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 الملخص
ن ام في محاولة من العمماء والمختصيفي السباحة له حظاً وافراً من الاهتم لقد اصبح التدريب والتخطيط الجيد

في عممية التطوير ، مما يستوجب التخطيط المسبق وتهيئة كل سس العممية الصحيحة المنهج العممي والأالاستفادة من 
الظروف لتحقيق الانجاز وهذا ما يتطمب حالة من الاستعداد الكامل والتدريب بخطط مناسبة وفاعمة ، وتعد تدريبات القوة 

جاميع العضمية التدريبات الجوهرية لتقوية الم فضلًا عن دورها فيإحدى الصفات البدنية المهمة في تدريب السباحة 
 المشاركة في الأداء . 

وتعد تدريبات اوجه القوة العضمية إحدى الأساليب المهمة التي يستطيع المدرب من خلالها تنمية القوة العضمية 
  ة كمهامراحل السباح فيهم التمارين البدنية التي يكون تأثيرها ألدى السباحين من خلال ادائهم المهاري داخل الماء وتحديد 

 
 الكشف عن :  إلى هدف البحث

 م حرة لمرجال . 55أثر تمارين بعض أوجه القوة العضمية في عدد من المتغيرات البدنية لسباحي   -
 م حرة لمرجال . 55ثر تمارين بعض أوجه القوة العضمية في مستوى الإنجاز لسباحة أ  -

المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث والذي أجري عمى سباحي كمية التربية الرياضية  الباحثاناستخدم 
( لاعبين لكل مجموعة . 7عشوائياً بواقع ) ةاً وتم تقسيمها بطريقة القرعسباح 14واختيرت عينة البحث منها والبالغ عددها 

الوزن( فضلًا عن اجراء التكافؤ بين المجموعتين في وتم اجراء التجانس عمى عينة البحث في متغيرات )الطول ، العمر ، 
المتغيرات البدنية . ظهر من خلال استخراج قيمة )ت( المحسوبة عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين في 

 جميع المتغيرات البدنية . 
ر ذات الاختبار القبمي اختيالعشوائية الإالضابطة يم المجموعة قالتصميم التجريبي الذي يطمق عميه اسم  ت الباحثاناستخدم 
 . والبعدي

وقد تضمنت اجراءات البحث تصميم منهاج تجريبي وعرضه عمى مجموعة من الخبراء والاختصاص ، وتضمنت الاجراءات 
المستخدمة في البرنامج التدريبي ثم اجراء الاختبارات القبمية المتكونة من  أيضاً إجراء التجارب الاستطلاعية وتحديد الشدد

حرة ، وبعدها تم تنفيذ البرنامج التدريبي ، إذ نفذت المجموعة  (م 55) انجاز البدء اختبارات المتغيرات البدنية وكذلك اختبار
رين اوجه القوة العضمية اما المجموعة الضابطة فقد والخاص بتما نالباحثيمن قبل  المعد المقترحمنهاج التمارين التجريبية 

 نفذت التمارين التقميدية التي تعطى من قبل المدرب . 
حركة وحدات تدريبية اسبوعياً وبموجات وبثلاث  ( أسابيع بواقع دورتين متوسطتين8ي )وقد استغرق تنفبذ البرنامج التدريب

تنفيذ البرنامج التدريبي اجريت الاختبارات البعدية باتباع الاجراءات ( في كل دورة متوسطة وبعد الانتهاء من 1: 3حمل )
 نفسها التي تم اعتمادها في الاختبارات القبمية من اختبارات بدنية لممتغيرات البدنية والانجاز . 

 الاستنتاجات الاتية :  إلى انوتوصل الباحث
 درجة المعنوية .  إلىأحدثت تمارين بعض اوجه القوة العضمية تطوراً في جميع المتغيرات ارتقت البعض منها  .1

  3114 –( 66) –العدد  –( 31) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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 أحدثت تمارين بعض أوجه القوة العضمية الذي نفذته المجموعة التجريبية تطوراً كبيراً في الانجاز لدى السباحين .  .2
 :  أتيبما ي انالباحث وقد أوصى

 بات اوجه القوة العضمية لفاعميتها في تطوير القوة لدى السباحين . امكانية استخدام تدري .1
امكانية استخدام تدريبات )القوة المميزة بالسرعة او مطاولة القوة( لتطوير السرعة القصوى وتحمل السرعة لدى  .2

 السباحين . 
 سباحة ال -الانجازمستوى -المتغيرات البدنية  -أوجه القوة العضمية  -أثر تمارين الكممات المفتاحية: 

 
 Impact of some aspects of muscle strength exercises in number of physical 
variables and the level of achievement for 50-meter freestyle swim for men 

Prof.Dr. Enad Jarjees  MA Student Omer Rashed Hamdoon 
 

Abstract 
The training and good planning in swimming have a good deal of attention in the attempt of 
scientists and specialists to take advantage of other sciences in the development process, which 
requires advance planning and creating all the conditions to achieve the feat, and this requires 
a state of full readiness and effective and appropriate training plans the strength training 
considered one of the important physical attributes in the training of swimming and is one of 
the core exercises to strengthen the muscle groups to which take part  in the performance. 
The aspects of muscle strength training one of the most important methods by which the 
coach can develop muscle strength among swimmers through their performance skills into the 
water and determine the most important physical exercises that have impact on all stages of 
the swimmer. 

Research aims to detect: 
1.3.1 The impact of some of the exercises muscle strength in a number of physical variables 
for swimmers of 50-meter freestyle for men. 
1.3.2 the impact of some of the muscle strength exercises in the level of achievement for the 
50-meter freestyle swimming for men. 

The researchers used the experimental method for suitability to the nature of the 
research, which was conducted on swimmers Faculty of Physical Education and selected 
sample of research and of the 14 swimmers were divided randomly draw way by (7) players for 
each group. Homogeneity was conducted on a sample of the research in variables (height, age, 
weight) as well as aparity between the two groups in physical variables. It appear by extracting 
value (t) the calculated lack of moral significant differences between the two groups in all the 
physical variables. 

The researchers  used the experimental design, which is called the "evaluate the 
control group random choice with pretest and posttest. 

The procedures of the researcher included designing training program which was 
reviewed by experts and specialists, and then was the implementation of the training program, 
as experimental group carried out the proposed training program prepared by the researcher 
and private aspects of exercises muscle strength either the control group has carried out the 
traditional exercises that are given by the coach. 

It took fulfillment training program (8) weeks, two average and three training units per 
week and waves of movement of pregnancy (3: 1) At each session, medium and after the 
completion of the implementation of the training program conducted tests posteriori by 
following the same procedures that have been adopted in the tests tribal tests of physical 
variables physical as well as imaging .The researcher reached the following conclusions: 

1. the exercises of some aspects of muscle strength caused development in all the 
variables elevated some of them to the point of moral. 

2. some of the exercises muscle strength which was carried out by the experimental group 
made a significant development in the achievement of the swimmers. 

The researcher recommended the following: 
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1. The possibility of using the aspects of muscle strength exercises to be effective in the 
development of the strengths of swimmers. 

2. The possibility of using exercises power specialized with speed or exercises force to 
develop the maximum speed and speed end urance of the swimmers . 
Keywords: Impact of Exercises - Aspects of Muscle Strength - Physical Variables - 
Level of Achievement - Swimming  

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث   1-1

إف التطور الذي حصل في مياديف الحركة الرياضية عمى كافة الأصعدة والبطولات العالمية قد وجب الالتزاـ 
يـ بالنصيب الأكبر في تحقيق الانجاز ،فقد ناؿ التدريب ممي والأسس التدريبية الصحيحة ، التي تسبالمنيج الع

ف الاستفادة مف العموـ الأخرى اـ في محاولة مف العمماء والمختصيوالتخطيط الجيد في السباحة حظاً وافراً مف الاىتم
 وؼ لتحقيق الانجاز . في عممية التطوير، مما يستوجب التخطيط المسبق وتييئة كل الظر 

 كافة إف تحقيق الانجاز في بطولات السباحة الاولمبية والعالمية وتحقيق الأرقاـ القياسية في أنواع السباحة
يتطمب حالة مف الاستعداد الكامل والتدريب بخطط مناسبة وفاعمة لتحقيق ىذا الانجاز ، وتعد تدريبات القوة إحدى 

السباحة ، وتعد تدريبات القوة مف التدريبات الجوىرية لتقوية المجاميع العضمية  الصفات البدنية الميمة في تدريب
ف أىداؼ تدريب القوة ىي أىداؼ أساسية تمبي احتياجات الرياضي مف القوة  المشاركة في فعاليات رياضية معينة،  وا 

 ( 96،  9999)الصوفي ،       . 
إف تدريبات القوة ىي إحدى الأساليب الميمة التي يستطيع المدرب مف خلاليا تنمية وتطوير القوة العضمية 

دوراً  ميماً في تحسيف الانجاز في  تؤديمف الصفات البدينة الأساسية التي  وصفيالدى السباحيف والتي يمكف 
ير أىمية البحث وىي محاولة لاستخداـ بعض الإنجاز ، ومف ىنا تظفي حرة . لما ليا مف تأثير  (ـ 55) سباحة

حرة ، وىي محاولة  ـ( 55)ثرىا في بعض المتغيرات البدنية والانجاز في سباحة أوجو القوة العضمية والتعرؼ عمى أ
 كميات التربية الرياضية والأندية والمؤسسات الأخرى .  فيإف تخدـ نتائجيا العامميف في مجاؿ السباحة  الباحثافيأمل 

 مة البحثمشك 1-2
إف صػػػفة القػػػوة العضػػػمية وبأوجييػػػا المتعػػػددة تعػػػد مػػػف أىػػػـ الصػػػفات البدنيػػػة التػػػي يحتاجيػػػا السػػػباحوف بكافػػػة 

تماريف اوجو القوة العضمية ليا اىمية كبيػرة فػي مجػاؿ السػباحة وعمػى وجػو  أف الباحثاف يرى الفعاليات المختمفة ، حيث 
جل التحرؾ في المػاء ، واف القػوة أكبر مف استخداـ قوة عضمية أ إلىة السباح ـ( حرة لحاج55الخصوص في سباحة )

 إلػىيحتػاج  ـ  (955،  55خرى بحسب المسافة ، فػاف سػباح المسػافات القصػيرة )أ إلىالمستخدمة تختمف مف فعالية 
السػباح مػف قػوة  المػاء والتػي يعتقػد بأنيػا تػؤثر فػي قوة اكبر ، كما يجػب الاىتمػاـ بالتمػاريف الخاصػة بالسػباحيف خػارج 

التفكيػر باسػموب يمكػف اف يكػوف لػو نتيجػة إيجابيػة عمػى  إلى الباحثافوىذا ما دعى خلاؿ اداءه المياري داخل الماء . 
( ـ حرة  وذلؾ باعداد تمرينات خاصة لاوجو القوة العضػمية والتعػرؼ عمػى درجػة فاعميتيػا لػدى 55الانجاز في سباؽ )

القياـ بيػذه  الباحثافحرة ؟ لذا ارتأى ( ـ 55)مستوى الانجاز في سباحة  فية السباحيف . وىل توثر تدريبات أوجو القو 
 الدراسة لإيجاد إجابة ليذا التساؤلات . 

 أهداف البحث 1-3
 ييدؼ البحث الكشف عف : 

 حرة لمرجاؿ .  (ـ55)أثر تماريف بعض أوجو القوة العضمية في عدد مف المتغيرات البدنية لسباحي  9-4-9
 حرة لمرجاؿ .  (ـ55)أ ثر تماريف بعض أوجو القوة العضمية في مستوى الإنجاز لسباحة  9-4-2
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 فروض البحث 1-5
 :  ما يأتي الباحثافافترض 

 حرة لمرجاؿ .  (ـ55)تؤثر تماريف بعض أوجو القوة العضمية في عدد مف المتغيرات البدنية لسباحي  9-5-9
 حرة لمرجاؿ .  (ـ55)تؤثر تماريف بعض أوجو القوة العضمية في مستوى الانجاز لسباحة  9-5-2
 مجالات البحث   1-6
 المجاؿ البشري : منتخب كمية التربية الرياضية في السباحة  1-6-1
 المجاؿ المكاني : مسبح كمية التربية الرياضية في جامعة الموصل  9-6-2
 . 9/5/2593ولغاية  27/2/2593مف  لزماني : لمفترةالمجاؿ ا 9-6-3
 الدراسات النظرية  2-1
 القوة العضمية  2-1-1

مػػف أىػػـ الػػدعامات التػػي تعتمػػد عمييػػا الحركػػة  بوصػػفياتعػػد القػػوة العضػػمية ىػػي الأسػػاس فػػي الأداء البػػدني ، 
سػبة مسػاىمتيا تبعػاً والممارسة الرياضية "وىي تسيـ فػي انجػاز أي نػوع مػف أنػواع أداء الجيػد البػدني ، ولكػف تتفػاوت ن

( 925،  9998)حمػػػػػػػاد ،    لنوع الأداء ، لذلؾ فيي تشغل حيزاً كبيراً في برامج التدريب الرياضي " 
 . 

