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البيهكيسيائية والبيهميكانيكية بعض الستغيرات في   Tempo Trainerتأثير جهاز مجرب  ايقاع الدباحة 

 م حرة لمذباب200ومدتهى الانجاز في 

 مجيرية تربية البررة     م . د  عقيل جاسم حدين       

 البحث: مخصم

وتضممممممممة البحثبممممممممولرضاًمممممممم لورىةيةممممممممولوفي ممممممممثالضأة ممممممممم أولرضاً  ممممممممولرضةمممممممم لت ةمممممممم ل مممممممم لب ي ممممممممولر  مممممممممث ل ول

رضةممممممممممياوار لرتي ثت ممممممممممولرضةمممممممممم ليممممممممممةًثال مممممممممم ل  مممممممممم لرضةة يممممممممممير لرضاث    ة ث  ممممممممممول  ممممممممممثب لرض  ة مممممممممم  ل

 tempoورضاث  ب  ثن   ممممممول بمممممم اليممممممًاث لرضممممممت رفي لوت ير ىممممممث لولرضةةيتاممممممولف ممممممثل يممممممة ثر لل يممممممث ل

trainerل لياث ول ية.ل200يهلفأىلبسة ىلرتن ث ل  لو تض ل  ل

و  ممميهللtempo trainerرضة ممميللفأمممىلرض يمممث لرضةسمممة ث ل ممم لرضاًممم لل-رضي  سمممولىممم للأهدددجل البحدددث بمممثل

رضة ممممميللفأمممممىلل-فأمممممىلبة يمممممير لرضاًممممم لرضاث    ة ث  مممممولورضة  ثن   مممممولضمممممثىليممممماث  لرضة ة فمممممولرضة ي   مممممو.ل

 خةامممممث   لرضا مممممث ي ل ممممم لبة يمممممير لرضاًممممم لرضاث    ة ث  مممممولرضفممممميو لتمممممي لرضة ةممممم فةي لرضة ي   مممممولورضضمممممث  ولض

لورضاث  ب  ثن   ول.

ت  ممممممثل مممممميو لب    ممممممولتممممممي لرتخةاممممممث   لرضح أمممممم لورضا ممممممث لوض ممممممثض لل-1:للفددددددروث البحددددددثتضممممممة للث ةمممممم

ت  ممممممممثل مممممممميو لب    مممممممموللتممممممممي لرضة ةمممممممم فةي لل-2-رضا ممممممممث ل مممممممم لبة يممممممممير لرضاًمممممممم لضأة ة فممممممممولرضة ي   ممممممممو.

لالبدددداب ال الددددث بممممثلل-  لرضا ممممث ي ل مممم لبة يممممير لرضاًمممم لوض ممممثض لرضة ي   ممممو.رضة ي   ممممولورضضممممث  ولض خةاممممث ل

تضممممة لبمممم يولرضاًمممم لوفي ةممممولرضةمممم لتممممدل خة ث ىممممثل ثض ي حممممولرض ةثيممممولرضةحيممممثةلتمممما  لرض مممميو لوىممممدلبمممم ل  ممممول

رض مممممماثحل مممممم لبًث اممممممولرضا مممممميةا ةثلتضممممممة لر مممممميرهر لرضاًمممممم لرضةيثرن ممممممولو    ممممممولريممممممة ثر ل يممممممث لريحممممممث ل

ل.Lactate Proو يث لق ثسلرض  ة  للTempo Trainerرضساث ول
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 Tempoرضاث مممممم ل هللضأ يممممممث لرضةسممممممة ث للأسددددددتشت :لإذلالاسددددددتشتاجات والته دددددديات ةممممممثلتضممممممة ل

Trainerل مممميةلبمممم لخمممم ال  ممممثاةلفممممثاليممممًاث لرضممممت رفي ل200تمممم  ييلري ممممثت لفأممممىلبسممممة ىلرتن ممممث ل مممم لل 

ويمممممثفثلفأمممممىلت ممممم  يلبسمممممث لرضةفمممممثف  لرض  ة ث  مممممول ممممم ي ل مممممثب لرض  ة ممممم لو ن فمممممث لتي يممممم هل ممممم لرضمممممث ل

رضةة ممممم  للTempo Trainerرضاث ممممم ل ضممممميو ةلتممممم  ييلو يمممممة ثر ل يمممممث للأو ددددد نة  مممممولضمممممتض .ل ةمممممثل

  لرضةسممممث ث لرضسممممي  ولورضةة يمممم ولخمممم التممممث  يلرضسمممماث ي لضممممثو هل مممم لت مممم  يلبسممممة ىلرتن ممممث لضممممثىليمممماث

بمممممم لو ةممممممىلرض   أممممممولبمممممم لخمممممم التًسممممممي لب ممممممثالبمممممم الرضسممممممًاث لوت ير ىممممممثلو  مممممميرهل ًمممممم ال خمممممميىلفأممممممىل

لياث  لرضةسث ث لرتخيىلو ن ر لرضساث ولرتخيى.

