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 لخ: الم

 تي: ذف عن الآيهجف البحث إلى الك
والبعجية لكمتا السجسؾعتيؽ التجخيبية  ،اليؾائية بيؽ الاختبارات القبميةالقجرة الكذف عؽ دلالة الفخوؽ في  -

 والزابظة.
 في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة. ،اليؾائيةالقجرة الكذف عؽ دلالة الفخوؽ في   -

خيبي لسلائستو طبيعة البحث، وتؼ تشفيح التجخبة عمى عيشة مؽ سباحي السشيج التج افوقج استخجـ الباحث
لتربح عيشة  ا  ( سباح21( متخ سباحة حخة فئة الستقجميؽ والبالغ عجدىؼ )344السشتخب الؾطشي العخاقي تخرص )

كاف و  ،( سباحيؽ في كل مجسؾعة5البحث عيشة حرخ شامل، ليتؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة بؾاقع )
والعسخ  ،والعسخ التجريبي الكتمة ،و  ،ذلػ عؽ طخيق القخعة، وتؼ تحقيق التجانذ بيؽ السجسؾعتيؽ في متغيخات )الظؾؿ

( ثؼ استخجـ  القجرة اليؾائية ، وسخعة الدباحة الحخجةالدمشي ( ثؼ تؼ تحقيق التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ في متغيخات )
و ترسيؼ السجسؾعات الستكافئة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجؼ، لتظبق الترسيؼ التجخيبي الحؼ يظمق عمي افالباحث

سخعة الدباحة الحخجة باستخجاـ التجريب عمى وفق خلالو السجسؾعة التجخيبية السشياج التجخيبي ذا الستغيخ السدتقل ) 
ؾػ حسل التجريب لمؾصؾؿ حقق مؽ خلالو ) تقشيؽ مدتتلي افوضعو الباحث مشياجوىؾ عبارة عؽ  ،عجاد الايقاع السائي (

الى افزل اداء في سخعة الدباحة الحخجة لتتؾافق مع سخعة العتبة الفارقة اللاىؾائية الذخرية لكل سباح(، ثؼ تجاخل 
متخ( حخة وخلاؿ فتخة السشافدات لتتفخغ السجسؾعة 344مع مشياج السشتخب الؾطشي العخاقي لدباحي مدافة ) افالباحث

ستة اسابيع نفحت فييا  لسجةسبؾع واستسخت وكانت اربعة اياـ في الأ ،ي تخجـ ىجؼ بحثوياـ التالتجخيبية في الأ
( وحجة تجريبية طبق فييا الستغيخ السدتقل، تؼ قبل تشفيح السشياج اجخاء العجيج مؽ التجارب 13السجسؾعة التجخيبية )

يج مؽ الاختبارات التخررية في لعبة الاستظلاعية عمى عيشة البحث بسعية فخيق العسل السداعج، ثؼ تؼ اجخاء العج
ولحلػ تؼ تقشيشيا  ،ومؽ مرادر حجيثة حيث لؼ يدبق تظبيقيا مدبقا  في واقعشا الخياضي السحمي والاقميسي ،الدباحة

 Tempoالعمسية ليا، كسا تؼ استخجاـ جياز حجيث الرشع تؼ استيخاده )جخاء السعاملات إضسؽ الؾاقع السحمي ب
trainer pro )مؽ اجل ( السداعجة في تحقيق اىجاؼ البحث، فزلا  عؽ ساعة قخاءة الشبض نؾعpolar)،   ومؽ ثؼ

ىشاؾ أثخ كبيخ لاعتساد سخعة الدباحة  :وكانت ابخز الاستشتاجات التي تؾصل الييا الباحثاف ،مشاقذة نتائج البحث
بجورىا في تظؾر  اسيستوالتي  ،ة( كسعيار لتقشيؽ حسل التجريب في السشياج السعج لمسجسؾعة التجخيبيCSSالحخجة )

عمى  ياوتحديؽ التكيفات الؾعيفية لجػ افخاد السجسؾعة التجخيبية وبالتالي تفؾق ،مدتؾػ عسل انغسة انتاج الظاقة
 .معبخا  عشو بتحدؽ استذفاء الدباحيؽ نغيختيا الزابظة في متغيخ القجرة اليؾائية

 62/62/0202؛ تاريخ قبهل الشذخ:  02/8/0202تاريخ تدليم البحث: 
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The impact of training according critical swimming speed that uses 

tempo trainer pro in level of aerobic abilities in 400 meters freestyle 

swimming of advanced ones 
 

Lect. Alwaleed S. S. Albasso Prof. Dr. Nawfal M.M. Alhyali 
University of Mosul / Collage of Physical Education and Sport Sciences 

 
Abstract: 

The paper aims at: 

- Finding out the indication of differences of aerobic abilities between pre and post-tests of 

both experimental and control groups. 

- Finding out the indication of differences of aerobic abilities of post-tests of both 

experimental and control groups. 

The researchers uses the experimental method since it suits the paper concept. The experiment 

was applied on a target of the Iraqi National Team advanced swimmers of 400 m freestyle 

swimming, (12) ones, so that the target is a collective one. Those 12 were classified into two groups 

of( 6) members each: experimental and control groups. The similarity of (height, weight, training and 

time ages) variables was done, in addition to the equivalence of (performance modeling, both 

Anaerobic and aerobic abilities and achievement) variables between both groups. Then, the 

experimental design was used by the researcher, which is entitled the equivalent groups of both pre 

and post-tests design, a matter that made the experimental group apply the experimental method of 

an independent variable (training strategy by performance modeling of critical swimming speed that 

uses tempo trainer pro) which is a training strategy the researcher put to achieve a good( 400) m 

freestyle swimming, getting the way of dividing the regular distance, grouping the level of training 

capacity to get the best performance of the critical swimming speed to go with Anaerobic threshold 

speed of each swimmer, decreasing the lost time during that competition, and other training and 

strategic goals. After that, the researcher interrelated with the Iraqi National Team method of( 400) m 

freestyle swimming during competition periods so as the experimental group could be applicable for 

him on his paper achieving days: four days a week and it lasted for six weeks. During that period, the 

experimental group had done( 24 ) training units that applied the independent variable. A number of 

scouting experiments were done before the application of the method on the paper target by the 

support of the assistant team, followed by a number of specialized tests on swimming from various 

and modern resources which had never been used and applied in our local and regional reality. 

Therefore, they had been grouped into our local reality through the achieving of the scientific factors. 

Furthermore, new statistical equations were used to achieve the tests: modeling and critical 

swimming speed ones. Also, relevant and independent T tests were used to get the experimental 

outcomes. imported system (Tempo trainer pro) was also used to help achieving the paper aims 

together with pulse measuring watch (polar type). The outcomes were fatherly discussed to help the 

researchers get the following concluding points: There is a significant impact of adopting the critical 

swimming speed (CSS) as a criterion for codifying the training load in the curriculum prepared for 

the experimental group, which in turn contributed to the development of the level of work of energy 

production systems and the improvement of functional adaptations of the members of the 

experimental group and thus its superiority over its control counterpart in the anaerobic and air 

capacity variables. 
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 .... أثخ التجريب عمى وفق سخعة الدباحة الحخجة

 التعريف بالبحث -1
 السقجمة وأهسية البحث: 6-6

يجعؾ اليؾـ كبار السجربيؽ والدباحيؽ في العالؼ الى التفكيخ في كيفية تحجيج العتبة الفارقة اللاىؾائية 
الذخرية لكل سباح، ونسحجة ادائو في التجريب والدباؽ عمى وفق سخعة الدباحة الحخجة، كي يدتظيعؾف 

باح عمى وفق ىحا الأمخ، وصؾلا  لإتقانيا في الدباؽ، وبحلػ الحرؾؿ عمى تؾازف بخمجة تكخارات تجريب الد
في الانفاؽ الأمثل لسكتدبات الظاقة، وحدؽ الترخؼ بيا، وقج تشاولت العجيج مؽ الجراسات العالسية ىحا 

ي سباقات السؾضؾع مؽ الشؾاحي البايؾميكانيكية، والفديؾلؾجية، والديكؾلؾجية، وارتباطيا بتؾزيع الجيج ف
الدباحة عمى وفق سخعة الدباحة الحخجة الفخدية لمدباح لأىسيتيا في تحقيق الانجاز، وبيحا الخرؾص 

(، وتظبيقو عمى critical powerالحخجة) القجرة( آليات استخجاـ مرظمح 2881طؾر)واكايؾشى وزملائو، 
، واستحجاث بخوتؾكؾلات اختبارية (critical velocityرياضة الدباحة بذكلٍ مغايخ لتربح الدخعة الحخجة )

( دراسة الدخعة الحخجة مؽ حيث تظبيق مفاليؼ 1444تدسح بتحقيق ذلػ اليجؼ، وواصل مؽ بعجه )كيشجؼ،
تمػ البخوتؾكؾلات عمى رياضة الدوارؽ ليحقق نتائج مسيدة، مؽ خلاؿ ما تعكدو الدخعة الحخجة عمى تقشيؽ 

وصى بعج تجخبتو مع الدخعة الحخجة بالآتي: " لا تؾجج حسل التجريب بذكل يخجـ ىجؼ الدباؽ، ولكؽ أ
معمؾمات تتعمق بتحميل الشسحجة الخياضية والتجارب التشبئية عمى الدخعة الحخجة باستخجاـ السدافة والدمؽ 

(، وتعخض لمترجؼ ليحه 1، 1444السظمؾب لتغظية تمػ السدافة عمى وفق استخاتيجية محجدة" )كيشجؼ، 
( حيث كاف ىجفو تحميل ما اذا كانت مجسؾعات مختمفة مؽ التجارب 1423نذادو، السذكمة مؽ بعجه )ما

التشبئية وكحلػ الشساذج الخياضية يسكؽ اف تؤدؼ الى تقجيخات اختبارية في الستغيخات اللاىؾائية واليؾائية، مؽ 
لتقييؼ التقجيخات  خلاؿ تظبيق بخوتؾكؾلات الدخعة الحخجة، واستشتج " بأف ىحه العؾامل ليا اىسية قرؾػ سؾاء

اللاىؾائية واليؾائية، وكحلػ لؾصف شجة التجريب، وعميو أوصي بأف يؤخح بشغخ الاعتبار الكذف عؽ مجػ 
 (. 1423،2اىسيتيا بالتجارب السيجانية والتجريبية" )مانذادو،

نبجأ مؽ حيث انتيى الآخخيؽ( عميو قاـ الباحثاف في ىحه الجراسة (وانظلاقا  مؽ العسل بسقؾلة 
بالتعخض ليحه السذكمة مؽ الشاحية التجريبية، بؾضع استخاتيجية تجريبية تيجؼ لشسحجة اداء الدباحيؽ عمى 

( متخ حخة، مع استخجاـ جياز حجيث 344وفق معظيات سخعة سباحتيؼ الحخجة، وادائيؼ في انجاز سباحة )
ؽ عسل القجرة اليؾائية مبشي كؾسيمة مداعجة تدعى لتحقيق اليجؼ التجريبي بغية الؾصؾؿ الى مدتؾػ جيج م

عمى اختبارات سخعة الدباحة الحخجة الستؾافقة بالذجة مع العتبة الفارقة اللاىؾائية الفخدية لمدباح بغية 
" أف سخعة الدباحة الحخجة ىي افزل وسيمة  (1442الؾصؾؿ لإنجاز جيج مدتشجا  الى ما ذكخه  )ماجميذؾ، 

(، وكحلػ ىي وسيمة لمسجربيؽ لتقشيؽ الاحساؿ 626، 1442" )ماجميذؾ،  لتكيؼ سخعة العتبة الفارقة اللاىؾائية
التجريبية وصؾلا  الى جعل سباحييؼ بعيجيؽ عؽ الاخفاقات في العسمية التجريبية لمدباؽ والؾصؾؿ إلى ندبة 

ة معيشة مؽ التكامل التجريبي الحؼ يحجث التكيف، والتأقمؼ لجػ الدباحيؽ عمى الاحداس بالسدافة السقخون
بدمؽ انجاز جيج، وتقجيخ سخعة الدباحة الحخجة التي تشغؼ الانتقاؿ الستلازـ في الجيج البجني بيؽ كل مؽ 

 CSSالعسل اللاىؾائي واليؾائي وكحلػ العكذ  بثبات في الخظى دوف الؾقؾع في السحغؾر مؽ عجـ تؾازف ) 
ية السخكبة في نغاـ انتاج (، ولاسيسا ونحؽ في صجد تجريب سباحي السدافات الستؾسظة ذات الخرؾص
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( متخ حخة، حيث يتسيد ىحا الدباؽ برعؾبة التؾازف بيؽ كل مؽ عسل 344الظاقة ومؽ ضسشيا سباؽ )
القجرتيؽ اللاىؾائية واليؾائية وانتاج وتحسل حامض اللاكتيػ، لسا تستمػ مدافة ىحا الدباؽ، مؽ خميط بيؽ 

لدخعة بذكل مشتغؼ مؽ أىؼ أخظاءه الذائعة، وبالتالي الدخعة والتحسل يجعل الارباؾ وعجـ الديظخة عمى ا
 الؾقؾع في السحغؾر.