وتعػػػد القػػػوة العضػػػمية أىػػػـ مكونػػػات الصػػػفات البدنيػػػة حيػػػث يتوقػػػف عمييػػػا أداء معظػػػـ الأنشػػػطة الرياضػػػية ، 
أعمػػػى مراتػػػب البطولػػػة ومػػػف خػػػلاؿ الاطػػػلاع عمػػػى المصػػػادر والمراجػػػع العمميػػػة  إلػػػىوتطويرىػػػا يضػػػمف وصػػػوؿ الفػػػرد 

المتخصصة حوؿ تحديد أىـ الصفات البدنية تضمف أراء ثلاثيف عالمػاً فوجػد أنيػـ أجمعػوا عمػى اف القػوة العضػمية ىػي 
 ( 69،  9997)عبد الحميد وحسانيف ،      المكوف الاوؿ في الصفات البدنية " 

بو القوة العضمية مف أىمية بالغة فقد أىتـ معظـ عمماء التربيػة الرياضػية وعرفوىػا بتعريفػات  ونظراً لما تحظى
 عديدة ومتنوعة وتتفق في جوىرىا وتتبايف في جزئياتيا . 

وعرفيػػا كػػل مػػف ) نصػػيف وعبػػدي ( عمػػى أنيػػا " مقػػدار مػػا تطمقػػو العضػػمة مػػف طاقػػة لمقيػػاـ بعمػػل ثابػػت او 
 ( . 44،  9988)نصيف وعبدي ،      متحرؾ " 

وعرفيػػا )حسػػػانيف وعبػػػد الحميػػد( بأنيػػػا " قػػػدرة الفػػػرد عمػػى التغمػػػب عمػػػى مقاومػػػة خارحيػػة عػػػف طريػػػق اشػػػتراؾ 
)حسػػانيف      جاه ىذا الاثر الخارجي " العضلات في ىذا العمل ، او الصمود ت

 (9997وعبد الحميد ، 
قاومػػات المختمفػػة " )الصػػفار ورخػػروف ، الصػػفار ورخػػروف( بأنيػػا " قػػدرة العضػػمة فػػي التغمػػب عمػػى الم)وعرفيػػا 

9989  ،943 ) 
 أوجه القوة العضمية : 2-1-2

عمػػى الػػرنـ مػػف تعػػدد المصػػادر العمميػػة التػػي تناولػػت موضػػوع القػػوة العضػػمية كونيػػا واحػػدة مػػف أىػػـ الصػػفات 
فقػد ذكػر )ىػارة( أف خر حوؿ تحديدىا الدقيق ليذه الأوجػو ، ه المصادر نراىا قد اختمفت بشكل أو بآالبدنية نير أف ىذ

( وأضػػاؼ إليػػو 94،  9976أوجػو القػػوة العضػػمية ىػي )القػػوة القصػػوى ، القػػوة المميػزة بالسػػرعة ومطاولػػة القػوة( )ىػػارة ، 
ومطاولػػة القػػوة(، يػػزة بالسػرعة القػوة الممو أوجػو ىػػي )القػوة العظمػػى ،  ة)حسػيف ونصػػيف( نػوع رخػػر ىػو قػػوة وجػود ثلاثػػ

 ( . 39،  2552)حسيف ونصيف ،   
ة ميمػػة ىػػي )القػػوة القصػػوى والقػػوة المميػػزة بالسػػرعة ة أوجػػو رئيسػػوممػػا سػػبق يتبػػيف اف معظػػـ العممػػاء اتفقػػوا عمػػى ثلاثػػ

 ومطاولة القوة( 
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بشػػيء مػػف التفصػػيل حػػوؿ أوجػػو القػػوة العضػػمية التػػي تناوليػػا فػػي بحثػػو والميمػػة لػػدى  الباحثػػافوسػػوؼ يتطػػرؽ 
 السباحيف . 

والتي تـ اختيارىا مف قبل السادة الخبراء المختصيف في عمـ التدريب الرياضي وىي )القوة الانفجاريػة ، والقػوة 
 المميزة بالسرعة ، ومطاولة القوة( . 

 القوة الانفجارية  2-1-2-1
يػػة لمػػرة أنيػػا تػػؤدى بػػالقوى القصػػوى والمحظقػػوة العضػػمية التػػي تتميػػز عػػادة بوجػػو الأحػػد تعػػد القػػوة الانفجاريػػة أ
 ( . 29،  9979واحدة )حسيف وبسطويسي ، 

مريكيػة لأمريكيػة ، اذ تسػمييا المدرسػة الأواف مصطمح القوة الإنفجارية يستخدـ مف قبل المدرستيف الألمانية وا
(Explosive power( وتسمييا المدرسة الألمانية )Explosive kraft وىي تعتمد عمى مقدرة الجيػازيف العصػبي " )

 ( . 27،  9996)النعيمي ،  ض إرادي وأقصى سرعة لمعضلات " مى إخراج أقصى انقباوالعضمي ع
 2555أنيا " القدرة عمى انتاج اقصى قوة عضمية لمرة واحدة وبأقصػى فتػرة زمنيػة" )أمػيش ، في حيف عرفيا )أميش( ب

 ،99. ) 
قل زمػف ممكػف لأداء حركػي مفػرد أي أوعرفيا )اسماعيل( أيضاً عمى أنيا " القدرة عمى تفجير أقصى قوة في 

 ( . 24،  9996أنيا القوة القصوى المحظية للأداء )إسماعيل ، 
ىميتيػا بشػكل خػاص أ دوراً بارزاً في رياضة السباحة اذ تبػرز  تدؿ عمى اف القوة الانفجارية تؤديومما تقدـ نس

ىػذا النػوع  إلػىوالػذي يجعػل السػباح بحاجػة في اثناء عممية الانطلاؽ مف منصة البدء والدوراف في السػباحات القصػيرة 
 مف القوة للانطلاؽ بالقوة الكبيرة والسرعة العالية 

 القوة المميزة بالسرعة )القوة السريعة( : 2-1-2-2
الػػدور البػػارز فػػي تحديػػد  التػػي تػػؤديتعػػد القػػوة المميػػزة بالسػػرعة احػػد أوجػػو القػػوة العضػػمية المرتبطػػة بالسػػرعة 

احة لممسػػافات القصػػيرة كونيػػا عػػاملًا رئيسػػاً لضػػماف تنميػػة صػػفة السػػرعة حيػػث أشػػار لػػذلؾ مسػػتوى الانفجػػار فػػي السػػب
)عثماف( واعتبر القوة السريعة أىػـ عنصػر مػف العناصػر البدنيػة لمسػباقات ويتفػق كػل مػف )عثمػاف( و )حمػاد( و )عبػد 

وير القػوة المميػزة بالسػرعة :( مف الشػدة القصػوى ىػي نسػبة شػدة مناسػبة لتطػ85 – 65الفتاح( عمى أف العمل بنسبة )
 .(934، 9997( )عبد الفتاح ، 984،  2559( )حماد ، 957،  9995في تدريبات القوة . )عثماف ، 

وعرفيا )ىارة( بأنيا " قابمية الجياز العصبي العضمي عمى التغمب عمى مقاومة بسػرعة تقمػص عضػمي عاليػة 
 ( . 964،  9995ولمرة واحدة " )ىارة ، 

ومصػػمح( بأنيػػا " عبػػارة عػػف قػػدرة الرياضػػي فػػي التغمػػب عمػػى المقاومػػات بانقباضػػات عضػػمية وعرفيػػا )مجيػػد 
 ( . 37،  2552سريعة كما في مسابقات جري المسافات القصيرة " )مجيد ومصمح ، 

نػو جو مف اوجػو القػوة العضػمية ميمػة لأاف حاجة لاعبي السباحة ليذا الو  الباحثافومف خلاؿ ما تـ ذكره يرى 
 قصى سرعة ولفترة زمنية قصيرة . ض عضمي سريع وقوي خلاؿ السباحة بأانقبا إلىبحاجة 

اف القوة المميزة بالسرعة ليا أىمية كبيرة في مجاؿ رياضة السباحة وعمػى وجػو الخصػوص فػي  الباحثافويرى 
ة المسػتخدمة استخداـ قوة عضمية اكبػر مػف اجػل التحػرؾ فػي المػاء ، واف القػو  إلىحرة لحاجة السباح ( ـ  55سباحة )

قػوة كبيػرة  إلػى( متػر يحتػاج 955 – 55خرى بحسب المسافة ، فاف سباح المسافات القصػيرة )أ إلىتختمف مف فعالية 
أىـ انواع القوة التي يحتاجيػا السػباح فػي ىػذه المسػافات والقػوة  ىحدؾ تعد القوة المميزة بالسرعة ىي إوتكرارات قميمة لذل

 قوة كبيرة لزيادة التعجيل .  إلىعة السباؽ ، لأف الجسـ يحتاج المميزة بالسرعة عامل ميـ في سر 
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 مطاولة القوة )تحمل القوة( : 2-1-2-3
مسػػتوى  إلػػىتعػػد مطاولػػة القػػوة مػػف الصػػفات البدنيػػة الضػػرورية لجميػػع انػػواع الانشػػطة الرياضػػية التػػي يحتػػاج 

معيف مف القوة العضمية لفترات طويمة أو تكرار الأداء كما ىو الحاؿ في معظـ الالعاب الرياضػية ، فيػي مػف العوامػل 
التي تؤىل الرياضي عمى انتاج القوة اللازمة عمى الرنـ مف حالة التعب التي يواجييا ، لذلؾ " يعػد عػاملًا حاسػماً فػي 

 ( . 86،  9987دلاوي والشاطئ ، كثير مف الفعاليات الرياضية " )المن
:(  75 – 45بػيف ) اف العمػل بشػدة تقتػرب إلػىزيػد( وفيما يتعمق بتطوير صفة مطاولة القوة فقػد أشػار )ابػو 

( بينمػا أشػػارت مصػادر أخػػرى 269،  2555مػف الشػدة القصػػوى وىػذه الشػػدة مناسػبة لتطػػوير ىػذه الصػػفة )ابػو زيػػد ، 
،  2559( )حمػػػاد ، 935،  9972: مػػػف الشػػػدة القصػػػوى  )عػػػلاوي ،  (75 – 55بػػػيف ) تقتػػػربالعمػػػل بشػػػدة  إلػػػى
:( مف الشدة القصوى )المندلاوي وأحمد ،  65 – 45بيف ) تتراوحالعمل بشدة  إلى( بينما أشارت مصادر أخرى 987

 ( . 937،  9997( )عبد الفتاح ، 34،  9979( )حسيف وأحمد ، 48،  9979
فػي يا : مقدرة العضمة أو المجموعات العضمية عمى الوقوؼ ضد التعب وقد عرؼ )ابو زيد( مطاولة القوة بأن

 ( 269،  2555أثناء الانقباضات العضمية المتكررة أو الوقوؼ ضد مقاومات خارجية لفترة زمنية طويمة . )ابو زيد ، 
زمنيػة محػددة" ويعرؼ )الجبالي( مطاولة القوة عمى أنيا "القدرة العضمية عمى الاستمرار فػي الأداء خػلاؿ فتػرة 

 ( .365،  255)الجبالي ، 
نيا توفر المطاولػة الميمة التي يحتاجيا السباح ، لأ اف صفة مطاولة القوة مف الصفات البدنية الباحثافويرى 

الكافيػػة لممحافظػػة عمػػى ديمومػػة الحركػػات المتكػػررة فػػي قطػػع مسػػافة السػػباؽ وتػػأخير حالػػة التعػػب العضػػمي لأطػػوؿ فتػػرة 
 لسباؽ . في الأمتار الأخيرة مف اولاسيمّا ممكنة ، 

 طرائق التدريب الرياضي  2-1-3
يقصػػػد بطرائػػػق التػػػدريب الرياضػػػي مختمػػػف الوسػػػائل التػػػي يمكػػػف بيػػػا تنميػػػة وتطػػػوير الحالػػػة التدريبيػػػة لمفػػػرد 

 أقصى درجة ممكنة ولقد تنوعت أساليب التدريب لرفع مستوى القػوة العضػمية بأوجييػا المتعػددة مػف أجػل إلىالرياضي 
وىنػاؾ طرائػق متعػددة لتطػوير القػوة العضػمية ، تختمػف بػاختلاؼ اليػدؼ التػدريبي تطوير الانجاز فػي فعاليػات عديػدة، 

جػػػاز حػػػوؿ طريقتػػػي التػػػدريب ىنػػػا بشػػػيء مػػػف الاي الباحثػػافونػػوع القػػػوة العضػػػمية التػػػي يػػػراد تطويرىػػػا ، وسػػػوؼ يتطػػػرؽ 
ي البحػػػث لتطػػػوير بعػػػض أوجػػػو القػػػوة العضػػػمية لمجػػػاميع التكػػػراري والفتػػػري وىمػػػا الطريقتػػػاف المتػػػاف تػػػـ اسػػػتخداميما فػػػ

 .  العضلات الخاصة بالسباحة الحرة
 طريقة التدريب التكراري  2-1-3-1

والتػػي تسػػمى بطريقػػة )الإعػػادات والتكػػرارات( وىػػي طريقػػة  الرئيسػػةتعػػد واحػػدة مػػف الطرائػػق التػػدريب الرياضػػي 
ريعة والطاقػة اللاىوائيػة وأضػاؼ )عثمػاف( " يجػب أف يراعػى تطػوير القػوة القصػوى والسػرعة والقػوة السػ إلػىتيدؼ عادة 

نفسػو فضػلًا عػف الحمػل  حالػة تؤىميػا لتكػرار إلػىختمفػة في ىذه الطريقة اف تسمح مدة الراحة بوصوؿ اجيزة الجسػـ الم
اري " وأكػػد )عثمػػاف( اف طريقػػة التػػدريب التكػػر  لاولى . الذي تـ بو الأداء في المرة ا القوة والسرعة والنشاط نفسو