The impact of the coach of the rhythm " Tempo Trainer" in some variables, 

Bio mechanical and Bio Chemical  and the level of achievement in the 200m 

freestyle 

Abstract 

  it included an introduction to the importance of research and a description of the 

problem of the research is to know the effects or positive returns will occur in 

some variables Bio Chemical weapons(Lactic Acid) and Bio Mechanical weapons 

(The length of the stroke and stroke Rate ) and implications of when using the 

tempo trainer as well as its impact on the level of achievement in 200 M freestyle 

swimming  . The aims of the search is: - Identify of tempo trainer device and its 

impact on the search variables, Bio Chemical and Bio mechanical,for  
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experimental Group. 2- Identify the moral differences between the two groups, 

experimental and  search in variables, Bio Chemical and Bio mechanical in post-

tests . Hypotheses of the researcherلincluded:ل  

1-There are moral differences between the pretest and posttest test in variables 

researcher for experimental group. 2- There are moral differences between the 

two groups, experimental and control, for experimental  in search variables for the 

post- tests. Part III included the research method and the research sample that 

was her choice way intentional conditions are restricted to certain class of young 

swimmers in the Governorate of Basra, and ensure that procedures for field 

research and how to use Tempo trainer and the measurement of lactic acid. It 

also included the conclusions and recommendations :                                                                                                                      

 As the researcher concluded the device user Tempo Trainer has a positiveلللللللل

impact on the level of achievement in the 200-meter freestyle by increasing the 

number of stroke rate and helped to development the course of chemical 

reactions path lactic acid metabolism and decrease its concentration in the blood 

as a result .The researcher also recommended the need to provide and use 

Tempo Trainer training advanced swimmers for its role in the  development of the 

level of achievement The swimmers fast, medium and long distances. 
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 التعريف بالبحث : -1

لولرضاً لو ىةيةول:بحثبل1-1

ت ممممممثلرضسمممممماث ول  ممممممثل ىممممممدلر ن مممممم ولرضي ث مممممم ولرضةمممممم لتسممممممثفثلفأممممممىلت ة ممممممول  أمممممميلفضمممممم  لرض سممممممدللللللل

و مممممممتض لت ممممممم  يل فمممممممثهةل  يممممممم ةلرضمممممممثو رهلورضةممممممم ف لورضًفمممممممث لفأمممممممىل مممممممًولرض سمممممممدلبممممممم لنث  مممممممولرضة مممممممي ل

ضلأبمممممير لرضةة أحمممممول   ممممميلرضسممممم لتممممملال هلرضسممممماث ولةمممممثلاخأمممممال ممممم لفممممم  لر  مممممث ث لرضي ث ممممم ولرضةممممم لةمممممثل

ر ن مممم ولرضي ث مممم ولر خمممميىالوبمممم لى ممممثلن  ممممال ىة ممممولواو لرضسمممماث ول   ممممث لل ة ممممي لضيممممثلرضي ث مممم ل مممم 

ل  ث  لبيدلضلإنسثهلض ة علر فةث لور   ثس.ل

وت ممممثلفةأ ممممولت ةيممممال ي ممممولرضممممت رفي لو يحثفيممممثل ثضممممتر لبمممم ل ىممممدلرض  ربمممملالرضةمممم لتسممممثفثلفأممممىل  ممممثاةللللللللل

ضةسممممممث ث لرضةة يمممممم ولوفأممممممىلىممممممترليمممممميفولر ارهلضأسمممممماث ي لض سمممممميلإيحممممممث لرضسمممممميفولخث ممممممول  ةممممممثل ة أمممممم ل ث

ر يمممممثسل مممممثهلإيحمممممث لرضسممممماث ولضمممممولاو ل مممممث  لتممممملال ىمممممدلفثبممممملالضأفممممم  ل ممممم لرضةسمممممث حث الإذليحممممم  لرضسمممممماث ي ل

تة مممممث لالر ارهلرضةيمممممث  ل ممممم لر أممممميلرض  مممممثر لرضةث    مممممولبممممم لر ممممملالرخةممممم رال ممممم رن لب مممممثواةلتممممملال  ممممم رهلبممممم ل

لرض  رن ل  ل ثضولرضساثةث لرضسي  و.

ض   ممممممثلرضةمممممث  يلرضي ث ممممم ل مممممم لىمممممترلرضة مممممثالبممممم لر مممممملالتًحيممممم لىمممممترلرضيممممممثللبممممم لى مممممثلاخأمممممالت   لللللللل

وذضممممم لبممممم لخممممم التًحيممممم ل  مممممثلرتبمممممي  ل  بمممممثلرض  مممممثاةل ممممم لفمممممثاليمممممًاث لرضمممممت رفي ل ولتًحيممممم ل  مممممثاةل ممممم ل

بسممممث ولرضسممممًاولرض ر ممممثةلضأممممت رفي الورضممممت لي ممممثلبمممم ل ىممممدلرتبمممم  لضةًحيمممم لرض  ممممثاةل مممم ليمممميفولرضسمممماث ولوىممممترل

بي لرض مممممثضةيي ل ممممم لرضمممممثوالرضةةحثبممممموللضمممممترلي مممممثلىمممممترلرضاًممممم لذول ىة مممممول  ممممميىلبمممممثلف مممممرلفأ مممممول  مممممييلرضةمممممث ل

وبة ممممم  ةلو يمممممأ حل ث مممممثلضةًحيممممم لىمممممترلرضيمممممثللوذضممممم لبممممم لخممممم الرض يمممممث لرضةسمممممة ث ل ممممم لرضاًممممم لرضةسمممممةىل
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tempo trainerورضمممممت لي  ممممم ل ثض يب مممممولبمممممث حلر يحمممممث لوىممممم لبممممم لر  يممممم ةلرضًث  مممممولورضةممممم لتسمممممة ث لل

