريت ة  ال فبي  الفي ضي   ق ست الع دزو  وآخفون:   1
2143-scientific.London.1992.pp134-. Black well: SwimmingCostill,D,etal .   
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 خ ب ر البح   ر ائ   ال  لي  لعر لف  اس ددم الب    الرس ئ  الإ ص ئي  

 
  م12الرعن/ الزمن العو غف  لوب    مو ة   عمردار ارتف  × فةرععال  رائي  = الرعن ال لق  رن اخ ب ر الردر   1
 
 
 = مفث ا/ن رسط الحو ب   ا(ل  ا2
 
 

   2 مفث ا( -  2مفث ا        

 ثثثثثثثثثثثثث                       
 1-ن                                  از حفاف الععي ر   ع( =   3
 
 
 
   للرر    الع   ظفل وغرفالع   ظفل العح وب  T : لغفض اس دفاق قيع T-test   اخ ب ر4
 

  الرر    الع   ظفل(      ف  ث/  ‾‾ف  =
 

 
 

 2+ن1ن  / 2ن×1ن               2‾ا - 1 ‾ = ا
  الرر    العو رل (                                       ثثثثثثث    

 ع  ث   
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 عفض ال   ئر وتحلرله  وم  قا ه :  - 4 
 عفض ال   ئر:  4-1

 الأرضثثث  ضثثثه ةثثث  مرفةثثث  مثثثد  تثثثثيرف العثثث هر ال ثثثدريب و ف البحثثث  وةف ا ثثثدا  تحررثثثهمثثثن أزثثث  
 ثفل  م(100 عر ث  البحث  ةث  سثب    اف  زبد من توليط اللار  علثم طبيرث  موث ر  الأاا  لأةثفار الع
 ر  وثثثم سثثثطار تاثثث ت قيعهثثث  عثثثن م ر مرثثثدعثثثن مرفةثثث    ً ةلاثثث ،العفعثثثرع رن ال ففيبيثثث  واللاثثث بو   ل ثثث

  الأاا  ة  ازخ ب ر
 (3زدو  رقت  

عح وب  ( الT  و ةث  ث( وقيع   رين الربل  والبرد  وقيع   فّ (يبرن الأوس ع الحو بي  واز حفاة   الععي ري  ل خ ب 
 م  فل12الردرل ال  رائي  ة  سب     قي ا ال ففيبي  واللا بو  ة  والفدولي  وال  يف   للعفعرع رن 

 
 ال  يف  Tقيع   ف  ث فّ  ألبرد ازخ ب ر  الربل  ازخ ب ر العف ميه

 الفدولي  العحورب  ع اّ  ع اّ 
 مر ر   1.94   5.79  0.138 0.8 0.144 4.185 0.09 3.41 ال ففيبي 
 مر ر    2.66  0.015 04. 0 0.14 3.8 0.08 3.4 اللا بو 

 
وبرثثد ازثثفا  العر لفثث   از صثث ئي  ي لاثثح ل ثث  ان   ثث ك ةفوقثثآ لا  ( 3الفثثدو   مثثن خثث   م  ظثث  
 ل  رائي اخ ب ر الردرل ا الربل  والبرد  ة   ينازخ ب ر    ئر اةفاا عر   البح  ة   ازل  ا ص ئي  برن

 رع رنثثثثثللعفع عحورب  ال (t)قيع ،  ر  بلغت للعفعرع رن ال ففيبي  واللا بو 
( 6( تحت ارز   في  1.94( الفدولي  الب لغ   T علم ال رال ، و ع  ا بف من قيع ( 2.66و  5.79 

 ان ، ازالرثدرل ال  رائيث  ل ث  العفعثرع رن(، مع  يد  علم ان    ك تحوثن ةث  0.05ومو ر  ازل   
عليه لد  العفعرع  اللا بو   مع  يد   ل ففيبي  ك ن ا بف عع    اال حون الح ت  لد  العفعرع  