حالػة تؤىميػا لتكػرار الحمػل نفسػو والقػوة نفسػيا والنشػاط الػذي  إلػىاف تسمح مدة الراحػة بوصػوؿ اجيػزة الجسػـ المختمفػة 
 (62 - 69،  9995)عثماف ،  ف الأداء .تمر بو في المرة الاولى وتتوقف مدة الراحة أيضاً عمى شدة الحمل وزم

 طريقة التدريب الفتري  2-1-3-2
الارتقػػاء  إلػػىمػػة التػػي تيػػدؼ ميال الرئيسػػةق ائػػتعػػد طريقػػة التػػدريب عمػػى مراحػػل او التػػدريب الفتػػري مػػف الطر 

نيػر الكاممػة . بمستوى عناصر التحمػل، وتتميػز ىػذه الطريقػة بانيػا عمميػة تبػادؿ منػتظـ ومسػتمر بػيف الحمػل والراحػة
 ( 54،  9995)عثماف ،  
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 ىما : نوعيف  إلىوتقسـ طريقة التدريب الفتري 
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة  .9
(، )البشػتاوي والخواجػا  292،  2559( )حماد ، 57،  9995طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة )عثماف ،  .2

 ،2555  ،279 – 274 ) 
فػػي  الباحثػػافطريقػػة )التػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة( التػػي اسػػتخدميا  إلػػىبشػػكل مػػوجز  الباحثػػافسػػوؼ يتطػػرؽ 

 تدريبات )تحمل القوة( 
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة : 

 925 إلػىتتميز ىذه الطريقة بوجود فترات راحػة بػيف مفػردات )أداء العمػل( عمػى أف يػنخفض خلاليػا النػبض 
سرعة بػيف في تدريبات القوة المميزة بالفكانت الشدد المستخدمة  نبضة في الدقيقة وىذا بالنسبة لمتكرارات ، اما 935 –
( :  مف الشدة القصوى )أبػو 75 – 45الشدة مف ) وى وتدريبات مطاولة القوة فتقتربمف الشدة القص ( : 85- 65)

( : مػػف الشػػدة القصػػوى 65-45بػػيف ) العمػػل بشػػدة تقتػػرب إلػػىمصػػادر أخػػرى ( بينمػػا اشػػارت 269،  2555زيػػد ، 
( ويراعػػى فػػي 937،  9997( ، )عبػػد الفتػػاح ، 34:  9979( ، )حسػػيف و أحمػػد ، 48:  9979وأحمػػد  )المنػػدلاوي 

  ىذه الطريقة تكرار الحمل بعد ىبوط النبض في نياية الراحة. 
 السباحة الحرة  8 -2-1

ابع تعنػػي اف السػػباح لػػو الحػػق فػػي السػػباحة بػػأي طريقػػة يرنػػب فييػػا ، فيمػػا عػػدا فعاليػػات المنػػوع الفػػردي والتتػػ
 المنوع ، التي تعني اختبار اية طريقة سباحة ما عدا سباحة الظير او الفراشة او الصدر . 

وىي احد أنواع السباحة الاولمبية الأربعة التي تتصف بالحركات التبادلية لمذراعييف والػرجميف . ويشػير القػانوف 
باحة أي نػوع او طريقػة فييػا مػا عػدا تمػؾ التػي ( عمى  انو بإمكاف السباح مف الس5-1المادة ) إلىالدولي في السباحة 

 في سباؽ التتابع الفردي المنوع . 
( مف الأساليب لسباحة الحػرة ولكػف أشػيرىا وأىميػا ىػي سػباحة الزحػف عمػى الػبطف )الكػروؿ عدة وىناؾ أنواع

 تيا في الأداء وتحقيق أفضل الانجازات .ار وذلؾ لاقتصاديالتي تمارس في الوقت الحاض
 منهج البحث  3-1

 المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث  الباحثافاستخدـ 
 عينة البحث    3-2

مجتمع البحث بالطريقة العمدية لمسباحيف الذيف يمثموف منتخب كمية التربية الرياضية بالسباحة  الباحثافحدد 
 إلىوتـ تقسيميـ عشوائياً عف طريق القرعة  اً ( سباح94( سباحاً ، أما عينة البحث فتكونت مف )25والبالغ عددىـ )

 ( سباحيف لكل مجموعة . 7مجموعتيف )ضابطة وتجريبية( بواقع )
( 9اللاعبيف الذيف أجريت عمييـ التجربة الاستطلاعية ، والجدوؿ ) ااستبعد فالباحثيف ومف الجدير بالذكر أ

مشاركيف في التجربة الاستطلاعية فضلا عف نسبيـ واللاعبيف ال الرئيسةبيف عدد أفراد عينة البحث وعينة التجربة 
 المئوية . 
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 (1)رقم الجدول 
 العدد والنسبة المئوية 

 المتغيرات
 النسبة المئوية العدد

 % 75 94  الرئيسةعينة التجربة 
 % 35 6 عينة التجربة الاستطلاعية 

 % 955 25 عينة البحث
 تجانس عينة البحث 

يبيف الاوساط الحسابية  (2)تـ اجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات )العمر ، الطوؿ ، الوزف ( والجدوؿ 
 والانحرافات المعيارية ونتيجة معامل الاختلاؼ لممتغيرات المعتمدة في التجانس . 

 (2) رقم جدول
 المعالم الاحصائية     

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
معامل  المجموعة التجريبية

 الاختلاف
معامل  المجموعة الضابطة

 ع ±  س ع ±  س الاختلاف

 35645 65379 975522 35923 55477 975533 سـ الطوؿ
 35888 55896 295986 35528 55975 225428 سنة العمر
 75527 55286 75522 85729 65749 77522 كغـ الوزف 

متغيرات )العمر ، الطوؿ ، الوزف( ، إذ كمما كانت قيـ معامل ( تجانس مجاميع البحث في 2يتبيف مف الجدوؿ )
 ( 969، 9999تكريتي ، والعبيدي ، %( ىذا يدؿ عمى تجانس أفراد العينة )ال35الاختلاؼ بيف افراد العينة اقل مف )

 تكافؤ عينة البحث 
اجراء اختبار )ت( تـ اجراء التكافؤ لعينة البحث في المتغيرات البدنية بيف مجموعتي البحث عف طريق 

 تكافؤ المجموعتيف في المتغيرات البدنية .  ( يبيف3المجموعتيف والجدوؿ رقـ ) واستخراج نسب الاحتمالية بيف
 (3)رقم جدول 

 ت
 المعالم الاحصائية

 المتغيرات البدنية 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

نسبة  ت
 ع ± س ع ± س الإحتمالية

 55235 95265 55786 65579 55899 75942 قوة مميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف  9
 55644 55475 25935 275428 25695 265794 قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجميف  2
 95555 55555 55899 65942 55695 65942 قوة مميزة بالسرعة لعضلات الجذع 3
 557558 55384 55932 85579 55727 85242 قوة انفجارية لعضلات الذراعيف 4
 95555 55555 35338 9555942 45336 9555942 قوة انفجارية لعضلات الرجميف 5
 55944 55572 55738 965579 55752 965655 مطاولة سرعة  6
 55897 55236 25365 95794 25965 955555 مطاولة قوة لعضلات الذراعيف 7
 55757 55397 45253 545555 45239 535285 مطاولة قوة لعضلات الرجميف 8
 55659 55527 25359 245555 95798 245579 مطاولة قوة لعضلات البطف 9

 55698 55368 55653 55555 55695 45857 سرعة انتقالية 95
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حيث بمغت قيمة  عدـ وجود فروؽ معنوية بيف المجموعتيف ، ( يتضح3ملاحظتنا لمجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ
مما يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف مجموعتي ( ، 5555( عند نسبة خطأ )2598)ت( الجدولية )

 البحث في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ ، وىو يدؿ عمى تكافؤ ىاتيف المجموعتيف . 
 تحديد المتغيرات البدنية واختباراتها  3-4
 دنية تحديد المتغيرات الب 4-3-1

( ـ حرة تـ 55بعد تحميل محتوى المصادر والدراسات العممية لتحديد المتغيرات البدنية الخاصة بسباحي )
الرياضي والمختصيف في مجالي عمـ التدريب تصميـ استمارة استبياف وتـ عرضيا عمى مجموعة مف السادة الخبراء 

( بيف اتفاؽ 4والتي تخدـ أىداؼ البحث ، والجدوؿ رقـ )ـ( حرة 55والسباحة لأجل تحديد المتغيرات البدنية لسباحي )
( يمكف الاطلاع 3السادة الخبراء والمتخصصيف حوؿ تحديد المتغيرات البدنية ونسبيا المئوية ، ومف الممحق رقـ )

 عمى اسماء السادة الخبراء حوؿ تحديد المتغيرات البدنية . 
 (4)رقم الجدول 

 النسبة المئوية  عدد المتفقيف  ءعدد الخبرا المتغيرات البدنية  ت
 % 955 94 94 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف  9
 % 955 94 94 مطاولة القوة لعضلات الذراعيف  2
 % 955 94 94 السرعة الانتقالية 3
 % 955 94 94 القوة الانفجارية لعضلات الرجميف  4
 % 93 93 94 مطاولة السرعة  5
 % 93 93 94 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف  6
 % 86 92 94 مطاولة قوة لعضلات الرجميف  7
 % 86 92 94 مطاولة قوة لعضلات البطف  8
 % 86 92 94 القوة الانفجارية لعضلات الذراعيف 9

 % 79 99 94 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الجذع 95
 % 79 95 94 قوة قصوى لمذراعيف 99
 % 79 95 94 مطاولة عامة  92
 % 57 8 94 قوة قصوى لمرجميف  93
 % 55 7 94 الرشاقة  94

%( فأكثر إذ  75التي حصمت عمى نسبة اتفاؽ )( 4البدنية المذكورة في الجدوؿ )وقد تـ اعتماد المتغيرات 
%( فأكثر مف رراء المحكميف 75الحصوؿ عمى الموافقة بنسبة ) الباحثافانو عمى  إلى( 9983يشير )بموـ ورخروف ، 

 ( . 926،  9983. )بموـ ورخروف ، 
 تحديد الاختبارات لممتغيرات البدنية  3-4-2

بعد تحديد الاختبارات البدنية الملائمة والمتناسبة لكل صفة بدنية ، ثـ تصميـ استبياف ضـ مجموعة مف 
عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف في مجاؿ القياس والتقويـ وعمـ التدريب الاختبارات لكل صفة وتـ توزيعيا 

( بيف اتفاؽ السادة الخبراء والمختصيف حوؿ تحديد الاختبارات البدنية لقياس 5الرياضي ، السباحة والجدوؿ )
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لمتغيرات البدنية والاختبارات ( يبيف استمارة الاستبياف التي تتعمق با9المتغيرات البدنية ونسبيا المئوية ، والممحق رقـ )
 الخاصة بيا والتي تـ عرضيا عمى الخبراء . 

 (5) رقم جدول
 يبين النسب المئوية لاتفاق آراء السادة الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات البدنية المختارة

 المعالم الاحصائية ت
عدد  الاختبارات المتغيرات البدنية 

 الخبراء
عدد 

 المتفقين
النسبة 
 المئوية

قوة مميزة بالسرعة لعضلات  9
 الذراعيف 

)مف وضع الاستناد الامامي 
( مرات 95ثني ومد الذراعيف )
 مع حساب الزمف

29 99 95 % 

)التعمق ثني ومد الذراعيف حتى  مطاولة قوة لعضلات الذراعيف  2
 التعب

29 25 95  % 

متر مف  35)اختبار عدو  السرعة الانتقالية  3
 بداية متحركة (

29 99 95  % 

 %  85 98 29 )الوثب الطويل مف الثبات( القوة الانفجارية لعضلات الرجميف  4
متر مف  925)اختبار ركض  مطاولة السرعة  5

 البدء الطائر(
29 25 95  % 

القوة المميزة بالسرعة لعضلات  6
 الرجميف 

)الحجل لأقصى مسافة خلاؿ 
( ثواف لكل رجل عمى 95)

 حدى(

29 98 85  % 

)ثني ومد الرجميف مف الركبتيف  مطاولة قوة لعضلات الرجميف  7
 حتى استنفاذ الجيد

29 97 85  % 

)رفع الرجميف وخفضيما مع  مطاولة قوة لعضلات البطف  8
 وضع الاستمقاء(

29 96 76  % 

( كغـ 2)رمي كرة الطبية زنة ) القوة الانفجارية لعضلات الذراعيف  9
الرأس باليديف مع  مف فوؽ 

 وضع الجموس عمى كرسي(

29 97 85  % 

القوة المميزة بالسرعة لعضلات  95
 الجذع 

)اختبار رفع الجذع مف 
 ثواف( 95الانبطاح خلاؿ 

29 98 85 % 

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  3-5
  . قاعة اثقاؿ مجيزة بجميع الاوزاف والبارات والدنبمصات 
 ( 8ساعة توقيت رقمية عدد . ) 
  5صافرة عدد . 
 . أقراص حديدية مختمفة الاوزاف 
 . قضباف حديدية 
 . مصاطب مستوية مع حمالات 
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 . شريط قياس 
 . أشرطة مطاطية 
 أرض مستوية . 