لبسة ىلرض ب لرض يب . والبيةل  لرض ير لتلالفأىل

 مذكمة البحث : 1-2

ضحممممممثل مممممميسلرضة ة مممممم هل مممممم لرضةممممممث  يلرضي ث مممممم لفأممممممىلب  مممممم  لرض ثةممممممولوتًي ىممممممثلورض ةمممممملالفأممممممىللللللللل

تًسممممي ل ناةممممول نةممممث لرض ثةممممولضممممثو ىثلرضاممممث  ل مممم لتًسممممي لبسممممة ىلرتن ممممث لبمممم لخمممم ال  ممممثاةلةممممث تيدلفأممممىل

سمممممميفولضمممممم ب ل بمممممم الاوهلى مممممم  ل مممممم ليمممممميفولرتنلاممممممث لرض ضممممممأ ل ث  ممممممث ولرضممممممىلرضًفممممممث لفأممممممىلىممممممتهلرض

لرضةسة ىلوبثضةثض لرض   الرضىلرضيثللرضة   ا.

 هلتحأيممممملال بممممم لر ارهلي مممممثلرضيمممممثللرضة أممممم حلض ة مممممعلرضسممممماث ي ل نمممممولي  ممممم لت ممممم  لبسمممممة ىلرتن مممممث للللللل

وى ممممثليممممم ت لاو لإيحممممث لوت ةيمممممال ي مممممولرضممممت رفي لخ   مممممثالو نيمممممثلت خممممتلرض سممممماولر   ممممميل مممم ل  مممممثاةلرضسممممميفول

وبممممممم لى ممممممممثل مممممممثهليمممممممميفولل%80-%70 لإذلتحممممممممث لنسممممممم ةيثل سمممممممميل   لرضاث ممممممم لرضةة ر ممممممممعلبممممممم لرضمممممممي أي

رضة ةيممممممالرض ب مممممم لضًي ممممممولرضممممممت رفي لبمممممم لرض  ربمممممملالرضيثبممممممول ممممممثرال مممممم لتًسممممممي ليمممممميفولرضسمممممماث الضممممممتض ل ممممممثوال

رضاث مممم ل ي ممممثالبي حممممول ولويمممميأول ول يممممث ليفمممم لضيممممترلرض ممممي لوبمممم لى ممممثل ممممثه لب مممم أولىممممترلرضاًمممم ل مممم ل

رضةسممممة ث ل مممم لرضاًمممم ل مممم لتًحيمممم لرض ممممي لرضة  مممم الرتلوىمممم ل  ممممثاةلفممممثالت ممممير لب ي ممممولبممممثىلةممممث ةلرض يممممث ل

ليًاث لرضت رفي لضأساث ي .

 ث  مممممث ولرضمممممىل هلى ثضممممم لف ربممممملال خممممميىلةمممممثلتمممممع يلري ث مممممثال ممممم لرضةًث اممممموللورتيمممممةةير لفأمممممىلإيحمممممث لللللللل

رتيثلرلآيضمممم ولرضسمممميفولىممممترلوى ممممثليمممم ت لاو لرض ثةممممولوب  ونيممممثلويمممميفولتًي ىممممثلورضحممممث ةلفأممممىلتًسممممي لبسممممث ل

 لت مممممممثلبممممممم لرضف ثض مممممممث لرضةممممممم لتمممممممثخلال ممممممم لرض امممممممث ل200بممممممم لخممممممم الرضةمممممممث  يلرضي ث ممممممم لوبةمممممممثل هل  ثض مممممممول

رض  ي مممم  ي  ل مممم لرضً مممم الفأممممىلرض ثةممممولضممممترل ممممثهلتتممممثلبمممم ل  ممممثاةلةممممث ةلرضسمممماث ل مممم لتًسممممي لبسممممث لىممممترل



 

Wasit Journal of Sports Sciences  2021 تموز مجلة واسط للعلوم الرياضية

135 

 

ثضسممممممأيلرض امممممث لرض ممممممثة لورضمممممت لي ممممممثل مممممثب لرض  ة مممممم ل ىممممممدلبة يممممميل ممممممع يلفأمممممىلبسممممممة ىلرتن مممممث لضمممممم  ل 

ورنةمممممممثل ثتي مممممممثحلبممممممم لخممممممم ال يضمممممممولوتً  أمممممممولرضمممممممىلوةممممممم الضأً ممممممم الفأمممممممىلرض ثةمممممممول ممممممم ل   مممممممثهلرض  مممممممث ل

رضي ث ممممم الوبممممم لى مممممثلت ةممممم لب ممممم أولرضاًممممم ل ممممم لب ي مممممولر  مممممث ل ولرضةمممممياوار لرتي ثت مممممولرضةممممم ليمممممةًثال

 مممممممم ل  مممممممم لرضةة يممممممممير لرضاث    ة ث  ممممممممول  ممممممممثب لرض  ة مممممممم  لورضاث  ب  ثن   ممممممممول بمممممممم اليممممممممًاولرضممممممممت رفي ل

رضةة مممممم  لو ممممممتض ل  مممممميهلفأممممممىلبسممممممة ىللtempo trainerير ىممممممث لرضةةيتاممممممولف ممممممثل يممممممة ثر لل يممممممث لوت 

ل لياث ول يةل200رتن ث ل  ل

ل:لاهجال البحث 1-3

ل ل.tempo trainerرضة يللفأىلرض يث لرضةسة ث ل  لرضاً ل ل-1 

ل-رضة ممممميللفأمممممىلرضفممممميو لتمممممي لرتخةامممممث   لرضح أممممم لورضا مممممث ل ممممم لبة يمممممير لرضاًممممم ل  مممممثب لرض  ة ممممم لل-2