( متخ حخة،  344حيث تبخز اىسية ىحه الجراسة في استخجاـ تجريب قائؼ عمى تحميل متظمبات  سباؽ سباحة )
مؽ خلاؿ وسائل احرائية اعجت ليحا الغخض، واستخجاـ جياز عجاد الايقاع السائي في مشياج التجريب 

يمة حجيثة لمسداعجة في تحقيق اليجؼ مؽ الؾصؾؿ لدخعة الدباحة الحخجة الفخدية لكل سباح والتي كؾس
تتؾافق مع عتبة الدباح الفارقة اللاىؾائية الذخرية تحكيقا لسبجأ الفخدية في التجريب، فزلا  عؽ نقل فؾائج 

اع السائي لمسجربيؽ العخاقييؽ ترسيؼ السشياج عمى وفق سخعة الدباحة الحخجة، واستخجاـ جياز عجاد الايق
 العامميؽ في مجاؿ تجريب الدباحة بكؾنيا، وسائل مداعجة حجيثة في مجاؿ تجريب الدباحة العالسية.

 مذكلة البحث: 6-0
الامؾر التي عقجت السذكمة بذكل اكبخ ىؾ ما يتبع في تجريب الدباحيؽ عمى الرعيج السحمي اف 

تجريبية ميجانية تخجـ استخاتيجية اداء الدباحيؽ، والتخظيط لكيفية  حيث لا يؾضع بالحدباف العسل بإجخاءات
التي تترف بكؾنيا خط التؾازف  ،(cssاداء سباقاتيؼ حدب ما يتؾافق مع سخعة سباحتيؼ الحخجة الفخدية )

بيؽ الجانب البجني والجانب التكتيكي، وبحلػ انعجاميا يجعل التكامل مشقؾص والاخفاؽ بالدباؽ وارد وبذكل 
كبيخ، وكحلػ التسذ الباحث في واقعشا التجريبي اىساؿ لبشاء وتقشيؽ الاحساؿ التجريبية في مشاىج التجريب عمى 
وفق سخعة الدباح الحخجة الفخدية الستسثمة بسدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية الذخرية لكل سباح، والتي في 

نحؾ سيظختو عمى ما يستمػ مؽ امكانات  حاؿ تحجيجىا سؾؼ تديؼ في تؾجيو عسل كل سباح بجقة متشالية
ولحلػ يتقجـ الباحثاف لظخح ىحه السذكمة   بجنية فزلا  عؽ تؾعيفيا وفق متظمبات الدباؽ السحكؾرة آنفا ،

بالدؤاؿ الآتي ؟ ))ىل مؽ أثخ لمتجريب عمى وفق سخعة الدباحة الحخجة باستخجاـ عجاد الايقاع السائي في 
 ( متخ حخة لمستقجميؽ اـ لا ؟((   344ي )لقجرة اليؾائية لدباحامدتؾػ 

  اهجاف البحث: 6-2
الكذف عؽ الفخوؽ في القجرة اليؾائية بيؽ الاختبارات القبمية، والبعجية لكمتا السجسؾعتيؽ التجخيبية  -

 والزابظة.
 الكذف عؽ الفخوؽ في القجرة اليؾائية، في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة. -

 فخوض البحث: 6-4
وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اليؾائية بيؽ الاختبارات القبمية، والبعجية ولسرمحة الاختبارات  -

 البعجية.
وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اليؾائية بيؽ الاختبارات البعجية لكمتا السجسؾعتيؽ التجخيبية،  -

 والزابظة ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية.
 حث: مجالات الب 6-5
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 : السدبح السغمق لكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة / جامعة بغجاد.السجال السكاني -
 ( متخ حخة لمسشتخب الؾطشي العخاقي لمدباحة الأولسبية.344: سباحي )السجال البذخي  -
 (.25/2/1414( والى )2/2/1428: ابتجاء  مؽ )السجال الدماني -

 تحجيج مرظلحات البحث: 6-6
ىؾ عبارة عؽ جياز صغيخ بذكل ساعة قخصية حجيثة  (:Tempo trainer pro) اع السائيعجاد الايق -

الرشع صسست خريرا لمدباحة، وىؾ مقاوـ لمساء مسكؽ تثبيتو تحت غظاء الخأس لمدباح خمف الأذف 
يحتؾؼ عمى بخمجة، لتقديؼ الدمؽ عمى ضؾء السدافة تعظي إشارات صؾتية لمدباح عشج وصؾلو لمدمؽ 

تشبيو صؾتي لسخة واحجة عشج  -2وحدب الإدخاؿ والبخمجة مؽ قبل السجرب فيي بثلاثة اشكاؿ ) السدتيجؼ
تشبيو لأكثخ مؽ مخة عشج ازمشة محجدة عمى  -2تشبيو عشج اداء كل دورة ذراعيؽ كاممة.  -1مدافة محجدة. 

عسل حدب ( الذخرية، والCSSوفق مدافات محجدة( ويسكؽ مؽ خلالو تشغيؼ سخعة الدباحة الحخجة )
شجتيا وتقشيؽ فتخات الخاحة البيشية والفتخية لمدباح عمى وفق تكخارات التجريب، وحدب ىجؼ التجريب فزلا  

 ( 2عؽ بخمجة عجد ضخبات الحراعيؽ لمدباحيؽ، وصؾرة العجاد مثبتة في السمحق )
 ( swim smoothltd , lsfrgn ,liangernyw,abergele,ll228pp,ukالسرجر:  ) 

 .T &CSالفكخية /  السمكية  
 الجراسات السذابهة : - 0
" العلاقة بين معالم الزخبات وسخعة الدباحة : (0229: دراسة جهن باردين، وروبخت تي كيل )0-6

عؽ العلاقة بيؽ معالؼ طؾؿ وتخدد  الكذف ىجفت الجراسة الىالحخجة باستخجام سخعة التجريب الفتخي " 
تسثمت عيشة البحث مؽ سباحات وسباحي و ،اـ التجريب الفتخؼ حخجة باستخجالزخبات وسخعة الدباحة ال

الرجر( والبالغ و الفخاشة، و يخ، غالو  السشتخب الكشجؼ لمستقجميؽ والستخرريؽ في انؾاع الدباحة الاربع )الحخة،
تحجيج سخعة الدباحة الحخجة لمدباحيؽ عؽ طخيق اختبار الانحجار باستخجاـ ثلاث  تؼو ، ا  ( سباح22عجدىؼ )

تؼ ترؾيخ ، اذ ة في يؾـ لتكتسل خلاؿ ثلاثة اياـمتخ حيث تؼ اختبار كل مداف ( 344، 144، 244ات )مداف
تؼ ترسيؼ مشياج الزخبات، ؿ طؾؿ وتخدد جمتخ( لتحميل  واستخخاج كل مؽ مع 14الدباحيؽ في اداء سباحة )

التجريب الفتخؼ السعخوؼ التجريب الفتخؼ ذو الفاصل الدمشي عؽ طخيق اختبارات الدخعة الحخجة واستخجاـ 
مجسؾعة مؽ التكخارات لمؾصؾؿ الى الدمؽ السدتيجؼ مؽ  بأداءقاـ كل سباح ، باسؼ )السجسؾعة التشازلية(

وكلا  حدب اختراصو مؽ نؾع الدباحة  ،( متخ244خلاؿ استيجاؼ شجد مختمفة حيث تؼ اداء سباحة )
% ( الخاحة 244%، 84%، 84%، 74%، 74%، 64%، 64%، 54%( وكانت البجاية )4بسعجؿ زيادة )

تؼ مخاقبة كل مؽ معجؿ طؾؿ وتخدد الزخبات ، وفق الفخوؽ الفخديةعمى ( و 2:2بيؽ التكخارات كانت بشدبة )
و الذجة سؾؼ يرل أتؼ مخاقبة في أؼ مخحمة مؽ التكخارات ، خلاؿ التكخارات لسلاحغة التغيخات الحاصمة فييا

تؼ ، (CSSية مؽ خلاؿ مقارنة الدمؽ مع الدمؽ الشاتج مؽ معادلة )الدباح الى سخعة سباحتو الحخجة الفخد
الؾصؾؿ الى  ت ابخز الشتائجكانو ملاحغة معل طؾؿ وتخدد الزخبات قبل وبعج مخحمة الدخعة الحخجة.

%( مؽ 74ف الذجة )أوىحا تغيخ كبيخ وغيخ متؾقع ويدتشتج مؽ ذلػ ب ،الدخعة الحخجة في التكخار الخابع
 متخ( ىي التي تتؾافق مع سخعتو الحخجة.244)الدخعة لسدافة 
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بيؽ قبل وبعج الؾصؾؿ الى  وبذكل غيخ خظي في متغيخات طؾؿ وتخدد الزخبات ما ممحؾظحجث تغيخ 
بعج الدخعة  ف معجؿ طؾؿ وتخدد الزخبات سؾؼ تؤثخ فيو مخحمة ماأيدتشتج مؽ ذلػ ب ،مخحمة الدخعة الحخجة

ة عشج كاف ىشالػ انخفاض في معجؿ طؾؿ الزخب، بشغاـ الظاقة العامل ذجة والتغيخؼ مخحمة زيادة الأالحخجة 
 زيادة في معجؿ تخدد الزخبة عشج تجاوز مخحمة الدخعة الحخجة.، و تجاوز مخحمة الدخعة الحخجة

احتياطي الدخعة وعلاقتها بالدخعة الحخجة ومدافة " :(0265خخون )آدراسة ريكارديه فخنانجو و :  0-0
 ،: التعخؼ عمى ارتباط احتياطي الدخعة بالدخعة الحخجةالى الجراسة تهجف "في الدباحةالقجرة اللاههائية 

وربا أستقجميؽ مؽ السدتؾػ الجامعي وابظاؿ ، وتسثمت عيشة البحث مؽ الفة القجرة اللاىؾائية في الدباحةومدا
يؽ وتجخيبية سباح(  5 )متخ حخة، تؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ ضابظة بعجد(  344)متخرريؽ في سباحة 

متخ( قرؾؼ  44متخ، 344تؼ اجخاء اختبار الانحجار الخظي الستسثل بيؽ مدافتيؽ )، اذ ا  سباح(  24) بعجد
تؼ حداب سخعة الدباحة الحخجة لكمتا السجسؾعتيؽ ، لمدخعة ولكمتا السجسؾعتيؽ الاحتفاظوالحؼ يعكذ ندبة 

تؼ استخخاج ، ؽ بستغيخات الاختبارات الخاصة بالبحثتؼ اجخاء التكافؤ بيؽ كمتا السجسؾعتي، قبل وبعج السشياج
( 244،344، 44بالدخعة وفق مدافة القجرة اللاىؾائية مؽ خلاؿ اختبار السدافات ) الاحتفاظالارتباط في 

( 2بسعجؿ ) ،( اسابيع7خزعت السجسؾعة التجخيبية لسشياج تجريب ىؾائي لسجة )، (CSSمتخ حخة باختبار )
وفق مدافة القجرة عمى بالدخعة  بالاحتفاظثؼ تؼ بعجىا اجخاء اختبارات خاصة  ،لاسبؾعوحجات تجريبية خلاؿ ا