 وسائل جمع البيانات والمعمومات 3-6
 الإختبارات والمقاييس و الاستبياف ، و المقابمة الشخصية ، و تحميل المحتوى ، أدوات البحث الاتية :  الباحثافاستخدـ 

 القياسات والاختبارات المستخدمة 3-7
 القياسات الجسمية  3-7-1
 قياس طول الجسم  3-7-1-1

تـ استخداـ جدار لقياس طوؿ الجسـ ، وتـ القياس بحيث يقف اللاعب حافي القدميف وظيره ملاصق لمجدار عمى اف 
عمى الأماـ ويتـ قياس طوؿ الجسـ مف الأرض لأ إلىلوحي الكتف ، والنظر متجو يف والوركيف و تلامس الجدار القدم

 نقطة مف الجمجمة . 
 قياس وزن الجسم  3-7-1-2

لقياس الوزف يقف اللاعب عمى الميزاف وىو يرتدي السرواؿ الرياضي فقط ، وقياس وزف المختبر بالكيمو نراـ لأقرب 
 مئة نراـ .

 الاختبارات البدنية  3-7-2
  ( ثوان  15مامي خلال )ومد الذراعين مع وضع الاستناد الأاختبار ثني  . 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف . 
 أرض مستوية . و الأدوات المستخدمة : ساعة توقيت ، 

 ذ الجسـ الوضع الجيد والصحيح ، وملامسة الصدروصف الأداء : مف وضع الاستناد الأمامي مع ملاحظة اخ
 أثناء ثني الذراعيف كاملًا ثـ مد الذراعيف كاملًا .  في

 .( 347،  9987)عبد الجبار ، بسطويسي ،  ( ثوافٍ 95طريقة التسجيل : عدد مرات التكرار في )
 
  اختبار التعمق ثني ومد الذراعين حتى التعب 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس مطاولة القوة لعضلات الذراعيف . 
 الادوات المستخدمة : بار حديدي مثبت .

 الأعمىإلى وصف الاداء : مف وضع التعمق بالبار وملاحظة استقامة الجسـ مع  الذراعيف يقوـ اللاعب بالسحب 
 ار حتى التعب .سفل وتكرار الاختبإلى الأحتى وصوؿ الذقف البار الحديدي ثـ النزوؿ 

 (87،  2559)اسماعيل ، حسانيف ،   طريقة التسجيل : اكبر عدد مف التكرارات حتى استنفاذ الجيد .
  م من بداية متحركة  35اختبار عدو 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس صفة السرعة الانتقالية القصوى . 
المسافة بيف الخط الاوؿ و مرسومة عمى الارض ،  ثلاث خطوط متوازيفو الادوات المستخدمة : ساعة ايقاؼ ، 

 ( متر . 35( أمتار وبيف الخط الثاني والثالث )95والثاني )
 ( متراً . 35طريقة التسجيل : يحسب الزمف مف الخط الثاني وحتى اجتيازه الخط الثالث وىي مسافة )

)الحكيـ ، ( متراً     35ث وىي مسافة )ط الثالطريقة التسجيل : يحسب الزمف مف الخط الثاني وحتى اجتيازه الخ
2554  ،992 -993. ) 
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  اختبار الوثب الطويل من الثبات 
 اليدؼ مف الاختبار : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجميف . 

 او حفرة وثب . ، أرض مستوية و الادوات المستخدمة : شريط قياس ، 
وية ، يقف المختبر خمف البداية ثـ يقوـ بتثبيت الركبتيف ثـ رض مست: القياـ بتثبيت شريط قياس عمى أ داءوصف الأ

 فضل . بعد مسافة ، تعطي لممختبر محاولتيف وتحتسب الأالخمف بعد ذلؾ الوثب لأ إلىارجاع الذراعيف 
،  9997رض )ريساف خريبط ، حتى عقبي القدميف التي تلامس الأ طريقة التسجيل : تقاس المسافة مف حافة البداية

959 – 952) 
  م من البدء الطائر  (125)اختبار ركض 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس صفة مطاولة السرعة 
الادوات المستخدمة : ساعة ايقاؼ ثلاثة خطوط متوازية مرسومة عمى الارض ، المسافة بيف الخط الاوؿ والثاني 

 ( متراً . 925) ( امتار وبيف الخط الثاني والثالث95)
اف يتخطى الخط  إلىوصف الاداء : يقف المختبر خمف الخط الاوؿ ، وعند سماع اشارة البدء يقوـ بالعدو 

 الثالث . 
( متر .    925الثالث وىي مسافة )طريقة التسجيل : يحسب الزمف مف الخط الثاني وحتى اجتيازه الخط 

 ( 45،  2558)الشمخي ، 
 رجل عمى حدا( ثوان  لكل 15ة خلال )الحجل لأقصى مساف  . 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف . 
 صافرة وساعة توقيت . و دوات المستخدمة : أرض مستوية ، الأ

الخمف والوقوؼ عمى رجل واحدة وعند سماع الصافرة يقوـ  إلىحدى الرجميف إوصف الأداء : مف وضع الوقوؼ ثني 
( ثا ، بحيث لا يستطيع المفحوص 95) إلىاللاعب بالحجل عمى قدـ واحدة ويستمر اداء المختبر لحيف الوصوؿ 

 بعدىا اداء الاختبار . 
واف )عبد الفتاح ، ث 95طريقة التسجيل : يتـ تسجيل عدد مرات ثني ومد الرجميف كاملًا مف مفصل الركبتيف خلاؿ 

 ( .922،  9997ابو العلا احمد ، 
  اختبار رفع الرجمين وخفضهما من وضع الاستمقاء حتى التعب 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس مطاولة القوة لعضلات الرجميف . 
 دوات المستخدمة : ساعة توقيت ، أرض مستوية . الأ

وصف الأداء : يقوـ اللاعب بالاستمقاء عمى الأرض بصورة مستقيمة والذراعيف بجانب الجسـ ، بعد اعطاء اشارة 
 ثـ خفضيما ويقوـ اللاعب بتكرار الاداء حتى استنفاذ الجيد .  الأعمىإلى البدء يرفع اللاعب الرجميف 

 ( 247،  9982، رضواف ،  )علاوي طريقة التسجيل : حساب عدد التكرارات حتى استنفاذ الجيد . 
 ( كغم بالذراعين . 2اختبار رمي الكرة الطبية زنة ) 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس القوة الانفجارية لمذراعيف . 
 كرسي بدوف مقعد . و ( كغـ ، 2كرة طبية زنة )و حبل صغير ، و دوات المستخدمة : منطقة فضاء مستوية ، الأ

صدر وتحت سي ماسكاً بالكرة الطبية بكمتا الذراعيف بحيث تكوف الكرة أماـ الوصف الأداء : يجمس المختبر عمى الكر 
يكوف الجذع ملاصقاً لحافة الكرسي ويوضع حوؿ صدر المختبر حبل بحيث يمسؾ مف  مستوى الذقف كما يجب أف

 اثناء دفع الكرة باليديف . في ماـلمحكـ وذلؾ لمنع حركة المختبر للأالخمف عف طريق ا
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 ( 927،  9979)حسانيف ،  يل : درجة المختبر ىي المسافة بيف خط الرمي ومكاف سقوط الرمي لمكرة .طريقة التسج
  ثوان   15اختبار رفع الجذع من الانبطاح . خلال . 

 اليدؼ مف الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الجذع .
 أرض مستوية .و دوات : ساعة توقيت ، الأ

ف ذراعيف متشابكتيرض والـ اللاعب مف وضع الانبطاح عمى الأاعطاء اشارة البدء يقو وصف الأداء : بعد 
عمى اف يقوـ لاعب  ( ثوافٍ 95داء بأكثر عدد ممكف خلاؿ )لمخمف ، ثـ يكرر الا الأعمى إلىعمى الرأس بثني الجذع 

 رخر بتثبيت قدمي اللاعب عمى الارض . 
 ( 294،  9995ثواف .  )حسانيف ،  (95التسجيل : تسجيل : عدد التكرارات خلاؿ )

 التصميم التجريبي :  3-8
التصميـ التجريبي الذي يطمق عميو اسـ " تصميـ المجموعة العشوائية الاختبار ذات  الباحثافاستخدـ 

 ( . 398،  9984الاختبار القبمي والبعدي " )فاف وليف ،
 في تجربة البحث .( الذي يمثل التصميـ التجريبي المستخدـ 9ويمكف ملاحظة الشكل )

 
 
 
 

 
 

 ( يوضح التصميم التجريبي المستخدم في تجربة البحث1الشكل )
 التجارب الاستطلاعية   3-9

 التجربة الاستطلاعية الاولى :  .1
( سباحيف مف مجتمع البحث ، وكاف الغرض مف 6( وأجريت عمى )24/2/2593أجريت ىذه التجربة )

التجربة التأكد مف صلاحية الاختبارات البدنية لعينة البحث ، وكذلؾ التأكد مف الأدوات والأجيزة المستخدمة في 
 العمل المساعد ومدى إتقانو في تنفيذ الاختبارات . الاختبارات كافة ، والتأكد مف كفاءة فريق

 التجربة الاستطلاعية الثانية  .2
( وعمى عينة البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد وىي 25/2/2593أجريت ىذه التجربة بتاريخ )

تجربة تـ فييا اعتماد التماريف التي ستؤدى ، وكذلؾ التعرؼ عمى قيميا القصوى وكيفية تطبيق التماريف وتحديد 
لكشف عف الأخطاء والمعوقات التي فترات الراحة والتكرارات والمجاميع لمتماريف المعتمدة عمى مؤشر النبض وا

 تحدث ، فضلًا عف تحديد زمف كل تمريف . 
 التجربة الاستطلاعية الثالثة  .3

( وعمى عينة البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد وىي 26/2/2593أجريت ىذه التجربة بتاريخ )
 ث .تجربة تـ فييا اجراء الاختبارات في المسبح وكذلؾ الوقوؼ عمى مستوى عينة البح

 الاجراءات النهائية لمبحث  3-15
 الاختبارات البدنية القبمية والانجاز  1 -3-15

 ي : ( وكما يأت3/3/2.93) إلى( 27/2/2593تـ إجراء الاختبارات البدنية القبمية وكذلؾ اختبار الانجاز لمفترة مف )

 اختبار بعدي  اختبار قبلي  المجموعة التجريبية

 اختبار قبلي  المجموعة الضابطة اختبار بعدي 
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 الآتي تـ إجراء الاختبارات البدنية وبالتسمسل  27/2/2593اليوـ الأوؿ : بتاريخ 
 قوة انفجارية لعضلات الرجميف .  .9
 قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجميف .  .2
 قوة مميزة بالسرعة لعضلات الجذع .  .3
 مطاولة قوة لعضلات الرجميف .  .4
 مطاولة سرعة .  .5

 (28/2/2593اليوـ الثاني )
 قوة انفجارية لعضلات الذراعيف .  .9
 سرعة انتقالية .  .2
 عيف . قوة مميزة بالسرعة لعضلات الذرا  .3
 مطاولة قوة لعضلات الرجميف .  .4
 مطاولة قوة لعضلات البطف .  .5

 تـ اجراء اختبار الانجاز  3/3/2593اليوـ الثالث : بتاريخ 
 متر حرة( . 55اختبار الانجاز )سباحة 

 ملاحظات حول تنفيذ منهاج التمارين المستخدمة في البحث 
وجو القوة العضمية مف تاريخ وضابطة( تـ تنفيذ تماريف أجريبية مجموعتيف )ت إلىبعد تقسيـ عينة البحث 

 وتـ مراعاة النقاط الآتية :  7/5/2593 إلى 2593/ 3/3
  . تـ تطبيق تماريف اوجو القوة العضمية بالبحث وذلؾ لغرض البحث العممي 
 ة . تـ استخداـ طريقة التدريب التكراري في تطوير صفة القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرع 
  . تـ استخداـ طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة في تطوير صفة مطاولة القوة 
 (24)وحدات تدريبية في الاسبوع . اي تنفذ المجموعة  ( اسابيع وبواقع ثلاث8ماريف مف )يتكوف منياج الت 

( اسابيع 4دورتيف متوسطة تتكوف كل دورة متوسطة مف ) إلىوحدة تدريبية وثـ تقسـ كل منياج تدريبي 
 دورات صغرى . 

 ( في كل دورة 9: 3تـ استخداـ تموج حركة الحمل ) 
  تـ تحديد الشدد والتكرارات والازمنة اللازمة لأداء التكرارات وفترات الراحة بيف التكرارات وعدد المجاميع عمى

ثـ  الباحثافاـ بيا ضوء تحميل محتوى المصادر والمراجع العممية ورراء الخبراء والتجربة الاستطلاعية التي ق
( 3المطاولة تعطى )سبوع فكانت صفة القوة الانفجارية و ( تماريف لكل صفة في الأ6سباحيف )اعطاء ال

( تماريف وتعطى 6( تماريف يوـ الخميس أما صفة القوة المميزة بالسرعة فتحتوي عمى )3حد )تماريف يوـ الأ
 يوـ الثلاثاء . 