ل  لضأة ة فولرضة ي   و.ل200وبسة ىلرتن ث ل  لل-ب الرضسًاولل-فثاليًاث لرضت رفي ل

ل-رضة ممممميللفأمممممىلرضفممممميو لتمممممي لرتخةامممممث   لرضح أممممم لورضا مممممث ل ممممم لبة يمممممير لرضاًممممم ل  مممممثب لرض  ة ممممم لل-3

ل  لضأة ة فولرضضث  و.200ب الرضسًاولوبسة ىلرتن ث ل  لل-ث لرضت رفي لفثاليًا

رضة ممممميللفأممممممىلرضفمممممميو لتمممممي لرضة ةمممممم فةي لرضة ي   ممممممولورضضممممممث  ولض خةامممممث   لرضا ممممممث ي ل مممممم لرضةة يممممممير لل-4

لةيثلرضاً ل

لفروث البحث : 4-1

 لرضاًممممممم لت  مممممممثل ممممممميو لب    مممممممولتمممممممي لرتخةامممممممث   لرضح أممممممم لورضا مممممممث لوض مممممممثض لرضا مممممممث ل ممممممم لبة يممممممميرل-1

لضأة ة فولرضة ي   و.

لت  ثل يو لب    ولتي لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث ل  لبة يير لرضاً لضأة ة فولرضضث  و.ل-2
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ت  ممممممثل مممممميو لب    مممممموللتممممممي لرضة ةمممممم فةي لرضة ي   ممممممولورضضممممممث  ولض خةاممممممث   لرضا ممممممث ي ل مممممم لبة يممممممير لل-3

لرضاً لوض ثض لرضة ي   و.

 مجالات البحث : 1-5 ل

ل ل.ل1/2/2021وض ثيولل1/6/2020:لضأفةيةلب لالزمانيالسجال  -1

ل للياث ي لضف ولرض اثحل.10:ل لالسجال البذري  -2

ل:لبسا لب ةثىل ت لرض  ييل  لرضا يةلل.للللللللللللللالسجال السكاني -3

لمشهجية البحث وإجراءاته السيجانية -2

 مشه  البحث 1-2

ضحممثل تاممعلرضاث مم لرضةمم يولرضة ي  مم لرضحممث دلفأممىلرضة ي مميلورضة  اممولورضل ممثسل ممدلرتيممة اث الإذلتممدلتحسمم دلللللل

في ولرضاً لرضىلب ة فةي لت ي   ولتحعلتًمالتم  ييلرضةة يميلرضة ي  م لرضةسمةحلالو خميىل مث  ولضة ي مولبمثىل

رضة ي   مولو هلرض ةمث ولرضةسةً مأولىم ل ًولت  ييلرضةة ييلرضة ي   لفأىلبة يمير لرضاًم لرضةث  مولضأة ة فمول

ل   ل ثنالنة  ولت  ييلرضةة ييلرضة ي   الوىترل ة  دلبعلب   ولرضاً .

للعيشة البحث 2-2

ضحثلةث لرضاث  ل  خة ث لفي ول ً ول ثض ي حولرض ةثيولرضةحيثةالوةثلتضمة الرض ي مولب ة فمولبم لرضسماث ي لللللل

 ليمماث ي لبم ل  مملال10رض ماثحل م لبًث اممولرضا ميةالورضممت  لية أم هلب ة ميلتيب ممولرضا ميةلوةممثلتأم لفمثاىدل 

 ليمماث ي لض ممث لتمم  يل3يممةا ثال  ليمم ولالإذلتممدل 17-19 ليمماث ي لرضممت  ل  ممث   هلتًممالرضف ممولرض ةي ممول 13 

 مميو ل خة ممث لرض ي ممولفأممييدلالوةممثل م ي ممالفأممييدلرضة يبممولرتيممة  س ولالوبممتض لت مم لالنسمماولفي ممولرضاًمم ل

ل% لب لرضة ةةعلرت أ .ل76.9 
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ل* شروط اختيار العيشة

لاةث  لل3 لياث ول يةلف ل200 هلتل ة ثو ل ب لرتن ث ل  لل-1

ل  ت لب ة اث لرضةيب ول ولرنثيولرضح يلضأ اثحل ولرض ث  ي  هلي  هلةثل  ةيكل  ل  ثل ل-2

ل هلتليًةلال  لب لرتبير ل ولرض ثىث لرضة لةثلتع يلفأىلنةث ولرضاً ل-3

 ةثلةث لرضاث  لتةحسم دلفي مولرضاًم لف م ر  ثالرضمىلب ةم فةي لالت ي   مولو مث  ولإذل  ما لفمثال  ميرالللللللل

فأىلنةث ولاق حولال حثل  يىلرضاث  لفةأ ولت ثن لرض ي ول  لل لياث ي لالوض ي لرضً  ا5 لالب ة فول 

 لالب ل رض  االرض  هالرض ةيلرض ي ض   لالرض ةيلرضةث    لالب الرضسًاولالت ير لرضسًاولولرضةسة ىلرضيةة ل

% لو ةمثل30 لياث ول ية لوذض ل ثيمة ثر لب ثبملالرتخمة للرض سم  لورضةم ل ثنمالنسم ةيثل ةملالبم ل 200  ل