    علم ان    ك تثيرفا م ب ي   للأس لرو ال دريبي  العو ددم  من قب  العفعرع رن أةفاا عر   البح
 
 
 
 
 

 (4دو   ز  
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ة  رد  للعر ر   برن مفعرع   البح  ال ففيبي  واللا بو  ة  ازخ ب ر الب الإ ص ئي ئر  ال  يبرن   
 م سب     فل12ائي  لعو ة  الردرل ال  ر  قي ا

 
 Tقيع   از حفاف الععي ر   الرسط الحو ب  العفعرع 

 العح وب 
  Tقيع  

 الفدولي 
 ال  يف 

 مر ر         1.78 4.99 0.144 4.185  ال ففيبي 
             0.14            3.8 اللا بو 

 0,05( ومو ر  ازل  12تحت ارز   في  
 

،  رائيث اخ ب ر الردرل ال البرد  ة  عر   البح  ة  ازخ ب ر     ئر الإ ص ئي  لأةفااال (4 يبرن الفدو 
(، 0.144(وبث  حفاف معيث ر  مرثدار  4.185إل  ررثت العفعرعث  ال ففيبيث  وسثوآ  وث بيآ بلغثت قيع ثه 
( وكع  ي  ثظ 0.14( وب  حفاف معي ر   3.8ة   رن  ررت العفعرع  اللا بو  وسوآ  و بيآ بل   

 من ا بف( للعفعرع رن ال ففيبي  واللا بو  و   4.99العحورب  ل خ ب ر البرد  ك ن   t)قيع    بثن
(، معثث  يثثد  علثثم 0.05( وموثث ر  ازلثث   12( تحثثت ارزثث   فيثث  1.78( الفدوليثث  والب لغثث   Tقيعثث   

 ولصثثثث لح العفعرعثثثث العفعثثثثرع رن أةثثثثفاا عر ثثثث  البحثثثث  بثثثثرن  الرثثثثدرل ال  رائيثثثث ةثثثث  مر ثثثثر  وزثثثثرا ةثثثثف  
العفعرعثث  العوثث ددم  مثثن قبثث  ال ثثدريب  ازرضثث   ال ففيبيثث ، والثثج  خرثثزو  الب  ثث  الثثم تثثثيرف مفثثفاا 

  ال ففيبي 
 

 ( 5زدو  رقت  
ح وب  ( العT يبرن الأوس ع الحو بي  واز حفاة   الععي ري  ل خ ب رين الربل  والبرد  وقيع   فّ ( و ةث  ث( وقيع  

 م سب     فل100سب      ل ففيبي  واللا بو  ة  عمن ن اوالفدولي  وال  يف   للعفعرع ر
 

 ال  يف  Tقيع   ف  ث فّ  ألبرد ازخ ب ر  الربل  ازخ ب ر العف ميه
 الفدولي  العحورب  ع اّ  ع اّ 

 مر ر   1.94 3.23 0.613 2 0.548 59.43 1.11 61.71 ال ففيبي 
 مر ر   2.85 0.2 0.57 0.91 61 0.97 61.57 اللا بو 

 
 ،م  ثثفل100 سثثب     ثث ئر اةثثفاا عر ثث  البحثث  ةثث  الليثث ا الربلثث  والبرثثد  ةثث  عمثثن  ( 5يبثثرن الفثثدو   

( للعفعثرع رن ال ففيبيث  واللاث بو  وعلثم 2.85( و  3.23العحورب  كث ن   t)وكع  ي  ظ بثن قيع   
ازلثثث   ( وموثثث ر  6( تحثثثت ارزثثث   فيثثث  1.94( الفدوليثثث  والب لغثثث   Tال ثثثرال  و ثثث  ا بثثثف مثثثن قيعثثث   

، از ان ال حوثثن الح تثث  ل ثث  العفعثثرع رن (، معثث  يثثد  علثثم ان   ثث ك تحوثثن ةثث  عمثثن الأاا 0.05 
لد  العفعرع  ال ففيبي  ك ن ا بثف ععث   ث  عليثه لثد  العفعرعث  اللاث بو   معث  يثد  علثم ان   ث ك 