  . تـ التحكـ بدرجة الحمل بالاعتماد عمى التغيير بالحجـ بزيادة عدد التكرارات والمجاميع 
  تـ تحديد فترات الراحة بيف التكرارات والمجاميع بما يتلائـ مع مستوى العينة مف خلاؿ التجربة الاستطلاعية

 التدريب التكراري والفتري .  إلىالادبيات التي تطرقت  إلىوأيضاً 
  القيـ القصوى لمتماريف المستخدمة مف خلاؿ القيمة القصوى لكل تمريف وبعد ذلؾ تـ استخراج الشدة تـ اخذ

 المراد العمل بيا . 
  . اف تموج حركة الحمل لمتمرينات المستخدمة كاف معتمداً عمى تكرار العمل التدريبي لكل دورة صغرى 
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 دورة متوسطة ثانية  دورة متوسطة اولى مستويات الحمل
9 2 3 4 5 6 7 8 

  *       قصوي 
   *   *   الاقل مف القصوي 

 *   *   *  عالي
     *   * متوسط
         خفيف

 حركة تموج الحمل ( : يوضح2الشكل )
 الاختبارات البعدية  2 -3-15

باجراء الاختبارات البعدية عمى  الباحثافبعد الانتياء مف تنفيذ تماريف اوجو القوة العضمية لممجموعة التجريبية قاـ 
 وبطريقة تسمسل الاختبارات القبمية نفسيا .  9/5/2593 إلى 7/5/2593عينة البحث لمفترة مف 

 التمارين المستخدمة في البرنامج التدريبي  3-11
 Back Sqnatالتمرين الاول : نصف دبني   .1

مف الجسـ موازياً للأكتاؼ ويكوف الجسـ مستقيماً مف الاكتاؼ  الأعمىالتنفيذ  : يوضع الثقل عمى الجزء الخمفي 
شكل القرفصاء بحيث يكوف الفخذيف  إلىالاسفل حتى الوصوؿ  إلىالقدميف . تكوف بداية الحركة بالنزوؿ  إلى

نموذج لكيفية أداء التمريف مف الأالبداية مع تحشيد الارجل ، يمكف ملاحظة  إلىموازييف للأرض ثـ العودة 
 ( . 3) رقـ كلالش

 العضلات الداخمة في الأداء 
 : العضلات الرباعية الرؤوس والخمفية والفخذية .  الرئيسة

 الثانوية : الفخذيف والظير السفمي . 
لكل مجاميع  الرئيسةتركيز السباحة : عضلات الفخذيف في جميع التماريف ميمة لأنيا تقوـ بتجنيد العضلات 

لمركبة والأربطة كما إف ىذا التمريف مف التماريف الميمة في عممية البدء بالسباحة العضلات وتقوـ بزيادة القوة 
 ( العضلات التي تعمل في ميارة البدء . 3والدفع مف منصة البدء . وكما موضح في الشكل رقـ )

 أما ىدؼ التمريف فكاف )تطوير القوة الانفجارية( . 
  Prone y (Blackburn)التمرين الثاني :  .2

التنفيذ : يقوـ اللاعب بالاستمقاء عمى مصطبة مع تقوس قميل لمقسـ الخمفي ورفع الأكتاؼ قميلًا عف المصطبة 
لىالأماـ و  إلىف وتكوف الذراعاف ممدودتي الأسفل  إلىحمل الثقل باليديف بحيث تكوف راحة اليد و الجانب قميلًا  ا 

 إلىالأسفل ببطء ثـ رفع الثقل بسرعة  إلىلذراعيف مواجو للأرض ، وعند البدء بالتمريف يقوـ اللاعب بخفض ا
 .(4الشكل ) كيفية أداء التمريف فينموذج لأعمى قميلًا، يمكف ملاحظة الأ الى الوضع الابتدائي أو

 العضلات العاممة في التمريف :
 .  الرئيسةوالشوكية المدورة  –وؿ والثانوي والرقبة : المعيف الأ الرئيسة

 مامية والوسطية والخمفية . الكتف الأالثانوية : عضلات 
 التركيز في السباحة : 

 (1شكل )
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 إلىتطوير عضلات الرقبة والظير مما يؤثر في عممة استقرار لوح الكتف والذي ييدؼ  إلىييدؼ ىذا التمريف 
يث باقي اجزاء الجسـ وىذا ما يستخدمو السباح في عممية البدء بالسباحة مف قاعدة البدء ح إلىتحويل قوة الذراع 

باقي  إلىإف قوة العضلات العاممة في ىذا التمريف تساعد السباح عمى البدء بقوة عالية وسرعة وتحويل القوة 
 اجزاء الجسـ ، كما واف قوة العضلات العاممة تعمل عمى تجنب اصابات الأكتاؼ . 

 اجراءات التمريف وىدؼ التمريف : 
واستطلاع اراء الخبراء في تحديد الشدة المستخدمة والحجوـ  بعد الاطلاع عمى المصادر العممية الباحثافاستخدـ 

 في البرنامج التدريبي . أما اليدؼ مف التمريف فيو تطوير القوة الانفجارية . 
 
 
 
 

 
 
 Band –Resisted Startالتمرين الثالث : الحزام المقاوم لمبداية  .3

 التنفيذ : 
يأخذ اللاعب وضع البداية ووضع اصابع القدـ والتكور مف القدـ معاكساً لأي جياز ثابت وعند وضع الحزاـ يقوـ 
بسحب الجسـ بصورة مائمة ، مف خلاؿ الدفع بقوة ىو اظيار القوة الانفجارية خلاؿ بداية الحركة عند استخداـ الحزاـ 

حظة تـ وضع إحدى القدميف عند نياية الحركة ،  يمكف ملاالخارج والسقوط ،  إلىالمضاد ، لتجنب وصوؿ الاذرع 
 ( .5) رقـ الشكل نموذج لكيفية أداء التمريف في

 العضمة الرباعية . و : المستقيمة الفخذية ، ثلاثية الرأس الفخذية ،  الرئيسة
 العضلات الجنبية لمبطف . و الثانوية : الفخذية ، 

تركيز التمريف : ىذا التمريف ييدؼ بشكل خاص لمعضلات لتكويف القوة الانفجارية عند الوقوؼ عمى منصة 
اقصى استفادة ىو استخداـ الحزاـ المضاد في التمريف الذي يمثل نقطة  إلىللانطلاؽ في المسابقة ، مفتاح الوصوؿ 

 البداية . 
 إجراءات التمريف وىدؼ التمريف : 

الرنـ مف إف التمريف لا يحتوي عمى ثقل وة الانفجارية في عممية البدء . وعمى تطوير الق إلىذكرنا إف التمريف ييدؼ 
تـ تحديد الشدة عف  طريق المسافة حيث تـ تحديد مف خلاؿ اختبار اللاعبيف ابعد مسافة يصل الييا اللاعب ، ابعد 

شرطة اللاستيكية تمثل الشدة القصوى ويعد ىذا التمريف مف اىـ مسافة يستطيع اللاعب الوصوؿ الييا بمقاومة الا
طريقة ل التماريف المستخدمة في ىذا البرنامج التدريبي لما لو مف فائدة كبيرة عمى ميارة البدء واف طريقة ادائو مشابية

 أداء عممية البدء . 
 
 
 
 
 

 (1شكل )

 (5شكل )
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 Dumbbell Shoulder pressالتمرين الرابع : ضغط دمبمس للأكتاف  .4
 التنفيذ 

الجموس عمى مصطبة باستقامة تامة مع إمساؾ الدمبمص محاذياً لمرقبة لأعمى الكتف مع إبقاء المرفق باتجاه 
حيف استقامة المرفق بصورة كاممة ثـ إرجاع  إلى الأعمى إلىالأسفل عند البدء بالتمريف يقوـ اللاعب بدفع الثقل 

نقطة البداية بصورة بطيئة وىكذا يكرر اللاعب التمريف ، يمكف  إلىالثقل 
 ( . 6)رقـ الشكل  حظة نموذج لكيفية أداء التمريف فيملا

 العضلات الداخمة في التمريف 
 : كتف امامي ، كتف خمفي  الرئيسة

 ثانوي : رقبة اعمى الصدر ذات الثلاث رؤوس . 
 التركيز في السباحة 

إف الفائدة مف ىذا التمريف في السباحة تكمف في الحصوؿ عمى اكبر 
الجسـ في عممية اطالة لمموضع ، كما إف ىذا التمريف يساعد عمى  إلىمسافة خلاؿ كل ضربة والذي يمتد 

 ابعد مسافة عند دخوؿ الماء.  إلىتطوير القوة لمنطقة الكتف حوؿ الرأس وزيادة الثقة لمتمدد لموصوؿ 
 تطوير مطاولة القوة .  إلىالتمريف  ييدؼ ىذا

 Lungeالتمرين الخامس : دبني متحرك  .5
 التنفيذ 

لمجسـ )خمف الكتف( مع مفصل الكتف ، والقدماف  الأعمىوضع الثقل )البار( خمف الرأس عمى القسـ الخمفي 
الأماـ حتى تكوف  إلىالأماـ مع ثني الركبة والساؽ  إلىبشكل متباعد . عند أداء التمريف تبدأ الحركة بأخذ خطوة 

 الأعمى إلىشكل او وضع متوازي مع الأرض . تجنب إف تجعل الركبة الثابتة تلامس الأرض ثـ الدفع بالركبة 
 ( . 7الشكل ) أنموذج لكيفية أداء التمريف فينقطة البداية ، يمكف ملاحظة  إلىوصولًا 

 العضلات الداخمة في التمريف :
لوية الفخذية ، والألوية الكبرى ، والأالمتسعة المتوسطة ، و المتسعة الآنية ، و : المستقيمة الفخذية ،  الرئيسة

 . والمتسعة المحادية
 :تركيز السباحة 

والحركات الموازية .  ، والتي تكوف في المناطق الداينميكية الرئيسةىذا التمريف يربط مجموعة مف العضلات 
 تطوير قدرة الركل واداءه . وكذلؾ فوائد عمى البداية والمف .  إلىاستخداـ ىذا التمريف سيؤدي 

 أما اليدؼ مف التمريف فيو تطوير مطاولة القوة . 
 

 
 
 
 
 
 
 

 (6شكل )

 (1شكل )
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 Lateral Dumbbell Deltoid Raiseالتمرين السادس : رفع كتف دمبمص جانبي  .6
التنفيذ : مف وضع الوقوؼ مسؾ الدمبمص بكمتا اليديف ورفع الذراعيف بمستوى الكتف عمى جانبي الجسـ مع 

الاسفل وىكذا يكرر التمريف ، يمكف  إلىانحناء بسيط في المرفقيف ثـ يقوـ اللاعب بانزاؿ الدمبمص ببطء 
 ( . 8الشكل ) حظة نموذج لكيفية أداء التمريف فيملا

 في أداء التمريف العضلات الداخمة 
 : كتف وسطي . الرئيسة

 الثانوية : اعمى الصدر كتف خمفي والرقبة .   
 تركيز السباحة 

في ىذا التمريف يكوف في الواضح تركيز اولي ليذا التمريف عمى تطوير العضلات الداخمة في طرؽ السباحة 
تبدأ حركة الذراع الجانبيف ،  إلىالحرة وكذلؾ في سباحة الفراشة . ويكوف الاعتماد في الحركة عمى دوراف الجسـ 

الأوسط .  ولاسيمّا (deltoidلات الكتف )، والذي يؤدي الحركة ىي )مجموعة عض نفسو الاتجاهبعد دوراف ب
مف العضلات الميمة  بداية التمريف لموح الكتف ويعد ويعد ىذا التمريف ىو اساس جيد لوضع نقطة انطلاؽ او

 التي يمكف تطويرىا مف الاجزاء العميا . 
 أما ىدؼ التمريف فيو تطوير مطاولة القوة . 

  Chin –upالتمرين السابع : العقمة  .7
كتاؼ مع ضـ الاذرع بصورة أوسع مف الأالتنفيذ : القبض والامساؾ بالاطراؼ الداخمية لمجياز بحيث تكوف 

الجياز المعدني ثـ النزوؿ  إلىالركبتيف بشكل متداخل . أما الخطوة الثانية بعد التعمق ىي النزوؿ لجذب الصدر 
 ( . 9الشكل ) نموذج لكيفية أداء التمريف فيأسفل ببطئ والصعود وىكذا يكرر التمريف ، يمكف ملاحظة الا إلى

 العضلات الداخمة في أداء التمريف 
 : عضلات التمريف الظيرية العريضة  الرئيسة

 .  الرئيسةالمدورة و الثانوية ، و ،  الرئيسةالثانوية : ثنائية الرأس ، العضدية ثلاثية الرأس المعينية والمعينية 
 تركيز السباحة 

 
 
 
 
 

التي يجب عمى المتدرب القياـ بو ىو تمريف )العقمة( في ىذا التمريف تركيز اساسي  الرئيسةمف التماريف 
لعضلات الظير واف ىذا التمريف لو فوائد كبيرة لمسباح باعطاءه القوة مف خلاؿ فترة السحب والضرب عمى الماء 

يف وبامكاف المساعدة مف قبل الزميل في بداية . والقوة تكوف مف زيادة عدد التكرارات التي تؤدى في ىذا التمر 
 التدريب عمى ىذا التمريف . 

 أما ىدؼ التمريف فيو تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة . 
 
 
 

 (1شكل )

 (1شكل )
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 Feet-Elevated puch-upالتمرين الثامن :  .8
كتاؼ موازية لوحة منبسطة مرتفعة ويكوف الصدر منخفضاً والأالتنفيذ : مف وضع الانبطاح اسناد القدميف عمى 

مسافة ما يقارب  إلىالارض حتى يصل  إلىف، يقوـ اللاعب بالنزوؿ وملامسة اليديف والذراعيف ممدودتيللأرض 
خرى وىكذا يكوف أداء التمريف ، يمكف وثـ النزوؿ مرة أ الأعمى إلى( انج عف الارض ثـ الرفع والصعود 9)

 ( . 95الشكل ) أنموذج لكيفية أداء التمريف فيملاحظة 
 العضلات الداخمة في التمريف . 