"لرذلرهلقم دلب ثبملالرتخمة للتةميرو لتمي ل لوبمتض لي م هلت مثن لر ميرالرض ي مولةيمثلرضث ريمول  يميلل1  ل مثوال 

ل.ل241اص2000 بيورهلف ثلرضة يثلا  لضدلت  لرض ي ولبة ثنسو30 ل ثذرل را لف  1-30 

 يبين تجانس عيشة البحث في بعض الستغيرات (1ججول )

 القيم    للللللل

 الستغير 

 السجسهعة الزابظة التجريبيةالسجسهعة 

 معامل الاختلال ع±  س    معامل الاختلال ع±  س     

 4.3% 6.45 150 5.13% 7.84 152.75 الظهل )سم(

 14.58% 6.38 43.75 6.09% 3.40 55.75 الهزن )كغم(

 8.16% 1.45 17.75 8.29% 1.41 17 العسر البيهلهجي/سشة 

 4.96% 0.36 7.25 5.67% 0.44 7.75 العسر التجريبي/ سشة

 %5.6 0.084 1.496 %5.97 0.089 1.49 طهل الدحبة   م/ث
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 %0.72 0.894 124 %0.51 0.632 123 تكرار الدحبة  ث/د

 %0.64 1 154 %0.57 0.89 155 م حرة/ثا200أنجاز

وضضةثهلرضة   علرض ثاالضأساث ي لتي لرضة ةم فةي لال حمثل  ميىلرضاث م لفةأ مولرضة مث علتمي لرضة ةم فةي لللللل

  ل ة علرضةة يير ل ف هلوذض ل  ية ثر ل خةاث ل   لضأ ي ث لرضةةسثو ول ييلرضةيتا ولو ةثلى لب   ل م ل

  .ل2رض ثوال 

 السحدهبة ودلالتها tفي بعض الستغيرات وقيسة  يبين تكافؤ السجسهعتين التجريبية والزابظة (2ججول )

 القيم         

 الستغير

*  t قيسة  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية

 السحدهبة

 الجلالة الإحرائية

 ع ±  س   ع ±  س

 غير معشهي  0.55 6.45 150 7.84 152.75 الظهل )سم(

 معشهي غير  0.48 6.38 43.75 3.40 55.75 الهزن )كغم(

 غير معشهي  0.21 1.45 17.75 1.41 17 العسر البيهلهجي/سشة 

 غير معشهي  1.52 0.36 7.25 0.44 7.75 العسر التجريبي )سشة(

 غير معشهي  0.09 0.084 1.496 0.089 1.49 طهل الدحبة  م/ث

 غير معشهي  0.96 0.894 124 0.632 123 تكرار الدحبة  ث/د

 غير معشهي  0.91 1 154 0.89 155 م حرة/د 200أنجاز

 ل1.96 لت أ ل0.05وبسة ىلب    ول ل8ق ةول   لرض ثوض ولتًالا  ول ي ول

 هزة السدتخجمة في جسع السعمهمات الهسائل والاج 3-2

 ض ي لرضً  الفأىلرضة أ بث لرض  بولرية ثهلرضاث  ل ثلآت :ل 
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لرضة ثا لرض يب ولور     ولل-1

لرتخةاث ر لورضل ثيث للل-2

لرض ا ولرضة أ بثت ولرض ثضة ول رتنةينا ل-3

ل   ة/ ثل32 سيفولتيااللSony Digital ثبييرلت   يلن  لل-4

لضل ثسل ثب لرض  ة  ل  لرضث للLactate pro يث لل5-

 طريقة استخجام الجهاز: -

لو علرض ي طلرضفث صل للللل ل  ثىث ل ةد لارخلالرض يث ا لذول Check strip  ثلو عل  ث  ة لرضأي ي   ل 

ل–ل2.1 هلتاييلةيرهةلتي  لرضأ هلر  في لإذليح  لىترلرض ي طلتة  يلالرض يث لوب ثلو علىترلرض ي طلي ي

إذلإهلرضحيرهةلرضةً   ةلتي لىت  لرضيةةي لتثالفأىلإهلرض يث لبةًس لتث  ولرضًير ةللب ا/ضةي لبأ ل2.6

لر ل  أي لو   ل ثضل ثس لضأ ثه لبسة ث لوى  لتيث لرض ةلا ليسة  ع لرضة  لةيرهةلورضيب بو لرض يث  لي       ثه

بأ لب ا/ضةي .لو  ل ثضولظي  لةيرهةلضأ يث ل   يلب لرضةثىلرضةًثالضأ ي طلرضفث صل ول ةلالل2.3بحثر ىث 

 يترل ثالفأىلإهلرض يث ل ييلبة  دلبعلا  ولرضًير ةلورضيب بولضأ  لرضةً طل واوفأ ولي يلتيكلرض يث ل

  اةل ةحثبولرض يث ل ثض  لرضةً طل و.لوب ثىثل ةدلإخير لاق حو ل ةىلتسة  يلرضةةًسسث لرضة لل20ضةثةل 

لرضت ليًةلالCalibration stripرض ي طلرضفث صلوإاخثالرض ي طلرضةح  دل  لذولرضأ هلر خضيلرض ثب ل    

 ة ثت لبعلرضيةدلرضة    لفأىلرض  هلرض أف لل إذل لب   فولفأىل ي طلرضةح  دF-12إضىللF-0  ةثبثالتي ل 

ثسل ثب لرض  ة  .لوب ل  لالرضة  ثلب لاةولرض ةث ولي يل هل  س دل ةدلرض ي طلرضةث  لض  ثو ل  يبولق 