    البح   العو ددم  من قب  العفعرع رن أةفاا عرازرضي  ال دريبي   للعففاا تثيرفا م ب ي   
 ( 6زدو  رقت  

 م  فل لعفعرع   البح  ة  ازخ ب ر البرد  100للعر ر   برن عمن سب     الإ ص ئي ال   ئر  يبرن
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 Tقيع   از حفاف الععي ر   الرسط الحو ب  العفعرع     
 العح وب 

  Tقيع  
 الفدولي 

 ال  يف 

 مر ر   1.78 4.18 0.548 59.43 ال ففيبي 
 0.91 61 اللا بو 

 0,05( ومو ر  ازل  12تحت ارز   في  
 

 ل،م  ثف 100سب     ال   ئر الإ ص ئي  لأةفاا عر   البح  ة  ازخ ب ر البرد  ة   ( 6يبرن الفدو   
(، 0.548وبث  حفاف معيث ر  مرثدار   (59.43إل  ررت العفعرع  ال ففيبي  وسوآ  و بيآ بلغثت قيع ثه 

( وكعث  ي  ثظ 0.91( وبث  حفاف معيث ر   61سوآ  و بيآ بلث   ة   رن  ررت العفعرع  اللا بو  و 
 من ا بف( للعفعرع رن ال ففيبي  واللا بو  و   4.18العحورب  ل خ ب ر البرد  ك ن   t)بثن قيع   

(، معثث  يثثد  علثثم 0.05( وموثث ر  ازلثث   12( تحثثت ارزثث   فيثث  1.78( الفدوليثث  والب لغثث   Tقيعثث   
، ولصث لح ةث  ازخ بث ر البرثد البحث   مفعثرع  م  ثفل بثرن  100  عمثن سثب  وزرا ةف  مر ثر  ةث  

   العفعرع  ال ففيبي 
 
  :ا  البح ر ر اخ ب ئ   م  قا   4-2 

العفعثرع رن  ئر ث   ظهف   ث ك ترثدم واضثح ولو ازلث  ا صث ئي  ةث  (3،4 الفدو  من خ   م  ظ 
ال   أظهف   ثدو  توثرر و  رل ال  رائي الردة  م غرف ل خ ب رين الربل  والبرد  و  ال ففيبي  واللا ب

معثث  الفدوليث   T)( العحوثثرب  ا بثفمن قيعثث   t،  رث  ك  ثثت قيعث   الرثدرل ال  رائيثث   ر موثث   واضثح ةث
معث  ا  العفعرع  ال ففيبيث  اة  مو ر  أ  الأرضي  ال دريبي للعففاا  واضح ً  خارف إلم إن    ك تثيرفاً 

مفثثفاا  ال ثثدريو الأرضثث  تثثثيرف الب  ثث   ثثجا ال وثثرر إلثثم  ويرثثز   ،العفعرعثث  اللاثث بو    ثثر عليثثه ةثث
ع ثثثد أاا   فكثثث    العاثثث فك  ب لرعثثث  الثثثجراعرنعلاثثث   ععثثث  ترريثثث  علثثثم باثثثك  واضثثثح   أيثثثف وال ثثث  

الوثثب    الحثثفل   خثث  مثث م للأت وثثدم الفرثثر  الداةرثث  ل رثث  ثث ق الإأ عيثث  كبرثثفل ةثث  مثثن لعثث  لهثث  الوثثب    و 
ن قثرل الاثد ب لثجراعرن ربث ع ليث ً  مرزب ً  بثن    ك ارتب ط ً " 1مي  ر  (-7519 و جا ي فه مه م  أ  ر إليه 