 : الصدر )العميا(  الرئيسة
  الثانوية : الكتف الامامي والعضمة ذات الثلاثة رؤوس .

 التركيز في السباحة : 
القسـ العموي مف عضمة  Claricularيعمل الجسـ في ىذا التمريف عمى التأكيد عمى الجزء العموي مف عضمة 

الصدر والقسـ الأمامي مف عضمة الكتف وذلؾ ناتج عف عممية رفع الجسـ والذي يؤدي ارتباط القسـ الأوؿ مف 
السباحة الحرة . إف ىذا الوضع يسبب تركيز عمى الأكتاؼ وكذلؾ مفاصل الأكتاؼ . واف ىذه أنسجة ىي تطوير 

ا التمريف عمى تطوير مفاصل وانسجة الاكتاؼ في السباحة الحرة لتمريف )الضغط الاعتيادي( ، تكمف أىمية ىذ
 الأماـ .  إلىفي عممية الدفع ومد الذراع 

 أما اليدؼ المراد تطويره ىو صفة القوة المميزة بالسرعة . 
 Kneeling chopالتمرين التاسع :   .9

خلاؿ الامساؾ بالمقبض بكمتا اليديف التنفيذ  : مف الجموس عمى الركبتيف باستقامة الجسـ يتـ البدء بالحركة مف 
الاماـ الخمف وذلؾ بانقباض عضلات البطف والإبقاء عمى استخداـ اليديف  إلىوالتي تكوف خمف الاكتاؼ وصولًا 

نقطة البداية ، يمكف ملاحظة  إلىامتداد لمجذع فقط ، ثـ الانحناء بالجية المعاكسة لمركبة والعودة بالحركة 
 ( . 99الشكل ) التمريف فيأنموذج لكيفية أداء 

 العضلات الداخمة في أداء التمريف 
 : عضلات البطف المستقيمة والعضمة المنحرفة الخارجة والمنحرفة الداخمية .  الرئيسة

 عضلات الصدر الكبرى . و  لداخمية وعضلات الظير المستقيمة ،الثانوية : المنشارية ا
 
 

 التركيز في السباحة : 
ب في عممية بدء التمريف مع الذراع والجذع ىي أوضاع مد وامتداد ىذا التمريف يساعد عمى زيادة ثقة السباح السب

زيادة قوة الضربة ، حيث يساعد ىذا التمريف السباح ويعطيو القوة الكافية في جميع  إلىفي قوتو مما يؤدي 
أثناء الحركة بحيث تكوف حركة في الحركات أثناء السباحة ويجب مراعاة إف يكوف الرأس واليديف متابعاً لمجسـ 

 . أثناء الحركة بحيث تكوف حركة الرأس تؤدى بتوافق مع حركة الجذع في الرأس متوافقة 
 تطوير القوة المميزة بالسرعة . أما ىدؼ التمريف فيو

 
 
 
  

 (81شكل )

 (88شكل )
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 Standing Zeusالتمرين العاشر :   .15
الأماـ مع الإمساؾ بالمقبض بيد واحدة والتي تقوـ  إلىالتنفيذ : يقف اللاعب بشكل مواجو لمجياز وتكوف اليديف 

ماـ في نياية الأ إلىابعد نقطة بجانب الصدر ومد الذراع الأخرى  إلىبالسحب  بشكل نظامي مف اعمى الصدر 
نقطة البداية وىكذا يكرر التمريف بصورة متتالية  إلىالوراء ثـ العودة  إلىالوضع التأكد باعادة سحب لوح الكتف 

 ( . 92الشكل ) حظة أنموذج لكيفية أداء التمريف في، يمكف ملا
 العضلات الداخمة في الأداء 

 : الظيرية العريضة  سةالرئي
 
 
 

 المدورة الراسية . و ثنائية الراس ، و ثلاثية الرأس ، و المعينية الراسية ، و الثانوية : العضدية ،  
 التركيز في السباحة : 

الجذع في ىذه العممية تربط عضلات الظير العريضة  إلىىذا التمريف يربط حركات الكتف مع الذراع وصولًا 
العضلات المعينية الداخمية والخارجة في ىذا التمريف يقوـ بتطوير سباحة الحرة في زيادة القدرة عمى ربط  إلى

 بيف الجذع والظير مف خلاؿ حركة الذراع . 
 اجراءات التمريف وىدؼ التمريف 

طريقة أداءه داخل الماء واف  إلىتمريف سحب السمؾ ىو التمريف مف التماريف الميمة في حركة الذراع والسحب 
 مشابية للاداء داخل الماء عند السباحة حيث كانت شدة التمريف خلاؿ البرنامج التدريبي .

 أما اليدؼ مف التمريف فيو تطوير القوة المميزة بالسرعة . 
 Burpeeالتمرين الحادي عشر :  .11

 التنفيذ : 
الخمف ، تبدأ الحركة  إلىمف وضع الوقوؼ اليبوط بثني الركبتيف والاستناد عمى اليديف مع دفع القدميف بقوة 

تحت الحوض . عممية استيعاب لميبوط خلاؿ امتصاص  إلىالوضع الابتدائي ، ثـ سحب الاقداـ  إلىبالرجوع 
 ( . 93ل )الشك أنموذج لكيفية أداء التمريف فيالقوة بالتحرؾ ، يمكف ملاحظة 
 العضلات الداخمة في التمريف 

 
 
 
 

 س الفخذية . والمتسعة الآنية ثلاثية الرأالمتسعة المحايدة ، و : المستقيمة الفخذية ،  الرئيسة
 العضمة الرباعية . و النامية الشوكية ، و الثانوية : ثنائية الراس الفخذية ، 

 تركيز السباحة 
الوضع المنبسط عند التركيز زيادة سرعة  إلى الأعمىإف التركيز الاولي لمتمريف ىو عممية النقل مف الضغط 

اسفل الحوض ، في حركات الضغط يقوـ الجسـ المشدود بالابقاء عمى موضع الجسـ  إلىحركة القدـ في التحوؿ 

 (81شكل )

 (81شكل )
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الرأس ويجب عدـ حدوث أي تقوس  إلى والميـ انؾ تبقى قادراً عمى رسـ خط مستقيـ يكوف بالكامل مف الحوض
 لو عمى العمود الفقري .  اً لا مسوغذلؾ يولد ضغط فّ في القسـ الخمفي لأ

 اجراءات التمريف واليدؼ مف التمريف 
 أما ىدؼ التمريف فانو تطوير القوة المميزة بالسرعة . 

 Flutter Kicksالتمرين  الثاني عشر : الركلات المتوالية )رفرفة(   .12
 التنفيذ 

نج( ومقابل ذلؾ ا 4رض بمسافة )جانب الجسـ ثـ رفع الكتفيف عف الأالاستمقاء عمى الأرض ووضع الذراعيف ب
والأسفل بالتبادؿ حتى  الأعمى إلىانج( ثـ البدء بالتمريف بتحريؾ الرجميف  92رض بمسافة )رفع الأرجل عف الأ

أنموذج لكيفية أداء الأسفل ، يمكف ملاحظة  إلىالانتياء مف التكرارات المطموبة ثـ خفض الرجميف والكتفيف 
 ( .94) رقـ الشكل التمريف في

 العضلات الداخمة في أداء التمريف 
 .  الرئيسة: عضلات البطف السفمى )المثانية( وعضمة الفخذ  الرئيسة

 عضلات البطف الجانبية  .الثانوية : 
 

 تركيز السباحة : 
مف خلاؿ عممية مرجحة الرجميف بالتعاقب تكوف قد تـ دعميا مف قبل سيطرة الحوض وعضلات البطف مما 

 يشكل حركة لمرفرفة والرفس مما يجعل ىذا التمريف مفيد وفعاؿ لكل مف السباحة الحرة . 
 اجراءات التمريف وىدؼ التمريف 

 اما ىدؼ التمريف فكاف تطوير القوة المميزة بالسرعة . 
Lan mcleod (2008) 

 الوسائل الاحصائية  15 -3
ة ( بواسطة الحاسبSPSSتـ استخراج الوسائل الاحصائية مف خلاؿ الاعتماد عمى الحقيبة الاحصائية )

 ي : الآلية )الكومبيوتر( وىي كما يأت
  . النسبة المئوية 
  . الوسط الحسابي 
  . الانحراؼ المعياري 
  . معامل الاختلاؼ 
  ( اختبارT  . لوسطيف حسابييف مرتبطيف ولعينتيف متساويتيف ) 
  ( اختبارT  . لوسطيف حسابييف نير مرتبطيف ولعينتيف متساويتيف ) 
 
 
 
 
 
 

 (81شكل )
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 عرض وتحميل ومناقشة النتائج  -4
 عرض وتحميل نتائج المتغيرات البدنية ومناقشتها  4-1

يبين المعالم الاحصائية لممجموعة التجريبية في الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية  (6)رقمجدول 
 ونسبة الاحتمالية  توالانجاز وقيمة 

 ت
 المعالم الاحصائية

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

 بعدي قبمي
 نسبة الاحتمالية ت

 ع ±  س ع ±  س

 55555 955259 55755 85564 55899 75942 تكرار لعضلات الذراعيفقوة مميزة بالسرعة  9
 55555 995349 25459 285994 25695 265794 متر قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجميف 2
 55555 95965 55695 85942 55695 65942 تكرار قوة مميزة بالسرعة لعضلات الجذع 3
 55555 995595 55669 85729 55727 85242 سـ قوة انفجارية لعضلات الذراعيف 4
 55555 95279 55968 9665579 45336 9555942 سـ قوة انفجارية لعضلات الرجميف 5
 55552 55385 55739 955857 55752 965655 ثانية مطاولة سرعة 6
 55555 95295 95889 995794 25965 955555 تكرار مطاولة قوة لعضلات الذراعيف 7
 55555 935266 45928 595579 45239 535285 تكرار لعضلات الرجميفمطاولة قوة  8
 55555 935555 95976 285285 95798 245579 تكرار مطاولة قوة لعضلات البطف 9
 55555 85529 55578 45985 55695 45857 ثانية سرعة انتقالية 95
 55559 35927 95583 325952 55753 345847 ثانية زمف الانجاز في السباحة 99

 (5555) ≥معنوي عند نسبة خطأ   
( يبين المعالم الاحصائية لممجموعة الضابطة في الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية 7)رقمجدول 

 ونسبة الاحتمالية  توالانجاز وقيمة 

 المعالم الاحصائية ت
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 بعدي قبمي
نسبة  ت

 ع ±  س ع ±  س الاحتمالية

 55555 955265 55693 65562 55786 65579 تكرار قوة مميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف 9
 55555 95348 25999 275957 25935 275428 متر قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجميف 2
 55558 35873 55899 65859 55899 65942 تكرار قوة مميزة بالسرعة لعضلات الجذع 3
 55555 85452 55767 85642 55932 85579 سـ قوة انفجارية لعضلات الذراعيف 4
 55555 95348 45577 9655428 35338 9555942 سـ قوة انفجارية لعضلات الرجميف 5
 55555 95537 55743 965955 55738 965579 ثانية مطاولة سرعة 6
 55597 35286 95952 955579 25365 95794 تكرار مطاولة قوة لعضلات الذراعيف 7
 55387 55932 985798 475385 45253 545555 تكرار مطاولة قوة لعضلات الرجميف 8
 55598 35245 25385 255555 25359 245555 تكرار مطاولة قوة لعضلات البطف 9
 55554 45583 55632 45855 55653 55555 ثانية سرعة انتقالية 95
 5.535 25479 55759 335867 55657 345723 ثانية  زمف اجاز السباحة 99

 (5555) ≥معنوي عند نسبة خطأ  
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 ( 8)رقمجدول 
يبين المعالم الاحصائية لممجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية لممتغيرات البدنية والانجاز وقيمة 

 ونسبة الاحتمالية  ت

 ت
 المعالـ الاحصائية

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
نسبة  ت

 ع ±  س ع ±  س الاحتمالية

قوة مميزة بالسرعة لعضلات  9
 الذراعيف

 55873 55963 55693 65562 55755 85564 تكرار

قوة مميزة بالسرعة لعضلات  2
 الرجميف

 55995 55959 25999 275957 25459 285994 متر

بالسرعة لعضلات قوة مميزة  3
 الجذع

 55599 35555 55899 65859 55695 85942 تكرار

قوة انفجارية لعضلات  4
 الذراعيف

 55842 55254 55767 85642 55669 85729 سـ

قوة انفجارية لعضلات  5
 الرجميف

 55525 25969 45577 9655428 55968 9665579 سـ

 55472 55743 55743 965955 55739 955857 ثانية مطاولة سرعة 6
مطاولة قوة لعضلات  7

 الذراعيف
 55282 95928 95952 955579 95889 995794 تكرار

 55923 95659 985798 475385 45928 595579 تكرار مطاولة قوة لعضلات الرجميف 8
 55596 25892 25385 255555 95976 285285 تكرار مطاولة قوة لعضلات البطف 9
 55528 95896 55632 45855 55578 45985 ثانية سرعة انتقالية 95
 225958 55435 55759 335867 95583 325952 ثانية  زمف الانجاز في السباحة 99