ل.بعل ةدلرض ي طلرض ثصل ل ثسل ثب لرض  ة  ل
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ل لللل لرض  ة   ل ل ثسل ثب  لرض ثص لرض ثض  لرض ي ط لإاخثا ل  ثىث لر خضيلTest strip ةد لرضأ ه لذو   

لرضث لفأىلرض   لإضىلو  حلو علرضفثت  ليسة ةلالرض ةلالت  علة ية بولرضس ارهلفأىلرض ي ًولبعلرتنةاثه

ر  اعلرضة خ  لضيةدل ة  يلذض لرضةًس لب لة لالبةًسسث لرض يث لتي لة يةلرضث لورض خ ةل ث  اعلفأةثال

 هلة يةلرضث لي يل هلتسيلالب لتثريولرض ي ًول رضة  حولرضس اره لإضىلتثريولرضة  حولرضةع يلفأييثل   بول

رضث لإضىلىتهلرضة  حولي لل يهلب اولرض يث لور ف هلب لخ ضيثلف لتث لرضحيرهةلرضة ث ض ول + الوب ثلو  ال

لإضىل 59ضأ  رن لفأىل ث ولرض يث لب ل   ل ثن ول  ثىثلي للتاييلرضحيرهةلرض ث ولتةي ي ل1 ل ثن ولن وتا

  ثب لرض  ة  .

  Tempo Trainerجهاز مجرب ايقاع الدباحة  -6

لرضساث ولللللللل ل   لرض ث و لرضي ث   لرضةث  ي لت   ض   ث لرض و لت  أا لبث ل  ثا ل  ث لرضاث   ل ية ث  ضحث

ورضةسة ث ل ث  ثال  لرض تيث لرضةةًثةلرتبي   ولو يةيرض ثلورضثوالرضةةحثبول  لضعاولرضساث واإذلتدل ية ثربول

أ لرض أثرهلرضةة   ةالرتلرهلىترلرض يث لب لة لالرضةث بي لرض ثضةيي لب ل  لالرض ي  ل ةسة ىلرضساث ي ل  لت

لtempo trainerضدلي لالضًثلرتهل  لرض ب لرض يب لفأىلرض ة  لورض ير لت  ولخثصلالو سة ث ل يث ل

لي ةلالرض يث لفأىل  ثر ل لفأىلرتذهلإذ لرضساث و لرضساث لرض يث لتًالقا و ليضع ب لة لالرضساث ي لإذ

ضت رفي لف ثل لالن ةول ثا ةلب لرض يث ل ةثلى لب   ل  لتسثفثلرضساث لفأىل ارهل ي ولرلBeepن ةث ل

ل .1رضةأً ل 

 طرائق أستخجام الجهاز • 

 ت  ثل  البير  ل ية ثر لرض يث :ل

 تهقيت الجهاز عن طريق الزمن اي أ جار نغسة / ثانية أو أجزاء من ال انية. -1
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ضمممماطلرض يممممث لفأممممىلىممممترلرضمممم ب ل ثن مممموالف ممممثىثلبممممثلفأي ممممثلرتلرهلن50  ل مممم ل50 ةمممم  اليمممماث ليح ممممعلللللل

وبثضةمممممثض ل يممممم ليحممممم  لتةمممممث  يلرضسممممماث لفأمممممىلىمممممترلرتيحمممممث الربمممممثلرذرلر رالرضةمممممث حلتحأيممممملالرضممممم ب لرضةةًحممممم لبممممم ل

للة لالرضساث ل  نولي يلفأ ولرهليحألالرض ب ل ثضةث  و.

 تهقيت الجهاز عن طريق عجد الدحبات أي أ جار نغسة / ضربة ذراع -2

 ل2يممممممًاولذ ر ال مممممثذرل ثنممممممالبممممم الرضسممممممًاولرض ر ممممممثةلل25 لح50فأمممممىليمممممم يلالرضة مممممثاليمممممماث ليح مممممعللللللل

 مممممثالضمممممترلية ممممم ل  مممممثاةليممممميفولوتيممممميةلريحمممممث لرضسممممماث ولر ل50 ل ممممم ل50 مممممثل  نممممموليممممم ح عل2و بممممم ل ممممملاليمممممًاول

 مممممثلف مممممثىثلل2 مممممثلتمممممثالبممممم لل1.95/للBeebفمممممثاليمممممًاث لرضمممممت رفي ل ضممممماطلرض يمممممث لفأممممممممىلر مممممثر لن ةمممممول

ل ث.ل48.75 لت ب ل50سث ولي ح علب

للعم  أرسال نغسات محجدة /دقيقة تهقيت الجهاز -3

ن ةممممولض مممملالاق حمممموالوى ممممثليًممممثالفممممثالرض  ةممممث لو حممممثلض ممممثالل50ى ممممثل ممممةدل  ممممثر لن ةممممث لبًممممثاةلوضمممم   للللل

يممممًاث لرضممممت رفي لضأسمممماث ل مممم لرضثق حممممولوبمممم ل ممممدل ممممةدلخفمممم لىممممترلرض ممممثالبمممم لرض  ةممممث ل ثضةممممث  ولض  ممممثاةلفممممثال

رضسممممممًاث ل مممممم لرضثق حممممممول.لفأممممممىل هلرضاث مممممم ل يممممممة ث ل مممممملالىممممممتهلرض ير مممممم ل  مممممم  لبمممممم لرضة مممممم  ل مممممم لرضةممممممث  يل