وسخعة الدباحة الحخجة وتؼ استحراؿ الشتائج لسعالجتيا احرائيا ، حيث تؼ استخجاـ تحميل التبايؽ  ،اللاىؾائية
(SD)  ر اكثخ بيؽ الاختباريؽ بالدخعة تظؾ  الاحتفاظ، وكانت ابخز الشتائج ىي اف لارتباط بيخسؾف ومعامل ا

لؼ يغيخ فخوؽ في سعة السدافة اللاىؾائية وارتباطيا بالدخعة ، و السجسؾعة التجخيبية ولسرمحةالقبمي والبعجؼ 
الحخجة خلاؿ الاختبارات القبمية والبعجية بيؽ السجسؾعتيؽ  عمى الخغؼ مؽ تظؾر سعة السدافة اللاىؾائية بيؽ 

 جسؾعتيؽات القبمية والبعجية  لمسالاختبار 
 تؼ استخجاـ السشيج التجخيبي لسلاءمتو طبيعة البحث.مشهج البحث:  2-6
اشتسل مجتسع البحث عمى سباحي الانجية العخاقية لمستقجميؽ والحيؽ يسثمؾف  مجتسع البحث وعيشته: 2-0

ي حيؽ تكؾنت ( سباحا  وفي الانؾاع السختمفة، ف24السشتخب الؾطشي العخاقي لمدباحة الأولسبية والبالغ عجدىؼ )
( سباحا   لتكؾف عيشة البحث 21( متخ حخة لمستقجميؽ البالغ عجدىؼ )344عيشة البحث مؽ سباحي اختراص)

( سباحيؽ لمسجسؾعة 5، ثؼ تؼ تقديؼ العيشة إلى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية بؾاقع )لعيشة حرخ شام
( يبيؽ مؾاصفات 2. والججوؿ )( سباحيؽ لمسجسؾعة الزابظة، وتؼ ذلػ عؽ طخيق القخعة5التجخيبية و )

 العيشة.
 يبين بعض مهاصفات وتجانذ عيشة البحث (6الججول )

 السعلم الإحرائي     
 الستغيخات

 معامل الاختلاف ع±  س   وحجة القياس

 526 22447 1124 سشة العسخ
 22532 12556 62214 كغؼ الكتلة
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 2242 12657 272214 سؼ الظهل
 242145 22217 22 سشة العسخ التجريبي

( يتبيؽ لشا أف قيسة معامل الاختلاؼ لمستغيخات كانت جسيعيا أقل مؽ 2مؽ خلاؿ ملاحغتشا الججوؿ )
فيحا يعشي أف  ،%(24وإذا زاد عؽ ) ،%( عج تجانذ العيشة عاليا  2كمسا اقتخب معامل الاختلاؼ مؽ ) اذ اف ،%(24)

 العيشة غيخ متجاندة.

تؼ  اف،فزلا  عؽ الخبخة السيجانية لمباحث ،يل محتؾػ السرادر العمسيةبعج تحم تحجيج متغيخات البحث: 2-2
السمحق  تخرريؽعخضيا عمى الدادة الخبخاء والسثؼ  ،استخلاص أفزل وأندب الستغيخات التي تخجـ ىجؼ البحث

 اتفاؽ الخبخاء.( يبيؽ ندب 1والججوؿ )( 2)
 

 السخترين حهل تحجيج متغيخات البحثيبين الشدبة السئهية لاتفاق الدادة الخبخاء و  (0الججول )

 الشدبة السئؾية عجد الستفقيؽ عجد الخبخاء الستغيخات ت

6 
باستخجاـ  ةسخعة الدباحة الحخج عمى وفقتجريب استخاتيجية 

 )متغيخ مدتقل(العجاد 
24 24 244% 

 %244 24 24 )متغيخ تابع(  اليؾائيةالقجرة  0

  :مجسهعتي البحثتكافؤ  2-2-6
سخعة الدباحة و ، القجرة اليؾائية) متغيخخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في جاتؼ     

 (.2كسا مؾضح في الججوؿ ) ،الحخجة(
 يبين تكافؤ مجسهعتي البحث في كل من متغيخات )القجرة الههائية، وسخعة الدباحة الحخجة( (2الججول )

 السعالم الاحرائية
 الستغيخات

وحجة 
 القياس

 الزابظة التجخيبية
ندبة  قيسة ت

 الجلالة الخظأ
 ع±  س   ع±  س  

 غ معشؾؼ  42743 42144 22323 214244 42642 214225 نبزة /ث القجرة اليؾائية

 غ معشؾؼ  42226 22447 42625 572444 42323 572346 ثانية الدخعة الحخجة

( الى 42226ات البحث والسحرؾرة ما بيؽ )( أف جسيع قيؼ ندب الخظأ لستغيخ 2يتبيؽ لشا مؽ الججوؿ )
(، مسا يذيخ إلى عجـ وجؾد فخوؽ ذات 4244( جسيعيا اكبخ مؽ قيؼ ندبة الخظأ السعتسجة والبالغة )42743)

 دلالة معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية لجسيع متغيخات البحث وذلػ يؤكج تكافؤ أفخاد العيشة في ىحه الستغيخات.

السقابلات تحميل السحتؾػ والكياسات والاختبارات و  تؼ اعتساد نات والسعلهمات:وسائل جسع البيا 2-4 
 (.1الذخرية كؾسيمة مؽ وسائل جسع السعمؾمات وأسساء الخبخاء وحدب اختراصيؼ في السمحق)
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تؼ إجخاء الاختبارات ولكل مؽ الستغيخات )اختبار سخعة الدباحة الحخجة، واختبار القجرة  الاختبارات: 2-4-6
 يؾائية( وعمى وفق ما يخجـ أىجاؼ البحث وفيسا يمي الؾصف الكامل ليحه الاختبارات:ال

 اختبار سخعة الدباحة الحخجة : 0-4-6-6
 (.CSS)اسم الاختبار: 

 تحجيج سخعة الدباح الحخجة الفخدية السؾافقة لعتبة الدباح اللاىؾائية الفخدية.الغخض من الاختبار: 
 (متخ 44مدبح بظؾؿ و ت الكترونية.ساعة توقي)دوات اللازمة: الأ

 الاجخاءات:
 يعظى الدباح فتخة كافية للإحساء خارج وداخل الحؾض، ثؼ يعظى بعجىا راحة لسجة خسذ دقائق. -
( متخ حخة اداء قرؾؼ مؽ داخل الحؾض ويدجل الدمؽ ثؼ يحؾؿ الى 344يقؾـ الدباح بأداء سباحة ) -

 (.T 2الثؾاني ويخمد لو )
 ( دقيقة راحة سمبية. 24 – 24( دقائق تكؾف ايجابية  و )24 - 4تذفاء لسجة )يعظى الدباح فتخة اس -
( متخ حخة اداء قرؾؼ مؽ داخل الحؾض ويدجل الدمؽ ثؼ يحؾؿ الى 144يقؾـ الدباح بأداء سباحة ) -

 (.T 1الثؾاني ويخمد لو )
 يتؼ تظبيق السعادلة التالية لاستخخاج سخعة الدباحة الحخجة الفخدية لمدباح.  -

 .244( ÷   = ) السعادلة: سخعة الدباحة الحخجة          
 –زمؽ السدافة الثانية ÷ ) السدافة الاولى (  –اؼ بسعشى سخعة الدباحة الحخجة = ) السدافة الثانية          

 .( 244زمؽ السدافة الاولى (  و الشاتج يقدؼ عمى )  
( متخ في حجود سخعة الدباحة الحخجة الفخدية والسؾافق  244الشاتج مؽ السعادلة زمؽ سباحة )  يسثل -

لدخعة العتبة اللاىؾائية الفخدية لمدباح، والتي يتؼ التعامل مع نتائجيا عشج الديادة والشقراف لمتعبيخ 
وكحلػ يسكؽ استخجامو في تحجيج الذجد  ( سخعة الدباحة الحخجة الفخدية،CSSعؽ مدتؾػ )

 (  462 – 458،  1442)ماجميذؾ ، ج التجريبي. لتكخارات التجريب في السشيا
  :اختبار القجرة الههائية او الدعة الههائية 2-4-6-0

 ( متخ حخة.  144×  24سباحة )  اسم الاختبار:
 قياس القجرة اليؾائية لمدباح.  الغخض من الاختبار:

 (.4273سجل الاختبار معامل ثبات قجره ) تقهيم الاختبار:
 اتي ليحا الاختبار وقج أعظى نتائج مقبؾلة. تؼ حداب الرجؽ الح

 .(متخ 44حؾض سباحة بظؾؿ  وساعة تؾقيت الكتخونية. )الأدوات اللازمة: 
 الاجخاءات: 

 دقائق(. 4يعظى السفحؾص فتخة كافية للأحساء ثؼ بعجىا فتخة راحة لسجة ) -
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، وذلػ مؽ أجل متخ( قبل بجء الاختبار الحكيقي 144( تكخارات ) 2 – 1يعظى السفحؾص مؽ )   -
نبزة  264 -254تأقمؼ الدباح عمى شجة الاختبار، والتي يجب أف لا يديج الشبض فييا عؽ )

 بالجقيقة(، بعج ذلػ يعظى فتخة راحة كافية. 
يبجأ الاختبار مؽ داخل حؾض الدباحة ويشظمق السفحؾص بدخعة الاختبار التي تأقمؼ عمييا لإكساؿ  -

ثانية( ويبجأ التكخار الثاني، ويدتسخ حتى إنياء  24ى فتخة راحة )متخ(، ثؼ يعظ 144التكخار الأوؿ )
 آخخ تكخار مع السحافغة عمى سخعة الأداء خلاؿ التكخارات واعظاء الخاحات البيشية نفديا.

يتؼ قياس الشبض بعج كل تكخار مؽ أجل التعخؼ عمى الذجة التي يؤدؼ بيا السفحؾص  :تعليسات الاختبار
 الاختبار.
ثانية( مؽ انياء الاختبار  34بعج إنياء السفحؾص التكخار الخامذ عذخ يتؼ قياس الشبض بعج ): التدجيل

(، وبيحا نكؾف قج حرمشا عمى نبض الاستذفاء بعج  3× ) ثانية( ويزخب  24الأخيخ، ويحدب الشبض لسجة )
 (484 - 477، 1442)ماجميذؾ،  . جيج ىؾائي والحؼ يعبخ عؽ القجرة اليؾائية

امخيكية  ( polarلباحث بتظبيق ىحا الاختبار بالاستعانة باستخجاـ ساعة يجوية نؾع )حيث قاـ ا
مقاومة لمساء تؾضع بيج كل سباح يتؼ بخمجتيا بؾاسظة مجخلات خاصة بكل سباح  تذسل: )اسؼ الرشع 

تجريب، الدباح، والظؾؿ، والؾزف، والعسخ، والعسخ التجريبي، ونؾع المعبة، ومدتؾػ التسخيؽ، وعجد مخات ال
وساعات التجريب اليؾمي والاسبؾعي، والحالة التجريبية والرحية ( يتؼ ادخاؿ ىحه البيانات مؽ خلاؿ بخنامج 
خاص بالداعة عمى جياز الياتف الشقاؿ، وعشج استخجاميا تداعج في اعيار متغيخات عجة تخجـ العسمية 

اثشاء الجيج وفي اثشاء الخاحة  حيث ساعجت التجريبية والاختبارية  لمخياضييؽ، ومؽ ضسشيا قخاءة الشبض في 
في اثشاء اداء تكخارات الاختبار لتحجيج شجة أولًا: ىحه الداعة الباحث في تحجيج الشبض لمدباحيؽ في حالتيؽ 

عشج قخاءة  الشبض بعج الجيج لمتكخار الأخيخ مؽ ثانياً: العسل عمى وفق الشغاـ اليؾائي حدب ىجؼ الاختبار، 
( ثانية لتحقيق وسيمة التدجيل الخاصة بالاختبار، فزلا  عؽ اجخاء 34ر بسجة زمشية قجرىا )تكخارات الاختبا