 (5555) ≥معنوي عند نسبة خطأ  
 مناقشة المتغيرات البدنية  4-1-2

وؼ نلاحظ سعند ملاحظة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف لصفة )القوة المميزة بالسرعة( 
لبعدي الاختبار البعدي لكلا المجموعتيف ، إما بالمقارنة بيف المجموعتيف بالاختبار ا ولمصمحة فروقاً معنويةً 

المجموعة التجريبية وفي اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف  لمصمحة اً بسيط اً نلاحظ ىناؾ تفوق
وة المميزة بالسرعة لعضلات الجذع فكاف ىناؾ تطور معنوي القو ، المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف والقوة

 المجموعة التجريبية .  مصمحةل
ثر أ إلىالتطور الحاصل في نتائج اختبارات المتغيرات البدنية لصالح المجموعة التجريبية  افيعزو الباحث

مبادئ عممية ويحتوي عمى تدريبات قوة خارج الماء تعمل عمى  وفقعمى الباحثافالأسموب التدريبي الذي وضعو 
تنمية ىذه الصفة ، فالمنياج الناجح ىو الذي يستطيع اف ينمي الخصائص التي يتطمبيا نوع النشاط التخصصي 
لمسباح كأساس لعممية التدريب، وبناءً عميو ينبغي أف تنمى عناصر المياقة البدنية الخاصة لمسباحيف ، كالسرعة 
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والقوة والتحمل مف خلاؿ نوعية التدريبات التخصصية التي تستخدـ في الفعالية المناسبة . كما اف التماريف التي 
 وفق مصادر عالمية مؤكدة . عمى لمبرنامج التدريبي ىي تماريف أكثر خصوصية بالفعالية  الباحثافاختارىا 

 ت البدنية رفة أسباب التطور في المتغيرالمع حدابمناقشة كل صفة بدنية عمى  الباحثافوىنا سوؼ يقوـ 
ة التطور الحاصل في صفة القوة المميزة بالسرعة مف خلاؿ الفائدة مف التماريف الخاص الباحثافيعزو 

تحسيف في قوة وسرعة  إلىيمت بزيادة قدرة العضلات العاممة والتي أدت بتطوير القوة المميزة بالسرعة التي أس
مقاومة عمى المجاميع العضمية باستخداـ تماريف مقاومة الأثقاؿ أو مقاومة الجسـ . العضلات مف خلاؿ زيادة ال

والسبب الثاني ىو خصوصية التماريف التي تعمل عمى تطوير المجموعة العضمية الخاصة بأداء السباح في 
 سباحة الحرة . 

نفسيا التي تعمل  جاميعالم التدريبي ىي أي اف المجاميع العضمية التي تـ تطويرىا مف خلاؿ البرنامج
تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة ، ويذكر  إلى. واف ىذاف السبباف يؤدياف  نفسيا تجاه الحركةداخل الماء وبا

 .( 27،  9983)عبد الجواد ، )عبد الجواد( اف السرعة مع القوة العضمية ىي عنصراً مركب يسمى القوة المميزة بالسرعة 
)القوة الانفجارية( نلاحظ اف ىناؾ تطور معنوي بالاختبار القبمي والبعدي لكلا أما فيما يخص نتائج 

المجموعتيف ولصالح البعدي ، أما فيما يخص الاختبارات البعدية لصفة القوة الانفجارية نلاحظ تفوؽ المجموعة 
نفجارية لمرجميف فكاف ىناؾ التجريبية عمى الضابطة باختبار القوة الانفجارية لمذراعيف ، أما في اختبار القوة الا

المجموعة التجريبية وىذا ما يدؿ عمى تطورىا بشكل كبير مف خلاؿ البرنامج التدريبي  ةمحمصفروؽ معنوية ل
التماريف المستخدمة في منياج  إلىالتطور الحاصل في ىذه الصفة  الباحثاف، ويعزو  الباحثافالذي وضعو 

مرتفعة مما ساعد عمى استثارة اكبر عدد مف الألياؼ العضمية أو شدة  الباحثافالتماريف والذي استخدـ بو 
 المجاميع العضمية . 

اد والتي سوؼ تجبر السباح دوعندما تزاد المثيرات العصبية فاف عدد الألياؼ المشتركة في الانقباض تز 
ف السباح يعمل احة حيث أعمى تطبيق أعمى قوة ولمرة واحدة ، وىذا ما نستنتجو مف خلاؿ عممية البدء بالسب

إثارة اكبر عدد مف الألياؼ العضمية في عممية الدفع لمنصة البدء والحصوؿ عمى اكبر  قوة عضمية  عمى
 وبأسرع زمف ممكف باتجاه الأماـ . 

ومف أجل زيادة قدرة العضمة يجب زيادة استثارة معظـ الألياؼ العضمية البيضاء السريعة مف خلاؿ 
( اف القوة الانفجارية تزداد في حالة 9987ذا ما يتفق مع ما توصل إليو )حسانيف ، زيادة المثيرات العصبية ، وى

 رفع القدرة عمى استثارة كل أو معظـ الألياؼ العضمية . 
وذلؾ عندما تزيد المثيرات العصبية فاف عدد الألياؼ العضمية المشتركة في الانقباض سوؼ تزداد 

عمى تطوير القدرة لدى السباحيف مف خلاؿ تفجير أقصى قوة  ( كما اف التدريبات228،  9987)حسانيف ، 
لأداء حركي لمرة واحدة في اقصر زمف ممكف وىذا يتوافق مع تعريف )إسماعيل( لمقوة الانفجارية عمى " أنيا 

( أو رفع المقدرة 77،  9996القدرة عمى تفجير أقصى قوة في اقل زمف ممكف لأداء حركي مفرد " )إسماعيل ، 
 ء القوة بالسرعة القصوى لمرة واحدة . في إعطا

أما فيما يخص نتائج ) السرعة الانتقالية ( فقد حصل تطور معنوي في كلا المجموعتيف بالاختبار 
المجموعة التجريبية وبفارؽ  بعدي( فكانت النتائج لمصمحة –القبمي والبعدي ، أما فيما يخص الاختبار )البعدي 

التدريبي الذي خضعت لو المجموعة التجريبية والذي يحتوي عمى تماريف قوة  معنوي وىذا ما يدؿ عمى الأسموب
عدد مف الألياؼ العضمية السريعة والتي تؤثر مف خلاؿ الضغط المباشر عمى العضلات العاممة وتحفيز اكبر 

ة اف السرعة القصوى تتحقق عف طريق زيادة الكمي إلىتطوير ىذه الصفة ، ويشير )عثماف(  إلىالتي أدت 
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الألياؼ السريعة )عثماف ،  ر عدد مف الألياؼ العضمية و لاسيماكبأالكمية لقوة الدفع والسحب ، وىو تجنيد 
9995  ،928 . ) 

أما فيما يخص تطور صفة مطاولة السرعة فقد حصل تطور معنوي في الاختبار البعدي لممجموعتيف 
مجموعتيف التجريبية والضابطة بصفة مطاولة السرعة فمـ التجريبية والضابطة أما بالمقارنة بيف الاختبار البعدي لم

 يكف ىناؾ تطور معنوي ولكف ىناؾ تفوؽ بسيط لممجموعة التجريبية عمى الضابطة . 
حصوؿ تطور معنوي في كافة اختبارات مطاولة القوة في  إلىأما في صفة مطاولة القوة فتؤكد النتائج 

ية ولصالح البعدي . أما فيما يخص المجموعة الضابطة فكاف ىنالؾ الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريب
 فروؽ معنوية في اختبار مطاولة القوة لعضلات الذراعيف واختبار مطاولة القوة لعضلات البطف . 

القوة تبيف وبالمقارنة بيف الاختبارات البعدية لكلا المجموعتيف الضابطة والتجريبية في صفة مطاولة 
المجموعة التجريبية في اختبار مطاولة القوة لعضلات البطف . أما اختبار مطاولة  ولمصمحة ىناؾ فرؽ معنوي 

ة المجموعة التجريبية محمصالقوة لعضلات الرجميف واختبار مطاولة القوة لعضلات الذراعيف فكاف ىنالؾ تطور ول
صفة مطاولة القوة في التدريب إذ  أىمية إلىاف التطور الحاصل  إلى الباحثافلدرجة المعنوية . ويشير  لـ يرتق  

(، إذ يتطمب 9995اف صفة المطاولة تزداد أىميتيا في التدريب أكثر مف المسابقة )عثماف ، إلىيشير )عثماف( 
حمل التدريب العالي والمرتبط بعدد كاؼ مف التكرارات بمستوى معيف مف المطاولة لمتغمب عمى كامل التعب في 

والذي يحتوي عمى  الباحثافالبرنامج الذي وضعو  إلىالتطور البسيط  الباحثافيعزو خلاؿ العممية التدريبية ، و 
 وقت أطوؿ مف التدريب .  إلىتماريف مطاولة قوة واف إمكانية تطوير مطاولة القوة بشكل اكبر يحتاج 

ف اما في اختبارات زمف الانجاز في السباحة فينالؾ تطور معنوي في الاختبارات البعدية لممجموعتي
المجموعة  ةمحنلاحظ ىنالؾ تفوؽ معنوي كبير ولمص5وبالمقارنة بيف الاختبارات البعدية لكلا المجموعتيف 

وير السرعة الكمية التجريبية ويرى الباحثاف اف منياج التماريف المستخدمة في البحث قد حقق اىدافو في تط
تماريف والتي تحتوي عمى تماريف لتطوير السرعة منياج ال إلىالباحثاف التقدـ الكبير في الانجاز  لمسباح ،ويعزو

 تطوير السرعة الكمية لمسباح  إلىالقصوى ومطاولة السرعة مما ادى 
 ادرــــالمص

( التخطيط والأسس العممية بناء وا عداد الفريق في الألعاب الجماعية 2555أبو زيد ، عماد الديف عباس ) .9
 ، منشأة المعارؼ ، الإسكندرية .  9ط

( تأثير أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الاطراؼ السفمى 2555صالح راضي )أميش ،  .2
نشورة ، كمية التربية الرياضية عد مسافة ، أطروحة دكتوراة نير موعلاقتيا بدقة التيديف البعيد وركل الكرة لأب

 ، جامعة بغداد .
تنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة ( تأثير أساليب تدريبية ل9996إسماعيل ، سعد محمد ، ) .3

التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد، أطروحة دكتوراه نير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 
 بغداد . 

 ، دار الفكر العربي ، القاىرة .  2( التقويـ والقياس في التربية الرياضية ، ط9987حسانيف ، محمد صبحي ) .4
، دار الفكر المعاصر  9( : تنمية القوة العضمية ، ط9978حسف ، سميماف عمي ولبيب ، عواطف محمد ) .5

 لمنشر والتوزيع ، القاىرة . 
( التدريب العضمي الايزوتوني في مجاؿ الفعاليات الرياضية ، 9979حسيف ، قاسـ حسف وأحمد بسطويسي ) .6

 ، دار الفكر العربي ، القاىرة .  9ط
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( المياقة البدنية وطرؽ تحقيقيا ، مطبعة التعميـ العالي 9988حسف والعنبكي ، منصور جميل ) حسيف ، قاسـ .7
 ، بغداد . 

 ، دار الفكر العربي .  9تخطيط وتطبيق وقيادة ط –ي الحديث ( التدريب الرياض9998ي إبراىيـ )حماد ، مفت .8
 لمنشر .  GM-S، دار  9النظرية والتطبيق ، ط –( التدريب الرياضي 2555الحيالي ، عويس ) .9

 ( الاختبارات والقياس في التربية البدنية ، مطبعة الجيزة ، مصر .9985سلامة ، أحمد ابراىيـ ) .95
( اثر تمرينات لاىوائية في تطوير تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبيف 2558، احمد يوسف متعب ) الشمخي .99

الشباب في كرة اليد ، بحث منشور في مجمة كية التربية الرياضية ، المجمد الاوؿ ، العدد الثامف ، كمية 
 التربية الرياضية ، جامعة بابل . 

 دار الكتب لمطباعة والنشر في جامعة الموصل .  ( كرة القدـ ،9989الصفار ، سامي ورخروف ) .92
( اثر استخداـ تدريبات الاثقاؿ بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة 2555الصوفي ، ثامر نانـ داؤود محمد ) .93

فئة الجموس ، رسالة  –والتكراري في اوجو القوة العضمية الخاصة والانجاز في قذؼ الثقل لممعوقيف 
 كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصل .  ماجستير نير منشورة ،

( دراسة مقارنة لأثر استخداـ تدريبات البميومتركس وتدريبات الاثقاؿ عمى 9999الصوفي ، عناد جرجيس ) .94
 " اطروحة دكتوراه . الانجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والانثروبومترية

، دار  3الاسس ومكوناتيا ، ط –( التدريب الرياضي 9997عبد الحميد كماؿ وحسانيف ، محمد صبحي ) .95
 الفكر العربي ، القاىرة . 

الأسس الفسيولوجية ، دار الفكر العربي ، القاىرة  –( التدريب الرياضي 9997عبد الفتاح ، أبو العلا أحمد ) .96
 . 