ل.ةلض ي ولرضاً رضي ث  لو ف ثهلف  يلرضة    لورت ث ل

ل

ل

ل
                                                           

 من الثانية. جزء (  9.99-0.22بين ) ما الزمن الموجود في الجهاز المقرر لهذه الطريقة لحصول التطور يتراوح 

 
 دقيقة. 9:59 –ثانية  1والزمن المقرر للجهاز لهذه الطريقة يتراوح من ** 
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 أجراءات البحث السيجانية  4-2

 التجربة الاستظلاعية 1-4-2

فأمممممممىلل7/6/2020-8تمممممممدل  ممممممميرهلرضة يبمممممممولرتيمممممممة  س ول ممممممم ل ممممممم ب لرت مممممممثلورت  مممممممي لرضة مممممممثا ي للللللل

بسممممما لب ةمممممثىلرتممممم لرض  مممممييل ممممم لتةمممممث لرضسمممممثفولرض ث ممممميةل ممممماث ثال ًضممممم  لب ة فمممممولبممممم لرضسممممماث ي لإذل

يممممماث ي او  لل4تةممممالرضة يبممممولرتوضممممىلفأمممممىلب ة فممممولبمممم لرضسممممماث ي لخممممث  لفي ممممولرضاًممممم لو ممممثهلفممممثاىدل

رضيممممم  لرضةمممممثض لوب مممممثلرضة ممممميللفأمممممىل    مممممولفةممممملالرض يمممممث لتةمممممالرضة يبمممممولرتيمممممة  س ولفأمممممىلفي مممممولرضاًممممم ل

ل- ياثح:لض ثة

لوت أ دلرضساث ي لفأىل    ول ية ثربوللTemp Trainerرضة يللفأىل    ولفةلال يث لل-1

ل ل ية200رضة يللفأىل    ولر يرهلق ثسل ثب لرض  ة  ل  لرضث ل  ثلياث ولل-2

لرضة يللفأىلبسة ىلرضحثتأ ث لرضفسي ض   ولوبسة ىلرتن ث لضثىلفي ولرضاً لل-3

لة لةثلت ثاللر يرهر لرتخةاث ر لورضل ثيث لورض ةالرضةًثالضورضة يللفأىلرتخ ثهلرضل-4

لرضة يللفأىل    ولق ثسلرضةة يير لرضة  ثن   ولت ري ول ثبييرلرضة   يلرض ث ول ثضاً .لل-5

 القياسات والاختبارات القبمية 2-4-2 

ة مممممممثاللتمممممممدلر ممممممميرهلرضل ثيمممممممث لورتخةامممممممث ر لرضح أ مممممممولفأمممممممىلبة يمممممممير لرضاًممممممم ل ممممممم ل ممممممم  لرض ةممممممم  لرضللللل

لو سيلر  يرهلرضةثض :لل11/6/2020

 قياس مدتهى تركيز حامض اللاكتيك 1-2-4-2

 ل5ي أ لرضساث لة لالرض ثهل ث  ةثهل  ل  ل   ثهلرضير ولفأىلرض يي لو ةدليًيلفي ول م ييةلتحمث لح ل-1

بثي يوضةيلبم لرضمث لبم لر مثل  مث علرضيمثلرض ة مىلضل مثسلبسمة ىلتي يم ل مثب لرض  ة م لال  مثل هلي حمدل ةمثاةل
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ب حةمول ممدل ممةدلوخمم لرت مماعل  ضممولب   ممولتممتض لب  مم اةلبممعلرض يممث ل ممدلتممدل  ممثىثلبسمم لر  مماعلبمميةل خمميىل

ولفأمىل مي ًولرضل مثسلضة ي مولوبثوهلبثاةلب حةول  لتلتع يلفأىلاةولرض ةث وال  ثىثلت  معلرض ي مولرضةسمً ب

ل.رض ة  ول   رالإذل ةدلذض لتةةثسلة يةلرضث لبعل ي ًولرضفًص

  ثلرضل ث ل ثت ةثهلي ختلرضساث لو علرتية ثرالب لفأمىلب  مولرض مثهلوب مثل بم  ل مث يةلرض ثريموليحم  لل-2

ن مث لرضة ةةمثل م ل ل  ة مىليميفولبة  مول وىم لنفم لرخةامث لبسمة ىلرت200رضساث ل ثض مثهل ثضسماث ولضةسمث ول

لرضاً لإذل ةدل سثحل ب ل لالياث  .

بممثي يوضةيلإذليحمم  ل5 اةممث  ل ةحممثر لل5  ممثلرتنةيممثهلبمم لرتخةاممث لي أمم لرضسمماث ل خممتلفي ممث لرضممث ل  ممثلل-3

وةثلتدلرضً  الرضساث لتةًي  ل ر ولرضيث  لض  ثاةليي ثهلرضث لال دلتةدلفةأ ولرضسًيلت ف لرض ي حولرضسث حوال

ل.ن و  ثل(60    ةل    ول  ثللفأىلرض ةث و

لوىترلي   لرنولتدلق ثسل ثب لرض  ة  لبيتي ل:

 الاول : في أثشاء الراحة 

 (Maglischo, 1982.p360) دقائق (5ددددد )ال انية: بعج الجهج ب

 قياس الستغيرات السيكانيكية  2-2-4-2

بةياإذل50ةث لرضاث  ل ل ثسلرضةة يير لرضة  ثن   ولفأىلبسا لب ةثىلرت لرض  ييل ي لب الرضةسا لللللل