لديادة الجقة اجخاه الباحث لمتحقق مؽ عسل الداعة، حيث قاـ بسداعجة فخيق العسل السداعج بكياس الشبض 
عة دقة عالية بتحجيج الشبض بالظخيقة اليجوية، وكحلػ باستخجاـ الداعة لمسقارنة بيؽ الشتائج، وبحلػ اعظت الدا

 ( يؾضح صؾرتيا.2بذكل فخدؼ لكل سباح، ولحلػ تؼ اعتسادىا والسمحق )
تؼ اجخاء السعاملات العمسية لاختبار القجرة اليؾائية كسا مبيؽ بالججوؿ  السعاملات العلسية للاختبارات: 2-5
(3) 

 رة الههائيةالقجيبين معاملات الرجق والثبات والسهضهعية لاختبار  (4) الججول
 السهضهعية الثبات الرجق الحاتي الاختبارات وحجة القياس الستغيخات

 4.85 4.73 4.82 متخ سباحة حخة 144 × 24 ثانية/ نبزة القجرة الههائية

تؼ استخجاـ مجسؾعة مؽ الأجيدة والأدوات التي تخجـ تشفيح  الأجهدة والأدوات السدتخجمة بالبحث: 2-6
 ، و(7(عجد) casuoساعة تؾقيت يابانية الرشع نؾع )) خاصة في مجاؿ الدباحة وىي:العسل، وىحه الأدوات 

 Tempo)( 6عجاد الايقاع السائي عجد )، و (1ساعة تؾقيت ججارية ذات أربعة عقارب تدتخجـ لمتجريب عجد)
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trainer pro) و ،( ساعة يجوية لكياس الشبض نؾعpolar( عجد )21)  ( وشاخص مظاط عجد 7صافخة عجد)و
(5)). 

تؼ اجخاء مجسؾعة مؽ التجارب الاستظلاعية والإجخاءات السيجانية وكانت  الإجخاءات السيجانية للبحث: 2-7
 كسا يأتي:

تؼ اجخاء تجخبتيؽ استظلاعية في مدبح كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة  :التجارب الاستظلاعية  2-7-6 
تعخؼ عمى الستغيخات والسعؾقات التي مؽ السسكؽ اف تكتشف /جامعة بغجاد كإجخاء قاـ بو الباحثاف مؽ أجل ال

 سيخ العسل ومؽ ىحه التجارب ما يأتي:
( وأجخيت عمى 1414/  2/  27أجخيت ىحه التجخبة بتاريخ )التجخبة الاستظلاعية الأولى:  2-7-6-6
مؽ التجخبة ما ( سباحيؽ مؽ مجتسع البحث، وبسداعجة فخيق العسل السداعج السحكؾر آنفا  وكاف الغخض 6)

 يأتي: 
   التأكج مؽ صلاحية الأدوات في كافة الاختبارات، وبخاصة جياز عجاد الايقاع السائي، وساعة قخاءة

 الشبض. 
   .التأكج مؽ ملائسة الاختبارات لسدتؾػ عيشة البحث 
   .التأكج مؽ كفاءة فخيق العسل السداعج، ومجػ اتقانو في تشفيح الاختبارات 
 الكياس عشج تشفيح الاختبارات. التعخؼ عمى أخظاء 
   .تحجيج التدمدل العمسي مؽ حيث الديؾلة والرعؾبة، وعجـ تأثيخ اختبار عمى آخخ 
  .معخفة الفخوؽ الدمشية لأداء كل اختبار مؽ الاختبارات 

( عمى سباحي 1414/  2/  28أجخيت ىحه التجخبة بتاريخ ) التجخبة الاستظلاعية الثانية: 2-7-6-0
( CSSلتجخيبية مؽ أجل التعخؼ عمى تظبيق الأداء بدخعة الدباحة الحخجة الفخدية لكل سباح )السجسؾعة ا

الخاصة بتجخبة البحث، فزلا  عؽ التعخؼ عمى فتخات الخاحة بيؽ التكخارات والسجاميع لمتساريؽ السعتسجة، وتؼ 
مؽ فخيق العسل السداعج ذلػ مؽ خلاؿ مخاقبة مؤشخ الشبض، فزلا  عؽ تحجيج الؾاجبات السشاطة لكل فخد 

وضبط  (،tempo trainer pro) وإطلاع الدباحيؽ واقمستيؼ عمى كيفية استخجاـ جياز عجاد الايقاع السائي
كل جياز عمى كل فخد مشيؼ، وكيفية تحجيج الخاحة بالجياز، وكيفية تحجيج نؾع الخنة السظمؾبة واداء الدباحة 

 ة تظبيق التجخبة.عمى وفقيا، ليربح جيازه الخاص بو حتى نياي
  الإجخاءات الشهائية للبحث:  2-8
واختبار سخعة  تؼ إجخاء الاختبارات القبمية لكل مؽ متغيخات )القجرة اليؾائية، الاختبارات القبلية: 2-8-6

( وعمى السدبح السغمق 1414/  2/  24ولغاية   1414/  2/  18( وذلػ لمسجة مؽ )cssالدباحة الحخجة 
 بجنية وعمؾـ الخياضة / جامعة بغجاد، عمى وفق التدمدل الآتي: لكمية التخبية ال

( وفي تساـ الداعة 1414/  2/  18في يؾـ )الاربعاء( السؾافق )  الاختبار الاول: الاختبارات القجرة الههائية:
، تؼ إجخاء اختبار القجرة اليؾائية لأفخاد عيشة البحث بسجؾعتييا وسبق لمباحث التظخؽ  لمؾصف الدابعة مداء 

 الكامل ليحا الاختبار.
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( 1414/  2/  24في يؾـ )الخسيذ( السؾافق )  :(CSS) سخعة الدباحة الحخجة  الاختبار الثاني: اختبار
( لأفخاد العيشة بسجسؾعتييا، وقج تؼ التظخؽ مدبقا  CSSوفي تساـ الداعة الدابعة مداء ، تؼ أجخاء اختبار )

 لمؾصف الكامل ليحا الاختبار. 

 شخوط  واجخاءات تشفيح السشهاج: 0- 8 -2
  .أعتسج السشياج عمى القؾاعج العمسية السذتخطة في مبادغ عمؼ التجريب الخياضي 
  ( متػػخ سػػباحة  344تػػؼ التػػجاخل مػػع السشيػػاج العػػاـ لمسشتخػػب الػػؾطشي العخاقػػي فئػػة الستقػػجميؽ تخرػػص )

امج فػػػي الاتحػػػاد العخاقػػػي السخكػػػدؼ حػػػخة، والسعػػػج مػػػؽ قبػػػل المجشػػػة العمسيػػػة لتظػػػؾيخ السشتخبػػػات وإعػػػجاد البػػػخ 
 لمدباحة العخاقية. 

  تؼ تظبيق التجريب عمػى وفػق سػخعة الدػباحة الحخجػة بسعػجؿ اربػع وحػجات تجريبيػة  ضػسؽ السفػخدات التػي
 تتشاسب مع خرؾصية البحث وطبيعة التساريؽ مؽ القدؼ الخئيذ لمؾحجة التجريبية. 

  فتخة السشافدات مؽ السؾسؼ التجريبي. السخحمة التجريبية التي نفح فييا السشياج ىي 
  )تػػؼ التػػجرج بالذػػجة عمػػى وفػػق اسػػمؾب زيػػادة الكثافػػة لمفئػػات التجريبيػػة وعمػػى وفػػق )سػػخعة الدػػباحة الحخجػػة

 بإخزاعيا لأسمؾب الجسعية الامخيكية خلاؿ تظبيق السشياج. 
 لفئػػات التجريبيػػة( الخاصػػة الظخيقػػة التجريبيػػة السعتسػػجة ىػػي التػػجريب عمػػى وفػػق أسػػمؾب الجسعيػػة التجريبيػػة )ا

 ( 1442بتجريب الدباحة وفق السرجر.   ) ماجميذؾ، 
  تؼ استخجاـ الستغيخ السدػتقل فػي الؾحػجات التجريبيػة الخاصػة فػي  كػل مػؽ فئػات )) تػجريب سػخعة الدػباؽ

RPوتجريب تحسل الحسػل الدائػج ،EN3  وتػجريب تحسػل العتبػة ،EN2 وتػجريب التحسػل الاسػاس ،EN1 ،
 وذلػ عمى وفق ما يتظمبو ىجؼ البحث.  ((SP2اج اللاكتات وتجريب انت

 ( 4( لحخكة الحسل ) فتخة السشافدات ( السمحق ) 2: 2تؼ استخجاـ أسمؾب التجرج   .) 
  مػػجة تظبيػػق السشيػػاج تكؾنػػت مػػؽ دورتػػيؽ متؾسػػظة تحتػػؾؼ كػػل دورة ثػػلاث دورات صػػغخػ ليكػػؾف السجسػػؾع

( وحػػجة 13فػػي الأسػػبؾع أؼ تشفػػح السجسؾعػػة التجخيبيػػة ) ( دورات صػػغخػ، وبؾاقػػع اربػػع وحػػجات تجريبيػػة5)
 تجريبية خلاؿ فتخة تظبيق السشياج. 

  اعتسج ترسيؼ السشياج عمى قيؼ الاختبارات القرؾة القبمية لمعجيػج مػؽ الستغيػخات الخاصػة بالبحػث، وكػحلػ
   ( الفخدية لكل سباح مؽ اجل ضبط شجة العسل في بعض فئات التجريب.CSSعمى قيؼ تحجيج )

  تؼ تؾحيج الستغيخات جسيعيا بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية لمبحث في السشياج، مع الاخػتلاؼ فقػط
فػػي أسػػمؾب تشفيػػح الستغيػػخ السدػػتقل ضػػسؽ الؾحػػجات التجريبيػػة الخاصػػة بالفئػػات السدػػتيجفة حدػػب اىػػجاؼ 

 البحث، أؼ الاختلاؼ فقط في الستغيخ التجخيبي. 
  عة الدباحة الحخجة ضسؽ تكخارات التجريب عمػى وفػق مػا يػتلائؼ مػع نػؾع تؼ تظبيق التجريب عمى وفق سخ

الفئػػة التجريبيػػة مػػؽ حيػػث أداء التسػػخيؽ وشػػجتو ودواـ مثيػػخه والفتػػخة التجريبيػػة، وتػػؼ تؾعيفيػػا حدػػب اختبػػار 
 نسحجة الأداء السذار اليو مدبقا  وضبظيا باستخجاـ جياز عجاد الايقاع السائي. 
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  بػيؽ التكػخارات والسجػػاميع اعتسػادا  عمػى الأطػخ الشغخيػة الخاصػة بأسػمؾب الجسعيػػة تػؼ تحجيػج فتػخات الخاحػة
الأمخيكية، فزلا  عؽ إجخاء عجد مؽ التجارب الاستظلاعية لمتأكج مػؽ ملائستيػا لسدػتؾػ العيشػة، والػتسكؽ 

 مشيا أيزا بسداعجة استخجاـ جياز عجاد الايقاع السائي. 
 ائي( بػػثلاث انػػؾاع مػػؽ الخنػػات )مشبػػو الرػػؾت ( الػػحؼ يعسػػل عمػػى تػػؼ اسػػتخجاـ الجيػػاز )عػػجاد الايقػػاع السػػ

تشبيو الدباح بالقخب مؽ الاذف داخل الساء عشج اداء الدباحة، ومؽ خػلاؿ بخمجػة مدػبقة لمجيػاز قبػل بػجء 
يقرػػج بيػػا تشبيػػػو واحػػج فقػػط عشػػج نيايػػة السدػػػافة  "2الخنةةة "التكػػخار حيػػث كانػػت الخنػػات الػػثلاث تسثػػػل )) 

متػخ  144يقرج بيا تشبيو عشج كل جدء مؽ اجداء السدافة السحػجد عمػى سػبيل مثػاؿ " 0"الخنة  السحجدة، 
يقرػج بيػا تشبيػو  "6الخنةة " ( متخ، وىكحا لشياية التكػخار، 44يدسع الدباح رنة عشج البجء، ورنة عشج كل )