 دار القمـ لمنشر والتوزيع ، الكويت . ( موسوعة العاب القوى ، 9995عثماف محمد ) .97
 ، دار المعارؼ ، مصر .  6( عمـ التدريب الرياضي ط9979علاوي ، محمد حسف ) .98
( تطبيقات في عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ، دار الشروؽ ، عماف 9997مجيد ، ريساف خريبط ) .99

 الاردف . 
ة والتطبيق ، مطبعة لتدريب الرياضي بيف النظري( : ا9979المندلاوي ، قاسـ حسف وأحمد ، أحمد سعيد ) .25

 . علاء ، بغداد
( : الميارات والتدريب في رفع الاثقاؿ مطبعة التعميـ العالي ، 9988نصيف ، عبد عمي وعبدي ، صباح ) .29

 بغداد . 
( اثر درجتي الحرارة المنخفضة والمعتدلة عمى بعض المتغيرات الوظيفية 9996النعيمي ، نشواف إبراىيـ ) .22

أوجو القوة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ ، رسالة ماجستير نير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 
 الموصل . 

 ، ترجمة نصيف ، عبد عمي ، مطابع التعميـ العالي ، الموصل .  2( أصوؿ التدريب ، ط9995ىارة ، ديترش ) .23
24. Dave Salo, Ph.D. Scott A : Riewald . Ph.D. (2010) Complete condition for swimming . 
25. Herbert , A.D. : (1975) : physiology of Exercise for physical education and athletics , 

W.M.G. Brown company publishers , second edition, Third printing  
 

 الملاحق
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 (1) رقم ممحق
 م/  استبيان

 تحديد الصفات البدنية والاختبارات المناسبة لها في السباحةأراء السادة الخبراء والمتخصصين حول 
 الصفات البدنية والاختبارات الخاصة بكل صفة

 الإشارة الاختبارات المرشحة اسـ الصفة البدنية ت
(9) 

 
القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الرجميف

 )       ( ثانية  7القفز المتكرر عمى الموحة لمدة  
 )       ( ( ثواف 95الحجل بتعاقب القدميف خلاؿ )

 )       ( ( ثوافٍ لكل رجل عمى حدى.95الحجل لأقصى مسافة خلاؿ )  
(2) 

 
القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الذراعيف

 )       ( ( ثوافٍ 95ثني ومد الذراعيف مف وضع الاستناد الأمامي خلاؿ )
 )       ( ( ثوافٍ 8التعمق عمى العقمة خلاؿ )ثني ومد الذراعيف مف وضع 

 )       ( ( مرات مع حساب الزمف95مف وضع الاستناد الامامي ثني ومد الذراعيف  )
(3) 

 
القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات الجذع
 )       (  ( ثواف 95الجموس مف الرقود مف وضع ثني الركبتيف خلاؿ )

 )       (  ( ثواف 8رفع الجذع وخفضو مف وضع الانبطاح خلاؿ )
(4) 

 
مطاولة القوة 
 لعضلات
 الرجميف

 )       ( ثني ومد الرجميف كاملٌا )القرفصاء الخمفي ( حتى استنفاذ الجيد 
 )       ( ثني ومد الرجميف مف الركبتيف حتى استنفاذ الجيد

 )       ( القفز العمودي المتكرر حتى استنفاذ الجيد 
مطاولة القوة  (5)

 لعضلات
 الذراعيف

 )       ( الاستناد الامامي )شناو( ثني ومد الذراعيف حتى التعب 
 )       ( التعمق ثني الذراعيف )التحمل العضمي الثابت لمذراعيف(

 (  )      التعمق ثني ومد الذراعيف حتى التعب 
(6) 

 
 

مطاولة القوة 
 لعضلات
 البطف

 )       ( الجموس مف الرقود مف وضع ثني الركبتيف حتى التعب
 )       ( الجموس مف الرقود )القرفصاء( حتى استنفاذ الجيد 

 )       ( رفع الرجميف وخفضيما مف وضع الاستمقاء
القوة الانفجارية  (7)

 لمذراعيف
 )       ( رمي الكرة الناعمة لأبعد مسافة مف الوقوؼ 

 )       ( الجموس عمى كرسي رمي كرة طبية مختمفة الاوزاف مف فوؽ الرأس باليديف مف وضع
القوة الانفجارية  (8)

 لمرجميف
 )       ( الوثب العمودي مف الثبات.
 )       ( الوثب الطويل مف الثبات.

 )       ( السرجنت(الوثب العمودي )
  متر في بداية متحركة  35اختبار عدو  السرعة الانتقالية (9)

  متر في بداية متحركة 45اختبار عدو 
  متر في بداية متحركة 55اختبار عدو 

  متر مف البدء الطائر 925اختبار ركض  مطاولة السرعة 95
  متر مف البدء الطائر 935اختبار ركض 

  متر مف البدء الطائر 945ركض  اختبار
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 الدورة  المُتوسطة الأولى / الاسبوع الأول (2ممحق )

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف المستيدفةالتماريف  ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 ػػػػ د 955-2 9 3 95-95%
 ػػػػ د 2-955 9 3 %95-95 ف الثانيتمري 2 التدريب التكراري 

 ػػػػ د 2-955 9 3 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 96 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 2 96 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 96 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د 255 - 2 ػػػػ 2 6 85%

 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 ػػػػ 2 9 %85 التمريف الثامف 8
 د 255 - 2 ػػػػ 2 6 %75 التمريف التاسع 9

 د 255 - 2 ػػػػ 2 7 %75 التمريف العاشر 15
 د 255 - 2 ػػػػ 2 4 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د 255 - 2 ػػػػ 2 92 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 

 . ملاحظة : يعاد اعطاء تمارين يوم الاحد في يوم الخميس وبنفس الشدد والتكرارات 
815 
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 الدورة  المُتوسطة الأولى / الاسبوع الثاني

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة التمريفىدؼ  التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 ػػػػ د 955-2 9 4 95-95%
 ػػػػ د 2-955 9 4 %95-95 تمريف الثاني 2 التدريب التكراري 

 ػػػػ د 2-955 9 4 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 97 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 2 97 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 97 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د 255-2 ػػػػ 2 7 85%

 التدريب التكراري 

 د 255-2 ػػػػ 2 95 %85 التمريف الثامف 8
 د 255-2 ػػػػ 2 7 %75 التمريف التاسع 9

 د 255-2 ػػػػ 2 8 %75 التمريف العاشر 15
 د 255-2 ػػػػ 2 5 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د 255-2 ػػػػ 2 93 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 
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 الدورة  المُتوسطة الأولى / الاسبوع الثالث

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 الاوؿتمريف  1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 ػػػػ د955-2 9 5 95-95%
 ػػػػ د2-955 9 5 %95-95 ف الثانيتمري 2 التدريب التكراري 

 ػػػػ د2-955 9 5 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 98 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 2 98 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 98 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د2-955 ػػػػ 2 8 85%

 التدريب التكراري 

 د2-955 ػػػػ 2 99 %85 التمريف الثامف 8
 د2-955 ػػػػ 2 8 %75 التمريف التاسع 9

 د2-955 ػػػػ 2 9 %75 التمريف العاشر 15
 د2-955 ػػػػ 2 6 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د2-955 ػػػػ 2 94 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 
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   .....أثر تمارين بعض أوجه القوة العضليت في عذد من المتغيراث البذنيت ومستوى الانجاز بسباحت
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 الدورة  المُتوسطة الأولى / الاسبوع الرابع

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 ػػػػ د955-2 9 3 95-95%
 ػػػػ د2-955 9 3 %95-95 ف الثانيتمري 2 التدريب التكراري 

 ػػػػ د2-955 9 3 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 96 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 2 96 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 2 96 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د2-955 ػػػػ 2 6 85%

 التدريب التكراري 

 د2-955 ػػػػ 2 9 %85 التمريف الثامف 8
 د2-955 ػػػػ 2 6 %75 التمريف التاسع 9

 د2-955 ػػػػ 2 7 %75 التمريف العاشر 15
 د2-955 ػػػػ 2 4 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د2-955 ػػػػ 2 92 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 
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   .....أثر تمارين بعض أوجه القوة العضليت في عذد من المتغيراث البذنيت ومستوى الانجاز بسباحت
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 الدورة  المُتوسطة الثانية/ الاسبوع الخامس

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 د 255 - 2 د955-2 2 3 95-95%
 د 255 - 2 د2-955 2 3 %95-95 ف الثانيتمري 2 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 د2-955 2 3 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 96 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 3 96 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 96 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د 255 - 2 ػػػػ 3 6 85%

 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 ػػػػ 3 9 %85 التمريف الثامف 8
 د 255 - 2 ػػػػ 3 6 %75 التمريف التاسع 9

 د 255 - 2 ػػػػ 3 7 %75 التمريف العاشر 15
 د 255 - 2 ػػػػ 3 4 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د 255 - 2 ػػػػ 3 92 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 

811 



   .....أثر تمارين بعض أوجه القوة العضليت في عذد من المتغيراث البذنيت ومستوى الانجاز بسباحت

16 
 

 الدورة  المُتوسطة الثانية / الاسبوع السادس

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 د 255 - 2 د955-2 2 4 95-95%
 د 255 - 2 د2-955 2 4 %95-95 ف الثانيتمري 2 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 د2-955 2 4 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 97 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 3 97 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 97 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د 255 - 2 ػػػػ 3 7 85%

 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 ػػػػ 3 95 %85 التمريف الثامف 8
 د 255 - 2 ػػػػ 3 7 %75 التمريف التاسع 9

 د 255 - 2 ػػػػ 3 8 %75 التمريف العاشر 15
 د 255 - 2 ػػػػ 3 5 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د 255 - 2 ػػػػ 3 93 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 
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   .....أثر تمارين بعض أوجه القوة العضليت في عذد من المتغيراث البذنيت ومستوى الانجاز بسباحت
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 الدورة  المُتوسطة الثانية / الاسبوع السابع

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 د 255 - 2 (955-2) 2 5 95-95%
 د 255 - 2 (2-955) 2 5 %95-95 ف الثانيتمري 2 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 (2-955) 2 5 %95-95 تمريف الثالث 3
 تمريف الرابع 4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 98 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 3 98 %55 لخامستمريف ا 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 98 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د 255 - 2 ػػػػ 3 8 85%

 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 ػػػػ 3 99 %85 التمريف الثامف 8
 د 255 - 2 ػػػػ 3 8 %75 التمريف التاسع 9

 د 255 - 2 ػػػػ 3 9 %75 التمريف العاشر 15
 د 255 - 2 ػػػػ 3 6 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د 255 - 2 ػػػػ 3 94 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 
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   .....أثر تمارين بعض أوجه القوة العضليت في عذد من المتغيراث البذنيت ومستوى الانجاز بسباحت

11 
 

 الدورة  المُتوسطة الثانية / الاسبوع الثامن

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات الشدة المستخدمة ىدؼ التمريف التماريف المستيدفة ت الاياـ
 التكرارات

الراحة بين 
 الطريقة التدريبية المجاميع

حد
الا

 

 تمريف الاوؿ 1
تطوير القوة 
 الإنفجارية

 د955-2 (955-2) 2 3 95-95%
 د2-955 (2-955) 2 3 %95-95 تمريف الثاني 2 التدريب التكراري 

 د2-955 (2-955) 2 3 %95-95 تمريف الثالث 3
 الرابعتمريف  4

تطوير مطاولة 
 القوة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 96 55%
التدريب الفتري 
 د 955 - 9 ػػػػ 3 96 %55 تمريف الخامس 5 منخفض الشدة

 د 955 - 9 ػػػػ 3 96 %55 تمريف السادس 6

ثاء
لثلا

ا
 

 التمريف السابع 7

تطوير القوة 
 المميزة بالسرعة

 د 255 - 2 ػػػػ 3 6 85%

 التدريب التكراري 

 د 255 - 2 ػػػػ 3 9 %85 التمريف الثامف 8
 د 255 - 2 ػػػػ 3 6 %75 التمريف التاسع 9

 د 255 - 2 ػػػػ 3 7 %75 التمريف العاشر 15
 د 255 - 2 ػػػػ 3 4 %85 التمريف الحادي عشر 11
 د 255 - 2 ػػػػ 3 92 %85 التمريف الثاني عشر 12

س
خمي

ال
 

 تكرر نفس التمارين التي تعطى يوم الاحد 
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 (3الممحق )

الاستبيان عميهم وتم السادة الخبراء والمختصين في عمم التدريب الرياضي والسباحة الذين تم عرض استمارة 
 عرض عميهم المنهاج التدريبي .

 المؤسسة المقب الاختصاص الاسـ ت
 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ فسمجة تدريب د. ياسيف طو الحجار 9
عمـ التدريب  د. ضياء مجيد الطالب 2

 الرياضي
 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ

عمـ التدريب  عبد الله د. أياد محمد 3
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ

عمـ التدريب  اسـ الخشابقد. زىير  4
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ

عمـ التدريب  د. معتز يونس ذنوف  5
 الرياضي

 كمية التربية الأساسية /جامعة الموصل استاذ

عمـ التدريب  عبد اللهد. نبيل محمد  6
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ مساعد

عمـ التدريب  د. زياد يونس 7
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ مساعد

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل استاذ مساعد بايوميكانيؾ د. وليد نانـ ذنوف  8
عمـ التدريب  حمدوف ـ. محمود  9

 الرياضي
 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل مدرس 

عمـ التدريب  ـ. عمي حامد مرعي 95
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل مدرس مساعد

عمـ التدريب  ـ. الوليد نانـ البصو 99
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية /جامعة الموصل مدرس مساعد

 

811 