بثثثن الرتثر  إلثثم أقصثثم كف خث  للثثدةه ةثث  " 2(1980-  لكثف    ر وثثلع نمثثمثثه و  ،"ط وسثثفع  الوثب   ةرث
ه مثن رثيلخعكثن تحمث  و ثجا  ،"مثن قبث  ععث  الثجراعرن  كبرثفل مثن العث   كعيث   اةه خ الع   ت رن من 

ت فرثثج مفثثفاا  الب  ثث  بثث ن عيثث ال ال حعرثث  ال ثث  تحررثثت مثثن خثث    وزثثدو ، كثث   الثثجراعرنقثثرل  ف   خثث 
الزيثثثث ال ةثثثث   بثثثث ن Beltz,J.D.,D.L.Costill.1988)3 مثثثثه مثثثث  أ ثثثث ر إليثثثثه  ي فثثثثه الأرضثثثث  ال ثثثثدريو

عثث  ئ ر  ال الرلاثث ةثث ر ليثث  الو قثث  تغرثثفا  ةثث  تفكرثثز الفرسثثف   ال خوثثبو  ئ ثثرا ال حعرثث  الهثثرائ  وال
وللثك وف سبو تورر موث ر  أاا  الثجراعرن   يفث  ال حعرث  للعفعرعث  ال ففيبيث  فو جا خ ،ال عفين بثاا 

ةثثث   معثثث   ثثثر عليثثثه مثثثن تحعرثثث مر ر ثثث   ،الأرضثثث ترفضثثثت لهثثث  خثثث   ال ثثثدريو بزيثثث ال العر ومثثث  ال ثثث  
 لعفعرع  اللا بو   ا

                                                 
1swimming speed in the crawl stroke.The University of Tokyo.Tokyo.1975.p.75 Miyashita,M;Fluctuations of.  

2.45-Counsilmam,J.E. The science of swimming.1968.American S.F.ASCA World Clinic,41.  
3Beltz,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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م 100سب     أاا عمن ( الج  يبرن ب ن    ك ةفقآ واضحآ ة  م غرف 6،5  و آ الفد ع  ي  ظ اخلا 
از ان الفف  ك ن واضحآ ولص لح العفعرع  ل خ ب رين الربل  والبرد  ولص لح ازخ ب ر البرد    فل

  ال دريبي العففاا ال ففيبي  عع     عليه لد  العفعرع  اللا بو  والج  خرزو  الب    الم ان 
عمن أاا  ة  للك  رغت تورر ال   اس ددم ه  العفعرع  ال ففيبي  ك ن له  ازيف   الأرضي

 ر  خارف الم ان الوفع   Pai & Wilson  )1- 1984، و جا م  خو به م  وزد    العفعرع رن
ت وب حلر  ال   ئر الع حرر     ظ ا ه كلع  ك   لروه مو ة  مرر    قرل علا   الجراعرن      ق 

 ، و جا م  خو به مه م  ترت  اليه  ق  عمن قوه مو ة  الوب  قيع  الردرل ال  رائي  ع لي  ، كلع 
)Cappaert,J.1997)2  لروه مو ة  مرر   ع د  الأاا وعمن  قرل علا   ال  فبرزرا ع ق  برن

 درلقد  ون الر  الأرضي  ال دريبي العففاا ، وير رد الب    ب ن اس ددام الرس ئ  ال دريبي  العر وم 
ع        ق الوف ال  رائي   ر  الردرل ، سفع  أعلم لإ   قته  الرلالي  للجراعرن وبجلك اعااا  قدر 

الم ان ال دريب   ال   ي ت ةره  اس ددام  glischo,aM )3 2003خارف   وكع   الرلالي   والرر 
به الحفك  وسفع ه  وكع     عليه ة   الد ت  ب  عي  الردرل خفو ان ت صف ب االرس ئ  ال دريبي  