فػق الذػجة مع كل دورة ذراعيؽ عمى طؾؿ السدافة السحجدة فػي التكػخار (( وكافػة ىػحه الخنػات تحػجد عمػى و 
السظمؾبػػة، وعشػػج زيػػادة الذػػجة يػػتؼ تغيخىػػا وفػػق اليػػجؼ مػػؽ التسػػخيؽ وكػػحلػ الخنػػات الخاصػػة بفتػػخات الخاحػػة 
وبػػحلػ ترػػبح عسميػػة التػػجريب مقششػػة، وتعتسػػج مبػػجأ الفخديػػة ضػػسؽ مبػػادغ التػػجريب الخياضػػي فزػػلا  عػػؽ 

 تحقيق اليجؼ مؽ الاستخاتيجية السقتخحة.
 ريب الخاصػػة بكػػل مػػؽ تػػجريب ) تحسػػل الحسػػل الدائػػج، وتػػجريب العتبػػة، تػػؼ تحجيػػج شػػجة العسػػل بفئػػات التػػج

 1442( الػحؼ قػاـ بػو الباحػث حيػث يذيخ)ماجميذػؾ،  CSSوتجريب التحسل الأساس( مؽ خػلاؿ اختبػار)
( "بػػأف سػػخعة الدػػباحة الحخجػػة ىػػي الؾسػػيمة الامثػػل لتحجيػػج شػػجة التػػجريب السؾافػػق لدػػخعة العتبػػة الفارقػػة 

عميػػو بدػػباحة التكػػخارات بدػػخعة  (EN1حػػاؿ أراد الدػػباح الدػػباحة بدػػخعة تػػجريب ) الفخديػػة لمدػػباح وفػػي
( فعميػػو الدػػباحة EN3ثانيػػة(، وفػػي حػػاؿ اراد الدػػباحة بدػػخعة ) 5 – 2( )مػػؽ CSSابظػػم مػػؽ سػػخعة )
( واسػػتشادا  الػػى 464، 1442(" )ماجميذػػؾ ، CSSثانيػػة( مػػؽ سػػخعة سػػباحة ) 3 – 2بدػػخعة اسػػخع )مػػؽ 

اعتساد تحجيج سخعة الدباحة الحخجة كسعيار لتحجيج الذجد فػي فئػات التػجريب بالسشيػاج، ذلػ قاـ الباحث ب
وكػػػحلػ ليكػػػؾف السشيػػػاج مقششػػػا  بظخيقػػػػة تدػػػتيجؼ تظػػػؾيخ سػػػخعة الدػػػػباحة الحخجػػػة لػػػجػ افػػػخاد السجسؾعػػػػة 
التجخيبيػػػػة فزػػػػلا  عػػػػؽ طخيقػػػػة الدػػػػباحة وفػػػػق الاسػػػػتخاتيجية السعػػػػجة عمػػػػى اسػػػػاس اختبػػػػار نسحجػػػػة الأداء، 

(  344تخجاـ عجاد الايقاع السائي لمؾصؾؿ الى آلية تؤدؼ مؽ خلاليا السجسؾعة التجخيبيػة سػباحة ) وباس
 متخ حخة بأسمؾب الدباحة السشتغسة وبإنجاز جيج تحكيقا  ليجؼ البحث الخئيذ.

 ( تػػؼ اسػػتخخاجCSS( لكػػل سػػباح عػػؽ طخيػػق اختبارىػػا الخػػاص بسدػػافتي )مػػؽ  144متػػخ و  344 )متػػخ
( السؾضػػح بذػػكل مفرػػل سػػابقا  فػػي الاختبػػارات CSSج اجػػخاء معػػادلات اسػػتخخاج )داخػػل الحػػؾض، وبعػػ

( الفخديػػة لكػػل سػػباح، وىػػحا الػػخقؼ يسثػػل CSSمتػػخ( الػػحؼ يعبػػخ عػػؽ )244يشػػتج لشػػا رقػػؼ سػػباحة مدػػافة )
(، وعميػػو EN2الدػػباحة لمسدػػافة السػػحكؾرة التػػي تؾافػػق سػػخعة العتبػػة الفارقػػة اللاىؾائيػػة والستسثمػػة بتػػجريب )

(، عميو اف يدبح بدػخعة الدػباحة الحخجػة السدػتخخجة ىػحا EN2ا يؾدؼ اؼ سباح بالسشياج تجريب )عشجم
اثشػػاف وىكػػحا لكػػل ( × CSSمتػػخ( يزػػخب الػػخقؼ الشػػاتج ؿ )144متػػخ( وفػػي حػػاؿ سػػباحة )244لسدػػافة )

مدافة يشؾؼ سػباحتيا بدػخعة العتبػة، امػا فػي حػاؿ كػاف التػجريب يدػتيجؼ التػجريب الاسػاس فدػؾؼ يدػبح 
ثانيػػة( ىػػحا بالشدػػبة لسدػػافة  5ثانيػػة الػػى 2(، كسثػػاؿ )سػػخعة الدػػباحة الحخجػػة   CSSابظػػم مػػؽ سػػخعة )

ثانيػػة  5الػػى  2  مػؽ  1× متػخ( فيكػػؾف كسثػػاؿ )سػخعة الدػػباحة الحخجػػة  144متػخ( أمػػا مدػػافة ) 244)
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 2مػؽ  –(، وفي حاؿ كاف التجريب يدػتيجؼ تػجريب تحسػل الحسػل الدائػج كسثػاؿ )سػخعة الدػباحة الحخجػة 
× متخ( فالسثاؿ يكػؾف )سػخعة الدػباحة الحخجػة 144متخ( اما مدافة )244ثانية( بالشدبة لسدافة ) 3الى 

 ثانية (. 3الى  2 – 1
 ( تػػؼ اجػػخاء اختبػػاراتCSS كػػل اسػػبؾع طػػؾاؿ مػػجة تشفيػػح السشيػػاج  مػػؽ اجػػل تحجيػػج شػػجة الفئػػات التجريبيػػة )

السؾافقػة لدػخعة العتبػة الفارقػة مشػح بجايػة   (CSSبجقة وتعجيل الذجة عمى وفق كل اختبػار واقتخبػت شػجة )
%(، مػػؽ مدػػتؾػ الذػػجة السئؾيػػة  77 -74الػػجورة الستؾسػػظة الاولػػى الػػى نيايػػة الػػجورة الستؾسػػظة الثانيػػة )

( لدػػػباحي السجسؾعػػػة CSSلمدػػػباح فػػػي السدػػػافة السقرػػػؾدة، وشػػػجة التػػػجريب الأساسػػػي السدػػػتخخجة مػػػؽ )
%(، وتػػؼ ذلػػػ 87 – 84%(، امػػا شػػجة تػػجريب تحسػػل الحسػػل الدائػػج فتقتػػخب بػػيؽ ) 74 – 64التجخيبيػػة )

 بسقارنة ازمشة الدباحيؽ مع الذجة التي تؾازؼ زمؽ السدافة السقظؾعة.
  يبػػي لمؾحػػػجة التجريبيػػػة ليػػؾـ ) الدػػػبت ( مػػػؽ الاسػػبؾع الاوؿ مػػػؽ الػػػجورة الستؾسػػػظة تػػؼ احتدػػػاب الػػػدمؽ التقخ

 دقيقة( اؼ بحجود ساعتيؽ. 234دقيقة( الى )  224الاولى والحؼ اقتخب عمى سبيل السثاؿ ما بيؽ )
  تؼ حداب التجرج بالذجة عمػى وفػق اسػمؾب التػجريب الخػاص بالجسعيػة الامخيكيػة بظخيقػة زيػادة الذػجة عػؽ

زمػػؽ اداء التكػػخار، وذلػػػ عمػػى وفػػق ىػػجؼ )مشيػػاج السشتخػػب الػػؾطشي( لجسيػػع افػػخاد العيشػػة، والػػحؼ طخيػػق 
يتشاسػػب مػػع اىػػجاؼ مخحمػػة السشافدػػات، وبسبػػجأ  تثبيػػت الحجػػؼ والتػػجرج بالذػػجة، ولكػػؽ اختمػػف الباحػػث فػػي 

زػلا  عػؽ (، فCSSمشياج السجسؾعة التجخيبية في طخيقة استخخاج الذجة والتي كانت عمى وفق معاييخ )
بػػاقي مفػػخدات الستغيػػخ السدػػتقل والتػػي وضػػحت مدػػبقا ، ثػػؼ تػػؼ احتدػػاب ارقػػاـ الذػػجد التػػي طبقػػت  فػػي كػػل 
مفخدة مؽ مفخدات الفئات الاساسية في الؾحػجات التجريبيػة واسػتخخاج معػجليا، ومػؽ ثػؼ حدػاب معػجؿ شػجة 

التػػي تميػػو فػي الأسػػبؾع الأخػػخ  الأسػبؾع وبػػحلػ تختفػػع شػجة الاداء خػػلاؿ الاسػػبؾع وفقػا  لديػػادة صػػعؾبة الذػجة
وىكحا، وبحلػ السفخدات التي تكخرت في ذلػػ الأسػبؾع، وشػجة العسػل بيػا ىػي التػي تقػخر اف ذاؾ الاسػبؾع 

( الخػاص بذػكل حخكػة الحسػل واسػمؾب 4اعمى شجة  مؽ غيخه، والعكػذ صػحيح وىػحا مثبػت فػي السمحػق )
 التجرج.

( تؼ البجء في تشفيح السشياج ممحق 1414/  1/  2) فقالسؾاالدبت (  في يؾـ )  تشفيح السشهاج: 2-8-2
( عمى أفخاد عيشة البحث التجخيبية وبسعجؿ اربعة أياـ في الأسبؾع )الدبت، والاحج، والثلاثاء، والاربعاء( 4)

وذلػ في تساـ الداعة الدابعة مداء  مؽ كل يؾـ مؽ الأياـ السحكؾرة، وعمى السدبح السغمق لكمية التخبية البجنية 
 (.1414/  2/ 22وعمؾـ الخياضة / جامعة بغجاد واستسخ تشفيح السشياج لغاية يؾـ )الاربعاء ( السؾافق )

بعج الانتياء مؽ تشفيح السشياج التجريبي تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لمستغيخات )  الاختبارات البعجية: 2-8-4
ولغاية   1414/  2/  22لبحث في السجة مؽ )القجرة اليؾائية، وسخعة الدباحة الحخجة( عمى سباحي عيشتي ا

( وبظخيقة وتدمدل ومكاف الاختبارات القبمية نفديا، وتؼ استحراؿ الشتائج مؽ اجل 1414/  2/  23
 معالجتيا احرائيا.

الانحخاؼ ، الؾسط الحدابي)تؼ تحميل البيانات الآتية:  ائل الإحرائية السدتخجمة بالبحث:الهس 2-9
 معامل الارتباط، اختبار )ت( لمعيشات السختبظة، اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة ،تلاؼخمعامل الا ،السعيارؼ 
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وتؼ معالجة البيانات  (462، 1442. )ماجميذؾ، (CSSمعادلة ) فزلا عؽ (الشدبة السئؾية ،بيخسؾف 
  (SPSSباستخجاـ الحقيبة الاحرائية )

 عخض وتحليل الشتائج ومشاقذتها -4
  ج:عخض وتحليل الشتائ 4-6
الههائية القبلية والبعجية للسجسهعة والقجرة : عخض وتحليل نتائج اختبارات سخعة الدباحة الحخجة 4-6-6

          التجخيبية:
 وندبة الخظأ والجلالة يبيؽ الأوساط الحدابية  والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة (5الججول )

 يؾائية القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبيةالوالقجرة لاختبارات سخعة الدباحة الحخجة 

 المعالم الاحصائية     

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 قيمة ت

نسبة 

 الخطأ

 

 الجلالة
 ع±  س   ع±  س  

 معشهي  2422 6446 24729 664065 24424 684457 ثانية الدخعة الحخجة

 معشهي  2.22 62475 64249 669452 24752 605466 نبزة /ث القجرة اليؾائية

( الحؼ يبيؽ الؾصف الاحرائي وقيسة )ت( السحدؾبة للاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة 4مؽ الججوؿ )
بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية في كل مؽ  ندب الخظأ: بمغت قيؼ يأتيما  يتبيؽالتجخيبية 

جسيعا  وىؼ ( 4244اذ كانت جسيع قيؼ ندب الخظأ تداوؼ ) ،القجرة اليؾائية(و باحة الحخجة، متغيخات )سخعة الد
مسا يذيخ إلى وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ  ،(4244)السعتسجة والبالغة خظأ المؽ قيسة ندبة اصغخ 

 الاختبار البعجؼ.  ولسرمحةالاختباريؽ القبمي والبعجؼ 
 الههائية القبلية والبعجية للسجسهعة الزابظة:والقجرة بارات : عخض وتحليل نتائج اخت4-6-0

  (6الججول )
سخعة لاختبارات  وندبة الخظأ والجلالة يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة

 اليؾائية القبمية والبعجية لمسجسؾعة الزابظة.والقجرة  الدباحة الحخجة
  ةالمعالم الاحصائي    

 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 

 قيمة ت

 

نسبة 

 الخطأ

 

 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 غ معنوي 6560 5,1, 653,3 375760 657,3 305266 ثانية الدخعة الحخجة

 معنوي  65663 0526 ,521, 00566, 51,1, 02566, نبضة /ث القجرة اليؾائية

وقيسة )ت( السحدؾبة للاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة  ،( الؾصف الاحرائي5وؿ )مؽ الججيتبيؽ 
بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة في كل مؽ  ندب الخظأ: بمغت قيؼ وكسا يأتيالزابظة 

والبالغة  السعتسجةخظأ المؽ قيسة ندبة  أصغخ وىي (42445)  قيستوإذ كانت  ،)القجرة اليؾائية( ؼ متغيخ 
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الاختبار  ولسرمحةمسا يذيخ إلى وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ  ،(4244)
 . لمسجسؾعة الزابظة البعجؼ

بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة في متغيخ )سخعة الدباحة  ندب الخظأبمغت قيؼ  -
مسا يذيخ الى  ،(4244) السعتسجة والبالغة خظأالمؽ قيسة ندبة  ي اكبخوى ،(4247)  قيستواذ كانت  ،الحخجة(

  عجؼبمعشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي وال ذات دلالة عجـ وجؾد فخوؽ 
 .لمسجسؾعة الزابظة

  .عخض وتحليل نتائج الاختبارات البعجية للسجسهعتين التجخيبية والزابظة 4-6-2

 (7الججول )
سخعة  لاختبارات ) وندبة الخظأ والجلالة نحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبةيبيؽ الأوساط الحدابية والا

 ( البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة. والقجرة اليؾائيةالدباحة الحخجة، 

 المعالم الاحصائية

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الضابطة التجريبية
 

 قيمة ت

 

نسبة 

 الخطأ

 

 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 62662 02361 623,3 372760 ,6270 3320,2 ثانية الدخعة الحخجة

 معنوي 62660 02070 ,221, 00266, ,261, 226,,, نبضة /ث القجرة الههائية

وقيسة )ت( السحدؾبة للاختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  ،( الؾصف الاحرائي6مؽ الججوؿ )يتبيؽ 
بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  ندب الخظأقيؼ : بمغت وكسا يأتيوالزابظة 

اصغخ  ساوى( 42447( الى )42444، اذ كانت قيستييسا )(سخعة الدباحة الحخجة، والقجرة اليؾائية)ات لاختبار 
ة البعجي الاختباراتمسا يذيخ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ  ،(4244) السعتسجة والبالغة خظأالندبة  مؽ

 السجسؾعة التجخيبية.  ولسرمحة لستغيخات البحث
  مشاقذة الشتائج: 4-0
سخعة الدباحة الحخجة باستخجام عجاد الايقاع السائي على  على وفقالتجريب  تأثيخمشاقذة   4-0-6

 نتائج البحث:
خيبية عمى التسكؽ التي تجرب عمييا سباحي السجسؾعة التج عمى وفق سخعة الدباحة الحخجةالتجريب اسيؼ     

والدمؽ السدتغخؽ في سباحة  ،ونجاح التشديق بيؽ متظمبات كل مؽ السدافة ،مؽ ادارة وتشغيؼ اداء الدباحة
وتؾعيفيا بالذكل الحؼ جعل  ،وصؾلا  لحدؽ استغلاؿ السكتدبات البجنية والفديؾلؾجية ،( متخ حخة 344)

وىحا مكشيؼ  ،مدتقخ ومشتغؼو عالي  بأداءمة العسل وادا ،الدباحيؽ يديظخوف عمى تؾقيتات فتخة عيؾر التعب
 تائج التي ابخزتيا كل مؽ الججوؿحيث شؾىج ذلػ بتسيد مؽ خلاؿ الش ،مؽ نسحجة سخعة سباحتيؼ الحخجة

داء والحيؽ اعيخا نتائج التفؾؽ الؾاضح لمسجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في متغيخ نسحجة الأ ،(5)
استقمت بو السجسؾعة التجخيبية عؽ الزابظة في تشغيؼ مشياجيا التجخيبي لدخعة ، تقلا  الحؼ يعج متغيخا  مد
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مخ الحؼ وىحا الأ ،وكحلػ الفخوؽ السعشؾية التي حجثت في نتائج سخعة الدباحة الحخجة ،الدباحة الحخجة
س، ومؽ ضسشيؼ مجرب السجسؾعة الزابظة، حيث يؾكج )ثؾما ،يدعى مؽ اجل تحكيقو بجج كل السجربيؽ

( بقؾلو "عشج اعتساد الشسحجة الخياضية في اعجاد مشاىج التجريب لمخياضييؽ سؾؼ يديل مؽ خلاليا 1442
وكحلػ القجرة عمى  ،وستكؾف الشتيجة ىي القجرة عمى اكتذاؼ الاستجابات السشظكية لمتجريب، التشبؤ بالشتائج

حلػ ب( و 22، 1442ؾماس، ثياضي " )الخ  بالأداءمعخفة الخدود الفديؾلؾجية لتأثيخ التجريب ومدبباتيا 
داء لدخعة الدباحة الحخجة في ىحا البحث جعمت مؽ السجسؾعة الاستخاتيجية التجريبية الستبعة لشسحجة الأ

 بأسمؾب ،( متخ344نزيختيا الزابظة، حيث حققت السجسؾعة التجخيبية اداء سباحة ) عمى متفؾقةالتجخيبية 
 ،ؽاجيج وبتقميل ارقاـ الازمشة الفاقجة لأجداء مدافة ىحا الدب إنجازوباحج اىجاؼ البحث  السشتغؼالدباحة 

 اسيؼداء خلاؿ السقارنة بسا تؼ وما كاف يجب اف يتؼ، كسا الحؼ اعيخه اختبار نسحجة الأو وكحلػ السدافة الكمية 
بل الباحث استخجاـ جياز عجاد الايقاع السائي السجسؾعة التجخيبية عمى تظبيق الاستخاتيجية السقتخحة مؽ ق

 ونسحجة ،حيث ساعج ىحا الجياز الدباحيؽ عمى ضبط شجة العسل والديظخة عمى ايقاع الدخعة د،بذكل مسي
وكحلػ رفع كفاءة الدباحيؽ في دقة تحجيج  ،الستغيخات البايؾكيشساتيكية )معجؿ طؾؿ وتخدد الزخبات( زمؽ اداء

وفق عمى والدباؽ والاحداس بالسدافة  ،تجريبيةالدمؽ السشاسب عمى ضؾء الذجة السظمؾبة خلاؿ التكخارات ال
، وجاء ذلػ التفؾؽ لمسجسؾعة التجخيبية السخجؾةزمشيا وصؾلا  الى الدمؽ السدتيجؼ تحكيقا  لأىجاؼ البحث 

وفق عمى التجريب  فيحيث اف التخكيد  ،بدبب الانفخاد باستخجاـ الاستخاتيجية السقتخحة مؽ قبل الباحث
زيادة  عمىوبرؾرة عمسية مقششو يداعج  ،داء لدخعة الدباحة الحخجةمعاييخ نسحجة الأاستخاتيجية معتسجة عمى 

ورفع فاعمية الجياز  ،التجريبية في احكاـ الديظخة عمى التكيفات الؾعيفية مؽ انغسة انتاج الظاقة الكفاءة
بفعل و  ،العزمي العربية لتحقيق قجرة التؾافق العربي تالديالاالعربي السخكدؼ في تشغيؼ وتؾجيو ارساؿ 

واخخاج جيج  ،التحكؼ بذكل متؾازف باستثارة الؾحجات الحخكية عمى قجرةاللػ يتسكؽ الدباحيؽ خلاؿ ادائيؼ بذ
، ويتفق ىحا السسيد زللإنجاسفاتيح السؤدية اىؼ الوىحه ىي  ،وفق مدافة الدباؽخ عمى عزمي يؾازؼ شجة السثي
الحيؾية القائسة عمى  ةالسيكانيكياستخاتيجية التجريب لستغيخات اعيخت  إذ يؾكج " (1424الكلاـ مع )مارىيشجؾ، 

داء تظؾرا  ممحؾعا  في مدتؾػ الاداء السيكانيكي لظؾؿ وتخدد الزخبات لجػ سباحي السدافات نسحجة الأ
مسيدا  في مدتؾػ الستغيخات الفديؾلؾجية وصؾلا   وكحلػ تظؾر ،متخ حخة(  344و  144الستؾسظة وخرؾصا  )

ف الستغيخ السدتقل الحؼ نفحتو أومؽ السلاحع ب (.6، 1424خخوف، آمدتؾػ الاداء " )مارىيشجؾ و  الى تحدؽ
عمى نتائج  تأثيخهواشخنا الى مجػ ، داءاستخاتيجية نسحجة الأ :الاولالسجسؾعة التجخيبية تكؾف مؽ قدسيؽ 

اعجت ندبة تظؾرىا لجػ حيث س ،فيتعمق بدخعة الدباحة الحخجة :الثانياما القدؼ  ،السجسؾعة التجخيبية
حلػ ضبط مشياج التجريب لمسجسؾعة التجخيبية بذكل كو  ،مؽ خلاؿ تقشيؽ الحسل التجريبي، السجسؾعة التجخيبية

 الأفعاؿمشيجية مشغسة مكشتيا مؽ الديظخة عمى ضبط ردود  ةباستخاتيجيجعل السجسؾعة التجخيبية تعسل 
التفاعلات الايزية  الشاتج مؽحكؼ خلاؿ الدباحة بستغيخ التعب والت ،ستجابات الفديؾلؾجية الفخدية لمدباحيؽللا

والتي يجب  ،ونتاجاتيا الحسزية التي تعج الدبب الخئيذ لمتعب في سباقات السدافات الستؾسظة ،لمظاقة
لية آىؼ في ذلػ التجريب عمى والأ، التخكيد في تجريبيا عمى تحديؽ معجلات التسثيل اللاىؾائي واليؾائي لمظاقة

 الشغاميؽكل مؽ التؾازف في عسل  لإدامة ةالبجني عمى نفقاتيؼ لمظاقة الديظخةالدباحيؽ  ظيع مؽ خلاليايدت
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 وتحكسيؼ بإتقانيؼ سخعة الدباحة الحخجة لمدباحيؽ مشحتياذلػ السيدة التي  واسيؼ كثيخا  في، اللاىؾائي واليؾائي
وكحلػ الدباؽ وىحا يشظبق مع ما  ،ء تكخارات التجريبالفخدية لكل مشيؼ عشج ادااللاىؾائية بدخعة العتبة الفارقة 

تي: " تدتخجـ الدخعة الحخجة كسخجع لتعيؽ شجة الآب( حيث اسفخت نتائج بحثيا 1445اكجتو )ديكيخؿ، 
وىحا الاجخاء يداعج  ،( متخ حخة344الفخدية لدباحي سباقات ) الفارقة اللاىؾائية التجريب السؾافقة لذجة العتبة