  عي  الردرل لرع  الأرضي  ل دريب   الخ      اللا بو  ب  العفعرع، و جا م  تت ت فرج  من ق الع  ةو 
تثيرفآ وت يفآ  أ ديت، وال   من قب  الب   العرد الأرض   الجراعرن ضعن مففاا  الع هر ال دريب 
 إلم، والج  خرزو  الب     عليه العفعرع  اللا بو  عع   رتدريبيآ سبو ة  تحون عمن ااائهع  ، 

ان و  ، ريبي  العو ددمه ك ن له  ازيف ة  ال  ي  الج   ص  لرلا   الجراعرنالرسرل  ال د إن
الم اس عفار   ب ل دريو  ة  عمن ازاا  لد  العفعرع  اللا بو   خرزو  الب    ال حون الح ت 

  الع ظت وت فرج   للع هر العرد 

 
 
 
 
 
 

 وال رتي  :  زس    ز  ا -5
 
 ازس    ز  :  5-1
 

 إلم ازس    ق ال  ل :   ترت  الب    ،ر ازخ ب رئ   حلر  وم  قا    عفض وتخ من 

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

sciences,(2),1984,p.400 
2the  Cappaert,J.Increasing arm power;Hip rotation and its relationship to pulling pattern force during. 

freestyle.coaches`Quarterly . 4(1), U.S.A. 1997.pp8-9 
3. Maglischo, E.W,2003,Op.Cit. p. 307. 
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 واضح لعففاا  ال دريو ازرض  الج  اس ددم ه  العفعرع  ال ففيبي   تثيرف     ك 1
 
رائي  ال    للردرل ر العفعرع  ال ففيبي  واللا بو  ة  ازخ ب ر البرد  ئ      ك تب ين واضح برن   2

 الأرض   ال دريو مففاا ال   اس ددمت  ال ففيبي  العفعرع  حولص ل
 
عمثن سثب    ةث   ألبرثد ر العفعرع  ال ففيبي  واللاث بو  ةث  ازخ بث ر ئ      ك تب ين واضح برن   3

  الأرض  ال دريو مففاا اس ددمت   ال ال ففيبي  ولص لح العفعرع  م  فل 100
 
 ال رتي  :  5-2
 

ع ثثثد وضثثثه  عرةثثثه موثثث ر  الإ فثثث   العب  ثثثف ةثثث عثثث يرف ث ل إعوثثث   أ عيثثث  ةثثث  تثثثدريو الثثثجراعرن  1
  الأرضي  البفامر ال دريبي 

 
 رريثث  علاثث   ل   تدريبيثثكرسثثرل   العر ثثف الأرضثث  مفثثفاا  العثث هر ال ثثدريب   ب سثث ددام إععثث م   2

  فل م 100 لفر لي  مو ر  از ف عمن أ عي  ة  توريف له   ع وللجراعرن ا
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 ( تفترو ةرفا  الع هر1ملحه 
 

 الهدف من ال عفين  – الع  ظ   الفا   الادل أسبرع ال  فار   
 ي (10ي بت +را   10 2  1

 ي 15ت فار الفا    10×3
1 
2 
3-6 

 

60%  

4:1 
ا 2-3  

 الاثثثثركي  ةثثثر   الرلاثثثثل  –رثثثثدل للثثثجراع ترريثثث  الرلاثثثث   الفاةرثثث  والعب
 وت عي  عع  الفب ط    ر  رأا الرلاد و د  الم الحه
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 غت يزااا 1( ب س ددام وعن 10×3 2
  غت / اسبرع1

طفيرثث  ازاا :ازسثث لر   علثثم الظهثثف ،رةثثه الثثجراع مثثن الف  ثثو ولغ خثث   برن م 
  ةر  الفاا

 ي 10الفا    10×3 2
 ي  10 غت 1ب س ددام ير   10×3
 كغت/ اسبرع   2\1يزااا الرعن  10×3

1 
2 
3-6 

 

 

60% 

 
 
4:1 
 

 

ترري  الرلال  الغفابي  الرلادخ  ال   تو عد ة  رةه وضت الرلاد 
للفوت وترع  علم تثبرت راا عظت الرلاد ة  الحه  ارز ع الجراع 