تذكيل احساؿ التجريب بجقة وذلػ يؤدؼ الى تحدؽ التكيف الفديؾلؾجي مع تجشب الافخاط في  وبذكل كبيخ في
، 1445التجريب مؽ خلاؿ الجقة التي تعكديا الدخعة الحخجة في تقشيؽ احساؿ التجريب السظمؾبة " )ديكيخؿ، 

الحسل التجريبي تؼ اجخائو عشج تذكيل حسل التجريب لمسجسؾعة التجخيبية حيث قشؽ  وىح بالزبط ما ،(3
 ،الجسعية الامخيكية في كل مؽ فئات تجريب التحسل الاساس بأسمؾبلسفخدات الفئات التجريبية الخاصة 

وفق تحميل الشسحجة عمى و  ،(CSSوتجريب تحسل العتبة وتجريب تحسل الحسل الدائج بالاعتساد عمى اختبار )
في ضبط تؾقيتات  ،(Tempo Trainer pro( متخ حخة واستخجـ جياز عجاد الايقاع السائي )344لدباؽ )

وبحلػ اصبح  ،وسخعة الدباحة الحخجة الأداءنسحجة  ةاستخاتيجيالعسل لكل مؽ قدسي الستغيخ السدتقل وىسا 
التكامل التجريبي الحؼ يعتسج مبجأ الفخدية في التجريب مؽ  بشدبة كبيخ مشياج السجسؾعة التجخيبية يترف

تائج جيجة تتؾافق مع اليجؼ السشذؾد في نؾع الدباؽ، ويتفق ىحا الاجخاء الخياضي لكي يديل الؾصؾؿ الى ن
ججية بسبجأ  ( حيث يقؾؿ " يجب عمى مجربيؽ الدباحة التفكيخ بذكل اكبخ 1427مع ما اكجه )ماكجيبؾف، 

وفق استخاتيجية معيشة تتشاسب مع كل حجث مؽ احجاث عمى الفخدية عشج تجريب وتحجيج سخعة الدباحة 
 سشاىج(، فال1، 1427السداعجة في تحقيق ذلػ " )ماكجيبؾف،  والأجيدةواستغلاؿ اندب الؾسائل الدباحة 

التجريبية الحجيثة في عمؼ تجريب الدباحة جسيعيا قائسة عمى مبجأ تحجيج الامكانيات الفخدية لكل سباح لمؾصؾؿ 
استجاباتو البجنية وانعكاسيا عمى  الى اخزاع قجراتو البجنية تحت الزغؾط الفديؾلؾجية جخاء التجريب لاستفداز

وفق عمى تجريبيؼ  ةاستخاتيجيلجػ افخاد السجسؾعة التجخيبية مؽ جخاء اداء  قما تحقوىحا  ،الانجاز الفخدؼ
قياسية مبالغ  ة( بقؾلو " لا يسكؽ أف نجرب الدباحيؽ بظخيق1441سخعتيؼ الحخجة الفخدية حيث يؾكج )كؾلؾيؽ، 

فعميو  ، يسكؽ لتظؾر الدباح أو تظؾر أؼ إنداف أف يذابو خط إنتاج لساكشة معيشةولا ،ثابتة لمجسيعتكؾف فييا 
وىحه السعخفة تجعل السجرب يخظط بححر أحساؿ  ،يجب اف يعخؼ السجربيؽ قجرات تجريب كل سباح بسفخده

 (257، 1441)كؾلؾيؽ،  التجريب حدب مقجرة كل سباح لؾحجه ".
 هائية:مشاقذة نتائج اختبار القجرة اله 4-0-0

( " اف القجرة اليؾائية ىي قابمية السجاميع العزمية، إلى جانب القمب، عمى 1444يحكخ )ديكدؾف، 
ومقشؽ  بستظمبات الحجث اليؾائي، وإذا فخض مدتؾػ جيج ىؾائي عاؿٍ  للإيفاءأف تربح أقؾػ وأكثخ فاعمية 

تربح أقؾػ وتتؾسع إلى جانب مؽ العسل عمى الجدؼ فإف الأغذية الخارجية لمقمب  بظخيقة عمسية مشيجية
الأوردة والذخاييؽ، وتشفتح الذعيخات الخاممة في العزمة، مسا يشتج عؽ ذلػ تؾفخ عزلات أكثخ لتفي بحسل 
العسل، وعشج ىحه الشقظة إلى جانب عؾامل أخخػ، يحرل امتراص أكبخ وأكثخ فعالية للأوكدجيؽ خلاؿ 

ي الؾعائي( الحؼ يربح أكثخ فاعمية مع التسخيؽ " )ديكدؾف، ونذيخ إلى أف ىحا الشغاـ )بالجياز القمب ،الجدؼ
ف الجيج اليؾائي السقشؽ الحؼ احجثو السشياج أالسرجر الدابق ب إلى(، وبحلػ يسكؽ القؾؿ استشادا  225، 1444

وفق سخعة الدباحة الحخجة عمى داء ونسحجتو والقائؼ عمى تحميل الأ ،التجخيبي الخاص بالسجسؾعة التجخيبية
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والتي تؾافقت مع شجة العسل بدخعة العتبة الفارقة اللاىؾائية الفخدية الذخرية  ،دية الخاصة بكل سباحالفخ 
ىؼ الخكائد السمسؾسة التي اعيخت التسيد الؾاضح لأفخاد السجسؾعة التجخيبية عمى أ حج أ فتحقق ،لمدباحيؽ

تسخيؽ العتبة السقشؽ  اسيؼ( حيث 24ؿ )والسبيؽ مؽ نتائج الججو  ،السجسؾعة الزابظة في متغيخ القجرة اليؾائية
كدجيؽ و في زيادة كسية الأ ،سخعة الدباحة الحخجة بإجخاءاتالتجريب كحلػ و  ،(CSSوفق اختبار )عمى 

، واستثارة العزلات التشفدية مؽ خلاؿ آلية التيؾية الخئؾية نتيجة زيادة الستحخر مؽ الخئتيؽ الى العزلات
في تؾسيع عتبة التجريب الستسثمة  يديؼبالتالي زيادة الدعة اليؾائية، وىحا و  استيلاؾ الأوكدجيؽ في التسخيؽ،

وزيادة  ،وكدجيؽ السدتخجـ وندبة حامض اللاكتيػ السداؿ خارج العزلات العاممةفي تكيفات زيادة الأ
لة حامض وبحلػ سؾؼ تكؾف ىشالػ مؾازنة في عسمية انتاج وازا والسايتؾكشجريا،الذعيخات الجمؾية والسايؾكمؾبيؽ 

( العزلات العاممة، ويؤكج ذلػ PHاللاكتيػ لسشع الديادة الحادة في حامزية الجـ وابقاء التؾازف في )
الؾعيفية التي يحجثيا تجريب تحسل العتبة تتمخص في زيادة استخجاـ  التأثيخات( بقؾلو " اف 1442)ماجميذؾ، 

العزمية الحسخاء  للألياؼلتحسل اليؾائي وتحديؽ ا ،( الجـPHوكدجيؽ الستحخر مؽ الخئتيؽ وتؾازف )الأ
(ST)، وكحلػ الدخيعة )الشؾع الاوؿ  ،فزلا  عؽ زيادة الذعيخات الجمؾية حؾؿ الالياؼ العزمية البظيئة- 

FTA)  ،انعكاس  عمى أيزاونعخج  ،(314، 1442" )ماجميذؾ( استخجاـCSS في تقشيؽ شجة تجريب )
البحت مؽ حيث استيلاؾ وانتاج الظاقة، فزلا  عؽ دور  ذو الظابع اليؾائي ،(EN1التحسل الاساس )

عمى استخاتيجية تؾزيع الجيج التي مكشت سباحي السجسؾعة التجخيبية مؽ التحكؼ باستخجاـ الدخعة السشاسبة 
 الا يخخجؾ كي  ظمؾبوفق الدمؽ السعمى بحؿ الجيج  واسيست في نسحجة ،و التشافديةأوفق السدافات التجريبية 

وىحا الامخ ليذ بالديؾلة  السحكؾرة آنفا ،جة السشاسبة لأحجاث الستغيخات الؾعيفية السدتيجفة مؽ اطار الذ
السشياج التجخيبي بسداعجة استخجاـ عجاد الايقاع السائي الحؼ لعب دورا  كبيخ في تحقيق ىحا  تأثيخاجخائو لؾلا 

وفق السدافة عمى حداس بالدمؽ في زيادة تأقمؼ الدباحيؽ وسخعة تكيفيؼ مع كل مؽ الا يديؼحيث  ،اليجؼ
 لسحكؾرةفزلا  عؽ سخعة استجابتيؼ لمستغيخات الؾعيفية ا ضسؽ حجود شجة فعمية لمعسل اليؾائي، السقظؾعة

فالعسمية التجريبية ىي عبارة عؽ وحجة متكاممة مؽ العسل البجني والتكتيكي ليبخز التأثيخ الؾعيفي معبخا   آنفا ،
نجاز الجيج، وفي متغيخ القجرة اليؾائية يعبخ تظؾر مدتؾػ الانجاز عمى لى الإإا  عؽ ندبة التظؾر البجني مؤدي

 التسدوالحؼ  خىؾ السؤشؼ )سخعة الاستذفاء( وىحا أتظؾر مدتؾػ سخعة إعادة الذفاء بعج الجيج البجني 
في ذلػ الى الباحث لجػ افخاد السجسؾعة التجخيبية متفؾقيؽ فيو عؽ مثيمتيا الزابظة، ويعدو الباحث الدبب 

فزلا  عؽ  ،استخاتيجية التجريب السقتخحة وبكل مفخداتيا مؽ نسحجة اداء وتظبيق الدخعة الحخجةتأثيخ مجػ 
استخجاـ عجاد الايقاع السائي الحيؽ بجسمتيؼ احجثؾا ضغظا  تجريبيا  مباشخا  عمى عسل نغاـ الظاقة اليؾائي لجػ 

 ،ة الجياز التشفدي عمى سخعة استعادة الذفاء بعج السجيؾد البجنيالدباحيؽ مؾفخا  سعة ىؾائية كبيخة متسثمة بقجر 
ويتؾافق ىحا  ،وتؼ الاستجلاؿ عمى ذلػ مؽ خلاؿ قياس الشبض لمدباحيؽ بعج الجيج البجني اليؾائي عالي الذجة

أف الدباحيؽ الحيؽ يستازوف بدخعة عالية عمى الاستذفاء أكثخ مؽ ( " 1444الاستشتاج مع ما اكجه )القط، 
وىحا يجؿ عمى أف القجرة  خ،وتعؾيزو بذكل أكب ،غيخىؼ فيؼ بالحكيقة يستمكؾف مقجرة عمى استيلاؾ الأوكدجيؽ

(، فزلا  عؽ ذلػ أكج انو مؽ خلاؿ خبخاتو الظؾيمة لمعجيج مؽ 224،  1444،  اليؾائية لجييؼ أفزل )القط
يعج أفزل مؤشخ  الاستذفاء،ؿ فتخة الدشؾات في استخجاـ مثل تمػ الاختبارات أف قياس معجؿ نبض القمب خلا
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عؽ ما تقجـ  (، فزلا  228، 1444يعبخ عؽ شجة السجيؾد بالسقارنة بكياسو خلاؿ أداء السجيؾد ذاتو ")القط، 
وجج الباحث مؽ خلاؿ متابعتو لؾحجات تجريب  السجسؾعة التجخيبية والتي استخجمت السشياج التجخيبي في 

ليؾائية كانت السقجرة لجػ سباحييا عمى سخعة استجابة أجيدة الجدؼ لجييؼ الؾحجات الخاصة مؽ تجريب القجرة ا
ذلػ مؽ خلاؿ ملاحغة الباحث لعجد  شؾىجعمى إنتاج الظاقة اليؾائية أعمى بكثيخ مؽ السجسؾعة الزابظة، إذ 

ؼ في ارتفاع مدتؾػ قجرتي فزلا  عؽ ، وكحلػ سخعة استذفائيؼ بيؽ تكخارات التجريب،مخات التشفذ لمدباحيؽ
زمؽ التجرج لمؾصؾؿ إلى الحج الأقرى لاستيلاؾ الأوكدجيؽ، إذ يؤكج  تقميلالؾحجات التجريبية عمى 

( ذلػ بقؾليؼ " اف تشسية الإمكانات اليؾائية يجب أف يتؾفخ فييا تحديؽ 2886( و )حمسي، 2883)عبجالفتاح، 
 السكؾنات التالية: 

الظاقة اليؾائية تغيخ في  لإنتاجخعة استجابة أجيدة الجدؼ تشسية الحج الأقرى لاستيلاؾ الأوكدجيؽ: اف س -
 تقميل زمؽ التجرج لمؾصؾؿ إلى الحج الأقرى لاستيلاؾ الأوكدجيؽ.