  الم وضره  ازول  ببوئ 
 طفير  ازاا  :ازس لر   علم الف  و يت رةه الجراع   ل علم

   ر ا الجراع( ومد   قدر ازمك ن  اب
 ي 10الفا    10×3 3

 ي  10 غت 1ب س ددام ير   10×3
 كغت/ اسبرع   2\1يزااا الرعن  10×3

1 
2 
3-6 

 

 

60% 

 
 
:13  

 
 

ترري  الرلال  الغفابي  الرلادخ  ال   تو عد ة  رةه وضت الرلاد 
للفوت وترع  علم تثبرت راا عظت الرلاد ة  الحه  ارز ع الجراع 

  الم وضره  ازول  ببوئ 
   و يت رةه الجراع   ل علمطفير  ازاا  :ازس لر   علم الف

   ر ا الجراع( ومد   قدر ازمك ن  اب
 ي  را  (10ي  ي بت +10 2 4

 ب س ددام  ب  العو ع 10×3
 غثثثثثت عيثثثثثث ال 1بثسثثثثث ددام يرثثثثثث   10×3
  غت / اسبرع1

1 
2 
3-6 

 

65%  

 

 
4:1 
 

 

  ترري  الرلال  ةر  الارك  وتو عد ة  ابر ا الجراع ورةره ةر  الفأا
مثثثن وضثثثه الرقثثثرف ، رةثثثه الثثثجراع الثثثم ازعلثثثم مثثثن  طفيرثثث  ازاا  :

 الف  و ومح ول  اخص له  الم اعلم مو ر  ال  ف   

 ي  30الفا    10×3 5
يثث  بثسثث ددام امثثبلص 30را ثث   10×3

 غثثثت أو سثثثحو الثرثثث  ،الزيثثث ال 5بثثثرعن 
  غت / اسبرع1

1 
2-6 

 

65% 
 
4:1 

 

 ترري  الرلال  لا  الفأسرن الرلادخ  
الفلثثرا، سثثحو يرثث  براسثثو   بثث  بفهثث ع طفيرثث  ازاا :مثثن وضثثه 

 العل   زت 

 6   
 + 
7 

 ي  را  (10ي  ي بت+10 
 ي  ااا  مو ف 30
 غثثثثثت بزيثثثثث ال 2بثسثثثثث ددام وعن  10×3
 رعكغت / اسب 2\1

1 
2 
3-6 

 

70%  

 

 
4:1 
 

 

 ترري  الرلال  تحت الارك  ومفو   مفص  ال  ف
بفةه  طفير  ازاا  : من وضه از بو   علم العصوب  خررم الوب  

 الجراع   ل علم قدر ازمك ن  

 غثثثثثثت يثثثثثثزااا 5ب سثثثثثث ددام وعن  10×3 8
  غت ك  اسبرع1

7-12 60% 4:1 
 
 
 

ترريثثث  الرلاثثثل  الرفيلاثثث  الظهفيثثث  ال ثثث  ترعثثث  علثثثم  اويثثثف الرلاثثثد 
للداخ  و د الثجراع ل سثف  مثن ا  وضثه علثر  وبوثط الرلاثد علثم 

 ال  ف
وثثحو يرثثث  مرلثثثه : مثثثن وضثثثه الرقثثرف خرثثثرم الوثثثب   ب الأاا طفيرثث  
 بفه ع

 مالثثثث او براسثثثو  الحبثثث  العوثثث ع    العل ثثث  زثثثت( الأغثثثفاضم رثثثدا  
 الدلف  

 بدون مر وم   10×3 9
 غثت ةث  ازسثبرع 1اس ددام ير  برعن 

 كغت ك  اسبرع 2\1الث من وعي اته 

7-12 60% 3:1 
 
 
 
 