بسعشى القجرة عمى الاحتفاظ بسدتؾػ عاؿٍ مؽ انتاج الظاقة اليؾائية والقجرة عمى  :سعة العسميات اليؾائية - 
)حمسي،  و(،276، 2883لأداء عسل معيؽ ")عبجالفتاح،  الاحتفاظ بالحج الأقرى لاستيلاؾ الأوكدجيؽ

( وكل ذلػ كاف ضسؽ حدابات الباحث عشج استخجاـ مبادغ تظبيق سخعة الدباحة الحخجة التي 84، 2886
تذتخط التجريب بدخعة مؾافقة لمعتبة الفارقة اللاىؾائية الفخدية لمدباحيؽ حيث تسكؽ الدباحيؽ خلاؿ التسخيؽ 

خات الفديؾلؾجية التي تيجؼ الى تحفيد عسل انغسة انتاج الظاقة، وصؾلا  لتسكيؽ الدباحيؽ مؽ استثارة الستغي
والتي تعتبخ بجورىا السحجد  ،مؽ الديظخة عمى اداء مختمف الذجد السظمؾبة في كل مؽ انؾاع تجريبات السشياج

مػ الانغسة، وىحا يتفق مع الخئيذ لشؾع انتاج الظاقة الايزية اللازمة في العسل والستحكسة في تجاخل عسل ت
و اليؾائي ىؾ في أالى التحمل اللاىؾائي  ػالبيخوفيكج " اف الحؼ يحجد اتجاه حسض ؤ ( إذ ي1448)اليداع، 

يؽ ثلاثي الفؾسفات والحؼ يختبط بذجة الجيج ز الؾاقع شجة الظمب عمى الظاقة أؼ سخعة وشجة الاحتياج للاديشؾ 
دػ تجريب السجسؾعة التجخيبية بسداعجة الستغيخ السدتقل الدباحيؽ أ(، وبحلػ 163، 1448البجني " )اليداع، 

وكدجيؽ بذكل يتسثل بشؾع والتي بجورىا ميدتيؼ بالسقجرة عمى استخجاـ واستيلاؾ الأ ،عمى زيادة قجرتيؼ اليؾائية
ف السشياج إمثل، وخلاصة  ذلػ يسكؽ لمباحث القؾؿ بوحدؽ الترخؼ والاستغلاؿ الأ ،عالي مؽ الديظخة

 ،داء كاف لو دورا  فاعلا  في سخعة استذفاء الدباحيؽلتجخيبي التجريبي الحؼ اعتسج في جدئياتو عمى نسحجة الأا
كج " أ( إذ 1421‘ وبالتالي تظؾر قجرتيؼ اليؾائية حيث يشظبق ذلػ مع خلاصة  نتائج دراسة )بؾمخت 

 ب السفخط الحؼ قج يعيق الاستذفاء "استخجاـ اجخاءات الشسحجة لتحديؽ الاداء الخياضي ومشع التعبإمكانية 
 .( 24، 1421)بؾمخت، 

                                                                  الاستشتاجات والتهصيات: -5
 : الآتيةبعج انتياء اجخاءات البحث عيخت الشتائج والاستشتاجات الاستشتاجات:  5-6

( كسعيار لتقشيؽ حسل التجريب في السشياج السعج CSSحة الحخجة )ىشاؾ أثخ كبيخ لاعتساد سخعة الدبا -
 .لمسجسؾعة التجخيبية

( في ضبط معايخ الدخعة Tempo Trainer proىشاؾ أثخ ايجابي لاستخجاـ عجاد الايقاع السائي ) -
سدافة وصؾلا  الى انتغاـ الدخعة وحدؽ تقجيخ زمؽ ال ،وفق الذجد السشاسبة لسدافات التجريب والدباؽعمى 
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حيث كاف سببا  في تفؾقيؼ عمى السجسؾعة  ،اثشاء الجيج لجػ سباحي السجسؾعة التجخيبيةفي السشاسب 
 الزابظة في متغيخات البحث التابعة. 

في تخظيط وترسيؼ مشاىج  ،(CSSف استخجاـ واعتساد سخعة الدباحة الحخجة )أاستشتجت الجراسة ب -
مشاسب كل مؽ مبجئي الخرؾصية والفخدية لسبادغ عمؼ  ىي وسيمة تحقق وبذكلٍ ، التجريب لمدباحيؽ
والذخرية لمدباحيؽ  ،ما يتعمق بتحجيج مدتؾػ العتبة الفارقة اللاىؾائية الفخدية ولاسيّسا ،التجريب الخياضي

وكاف ذلػ مؽ مسيدات تفؾؽ مجسؾعة  ،والتي بجورىا تداعج في تقشيؽ مدتؾػ الحسل التجريبي لمدباحيؽ
 مى السجسؾعة الزابظة.البحث التجخيبية ع

 :يأتيفي ضؾء الشتائج والاستشتاجات التي تؾصل إلييا الباحث يؾصي بسا  :التهصيات والسقتخحات 5-0
لسا ليا  ،في تقشيؽ الحسل التجريبي لسشاىج تجريب الدباحة ،(CSSاستخجاـ سخعة الدباحة الحخجة ) -

الرحيح لدبيل الؾصؾؿ الى انجاز  مؽ دور ايجابي في تحقيق اسباب الشجاح في الديخ عمى الظخيق
 جيج. 

كؾسيمة مداعجة في ضبط ايقاع  ،(Tempo Trainer proاعتساد جياز عجاد الايقاع السائي ) -
جؾىخية في تحقيق ىحا  ةفيؾ وسيم ،داءوتجريب الدباحيؽ عمى الاحداس بسدافة وزمؽ الأ ،الدباحة

 .الإنجاز تخجـ بالشيايةأساليب اخخػ ب أـاليجؼ سؾاء كاف بالأسمؾب الستبع في ىحه الجراسة 
باستخجاـ متغيخات تابعة مغايخة لزخورة استشتاج العجيج مؽ الحقائق العمسية  اجخاء بحؾث مذابية -

والتي تعج مذكلات بحثية قائسة لؼ يؾجج ليا حمؾؿ، واقتخح استخجاـ  ،التجريبية الغامزة في مجاؿ الدباحة
 فزلا  عؽ الديكؾلؾجية. ،لؾجيةالستغيخات البايؾميكانيكية والفديؾ 

 السرادر: -
، 1السديخة لمشذخ والتؾزيع، ط ر، دا“علم الشفذ التخبهي (: " 1444ابؾ جادو، صالح محمد عمي ) -2

 الاردف. -عساف

، مخكد 2"، طالسعاملات العلسية العسلية بين الشظخية والتظبيق(: "2888باىي، مرظفى حديؽ ) -1
 الكتاب لمشذخ، القاىخة، مرخ.

التظبيقات الإحرائية واستخجامات الحاسهب في (: " 2888تي، وديع ياسيؽ وحدؽ محمد عبج )التكخي -2
 "، دار الكتب لمظباعة والشذخ، السؾصل. بحهث التخبية الخياضية

، دار الفكخ 2، ط2ج "،ةةالخياضي ةةاس في التخبيةهيم والقيةالتق" (:2884) يػج صبحػمحس انيؽ،ػحد -3
 العخبي، القاىخة.

، دار 2"، ج اتجاهات حجيثة في تجريب الدباحة وتخظيط البخامج(: " 2886ـ )حمسي، عرا -4
 السعارؼ، جامعة الإسكشجرية.

،مخكد الكتاب لمشذخ، مجيشة نرخ، 2"، ط التجريب الخياضي(: " 1425خخيبط، ريداف وابؾ العلا) -5
 القاىخة.
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، مظبعة جامعة 2"، طخبيةمشاهج البحث في الت(: "2872الدوبعي، عبج الجميل ابخاليؼ ومحمد احسج ) -6
 العخاؽ. -بغجاد

"، دار الذسؾع الثقافية، البحث العلسي وتظبيقات الاحراء الخياضي"  (:1441عبج الدتار ) الزسج، -7
 ليبيا.

 دار الفكخ العخبي، ،2ط، " تجريب الدباحة للسدتهيات العليا"  (:2883)احسج  عبج الفتاح، أبؾ العلا -8
 .القاىخة

تأثيخ تجريبات تشظيم سخعة الدباحة بالسدافات اقل (: " 1423ومحمد احسج جاد ) عبجالفتاح، ابؾ العلا -24
 "، بحث مشذؾر، السجمة الاوربية لتكشمؾجيا عمؾـ الخياضة.من القريخة على مدتهى الاداء في الدباحة 

، دار القمؼ لمشذخ والتؾزيع، 1ط، " التعلم الحخكي والتجريب الخياضي"  (:2876) سيجعثساف، محمد  -22
 الكؾيت.

، 2، ط" أساسيات البحث العلسي في التخبية والعلهم الإندانية(: " 2876عؾدة، احسج وفتحي حدؽ ) -21
 مكتبة السشار لمشذخ والتؾزيع، الدرقاء.

، السخكد العخبي 2"، ج استخاتيجية التجريب الخياضي في الدباحة" ( )أ(: 1443القط، محمد عمي ) -22
 لمشذخ، جامعة الدقازيق، القاىخة.

، السخكد العخبي لمشذخ، 1"، ج استخاتيجية التجريب الخياضي في الدباحة(: " 1444قط، محمد عمي )ال -23
 جامعة الدقازيق، القاىخة.
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 السلاحق:
 (6السلحق  )

 د الايقاع السائييهضح بالرهر جهاز عجا
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 (  0السلحق ) 
اسساء الدادة الخبخاء الحين تم الاستعانة بآرائهم في متظلبات البحث جسيعاً من داخل العخاق 

 وخارجه فزلًا عن الهسيلة والاختراص واللقب العلسي والسهشي ومكان العسل

 
 
 
 
 

 أسساء الدادة الستخررين ت

 لهسيلةا

 الاختراص
اللقب 
 العلسي

مقابلة  مكان العسل
 شخرية

تهاصل 
 اجتساعي

 تخبية بجنية/ جامعة الشؾر أستاذ فدمجة تجريب * * ياسيؽ طو الحجار 2

 تخبية بجنية/جامعة صلاح الجيؽ أستاذ بايؾميكانيػ * * عارؼ محدؽ الحداوؼ  1

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ تجريب رياضي  * عشاد جخجيذ عبج الباقي 2

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ عمؼ الحخكة  * جاسؼ محمد الخومي 3

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ قياس وتقؾيؼ * * ىاشؼ احسج سميساف 4

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ قياس وتقؾيؼ * * ثيلاـ يؾنذ علاوؼ  5

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ رياضي تجريب * * اياد محمد عبج الله 6

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ قياس وتقؾيؼ  * مكي محسؾد حديؽ 7

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ قياس وتقؾيؼ  * ايثار عبج الكخيؼ غداؿ 8

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ قياس وتقؾيؼ * * ضخغاـ جاسؼ الشعيسي 24

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ مشاىج رياضية  * داؤد البشاليث محمد  22

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ تجريب رياضي * * زياد يؾنذ الرفار 21

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ فدمجة تجريب * * احسج عبجالغشي 22

 لتخبية بجنية/جامعة السؾص أستاذ بايؾميكانيػ * * ثائخ غانؼ حسجوف  23

 تخبية بجنية/جامعة السؾصل أستاذ بايؾميكانيػ * * وليج غانؼ ذنؾف  24
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