خفرثثثثثد ةثثثثث  ترريثثثثث  الرلاثثثثثل  الداليثثثثث  وت عيثثثثث  ععثثثثث  الرلاثثثثثل  العدملفثثثثث  
تثدويف الرلاثد للثداخ  وتحوثرن ععث  الرلاثل  العوث    ال بفىلعو عدل 

 الرظيع  ل وهر  عع  الرلال  الدالي  
طفيرثثث  ازاا  :مثثثن وضثثثه از بوثثث   علثثثم العصثثثوب  خرثثثرم الوثثثب    

    بعفزح  الجراعرن للدلف



 

    

 41 

  2010      الثالث  المجلد       الرابعالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

ب سثثثثثثثثثثث ددام  بثثثثثثثثثثث  العوثثثثثثثثثثث ع  10×3 10 
 ازسبرع الو به

 غثثثثثثثثت 5ب سثثثثثثثث ددام يرثثثثثثثث  وعن  10×3
كغثت كث   1.5ل سبرع الثث من وعي اتثه 

 اسبرع

7-12 65%  
4:1 
 

ترريثث  الرلاثثل  الرفيلاثث  الظهفيثث  والعدملفثث  ال بثثف  والرلاثثل  تحثثت 
طفيرثثث  ازاا  : مثثثن وضثثثه الرقثثثرف والثثثجراع العصثثث ب  بف  ثثثو  اللثثثر 

الفوثثت مثثه ي ثث  العفةثثه، خرثثرم الوثثب   ب ثثدويف الوثث عد للثثداخ  بثتفثث   
  او اس ددام الحب   العو طي   العحرر الورل  بفةه ير 

ب س ددام  بث  العوث ع ازسثبرع  10× 11
 الو به

 غثثثثثثثثت 5ب سثثثثثثثث ددام يرثثثثثثثث  وعن  10×3
كغثت كث   1.5ل سبرع الثث من وعي اتثه 

 اسبرع

7-12 65%  
 

3:1 
 
 

ترري  الرلال  تحت الارك  والرلال  العدملف  الصغف  ل دويف 
  قالرلاد للد رق وترري  مو  ع  الرلال  الدالي  ب بر ا الجراع للد ر 

اا  :من وضه الرقرف والجراع العص ب  بف  و الفوت مه طفير  از
 بوحو ير  او  ي   العفةه، خررم الوب   ب دويف الو عد للد رق

  ب  العو ع
يثث  خوثث عف ال عثثفين  10الفا ثث   10×3 12

 مدل ال ففبه
7-12  

 
70% 

 
 

4:1 

ت عي  مفو   الرلا   العا رك  ة  الرع  بلاع ه  الرلال  الدالي  
طفير  ازاا  : من وضه از بو   خررم فيلا  الظهفي  والرلال  الر

 الوب   بفةه الجراعرن ل علم   
طفيرثثثث  ازاا  :مثثثثن وضثثثثه از بوثثثث   خرثثثثرم الوثثثثب   بفةثثثثه الثثثثجراعرن  

 ل علم قدر ازمك ن عن طفيه سحو الثر  
 2ال غررف ك   10×3،  8×3،  6×3 13

 اسبرع
 

 وا والرلال  الظهفي ترري  الرلال  لا  الث ي  رؤ  4:1 70% 7-12
طفير  ازاا  :خررم الوب   بدةه الفوثت ل علثم م ن وضثه از بوث   

 ض ومد العفةررن الم اقصم مدا   والفكب رن م مو  ل ر
يث  را ث  بثرن  10× ت فارا  ي ب ه  10 14

    ت فار
7-12  

 
75% 

 
 

4:1 

  سحو الجراع ترري  الرلال  الرفيلا  الظهفي  والرلال  الدالي 
 ليع  لف  و الفوت مه العر وم مو 

طفيرثث  ازاا  :خرثثرم الوثثب   بوثثحو الحبثث  العوثث ط  او  بثث  مفبثثرع 
 ارز  وزلبه  الم ز  و الفوت    45بثر  والجراع بح ل  ابر ا بزاوي  

 