 ل200ضة ي ولفثاليًاث لرضمت رفي لخم البسمث ولل Sony Digital ية ثهلرضاث  ل  ثبييرلخث ولن  لي ن 

يممدلل180 لوب  تفممث لةممث هلل12 ذلتممدلت  يممالرض ممثبييرلفأممىلرض ثنمميلرتيةمم لبمم لرضةسمما لو ممثهلرضا ممثلرض ممع  لضيممثل

او تض لرض يث لرضةسة ث ل  لرضاً ل ية ثهل ولرضاث  ل  لب ي ول ب لت ير لرضسًاولوب ولرضة يللفأىلفثال

لبير لت ير لرضسًاث لضأت رفي لخ البسث ولرضساث .
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ي دلوبمم لخمم الرضحمم رني لرضة  ثن   ممولتممدلرضة مميلل يضممثلفأممىلبسممث ولبمم اليممًاث لرضت رفي .  ممي  لف ممثلرض ممل

لل ل61ا2010ا

 البرنام  السقترح الخاص بأستخجام جهاز التيسبه  3-4-2

و ةىلنيث ةول  ل   لرض ة  لل14/6/2020ضحثلتدلت  ي لرض ينثبولب تلتثر ةول  ل   لرت ثلرضة ثالللللللل

 لو مثر ل3 ل يم   لوب رةمعل 8فأمىلبسما لب ةمثىلرتم لرض  مييل م لرضا ميةلضةمثةل ل13/8/2020رضة ثالل

تث    ممول مم لرضممثر يةلرضةث    ممولرتيمم  س ولوةممثلتممدلت فيممتهل مم لبي أةمم لرتفممثرالرض ممثصلورضة ث سممث لفأممىليمماث  ل

ض  لرضة ة فةي لرضة ي   ولورضضث  ول رضة ة فولرضة ي   ولا  لرهلرض ينثبولى لنف لرض ينثبولرضةحأيث لضأةث ح

 ارهلرضة ممثب علرضةث    مموالوةممثللف ممثلTEMPO TRAINERفممثرلرهلرضة ة فممولرضة ي   ممول يممة ثبال يممث ل

 ممثوالرضاث مم لرضة ممثوهلبممعلرضةممث حل  مم هلت  يمم لرض ينممثبولوذضمم لبمم لخمم الو ممعلرض ممثالورضً مم  لرضةث    ممول

ضأ  ثر لرضةث    ولرض  الخ الرضثر يةلرضةث    مولرتيم  س والوةمثل م ي مال  أميلرض  مثر لرضةث    مول ماث ثال ةمثل

ل .2ى لب ي ل  لرضةأً ل 

 ختبار والقياس البعجي الا 4-4-2

وةثلتةمالل15/8/2020تةالرتخةاث ر لورضل ثيث لرضا ثيولض ة علبة يير لرضاً ل   لرضس الرضة ثالللللل

لرضل ثيث لورتخةاث ر لتًالنف لرضايوللرضة ثن ولورض بثن ولنفسيثلو ي  لرض ةلالنفسولوور اثتو.ل

 الهسائل الإحرائية  5-2

ل.SPSSرية ث لرضاث  لرض ييأولرت  ث  ول

ل

ل



 

Wasit Journal of Sports Sciences  2021 تموز مجلة واسط للعلوم الرياضية

145 

 

لعرث الشتائ  وتحميمها ومشاقذتها  -3

عرث وتحميل ومشاقذة نتائ  الاختبارين القبمي والبعجي لستغيرات البحث البيهكيسيائية 1-3

 م لمسجسهعة التجريبية 200والبيهميكانيكية وأنجاز

رضير ولوب ثلرض يثلرض ثن لوب ثلرضً  الفأىلرض ةث ولضحثلتدلق ثسلبسة ىلتي ي ل ثب لرض  ة  ل  ل   ثهل

 لض ي ي لبيتا ي لضة ة فولور ثةلتي ثالرضف ر  لتي لtتةالب ثض ةيثل   ث  ثلب لخ ال ية ثر ل خةاث ل 

لوب ثل لرضير و لرية  صلنثتولرضفي لبثتي لرضل ثسل  ل   ثه رضل ثيي لرضح أ لورضا ث لضًثب لرض  ة  ل  ث

لتدلق ثسلبة يير لب الرضسًاولوت ير ىثلو تض ل ب لرن ث رض يثل بسة ىلرض ل ثض  رن ل 200  ثاة ا ةث ل ية

ل ل.3و ةثلى لب ي ل  لرض ثوال 

السحدهبة بين  (tيهضح الاوساط الحدابية لسدتهى الزيادة ومتهسط الفروق وقيسة ) (3ججول )

 القبمي والبعجي ومدتهى التظهر الشدبي في متغيرات البحث لمسجسهعة التجريبية   لاختبارينا

 

 الستغير

 س  

 القبمي 

 س

 بعجي

 

 الفرق 

 

 ل2ح

 Tقيسة 

 السحدهبة

 الجلالة

 الاحرائية

حامض اللاكتيك 

MmoL/L 

 معشهي  *4.11 8.62 2.7 9.02 11.72

 طهل الدحبة 

 م/ث

 معشهي غير  0.714 0.0002 0.002 1.488 1.49

 تكرار الدحبة  

 م200/ ث   

 معشهي  **22.5 1 4.5 127.5 123

 معشهي  **14.1 2 4 151 155 م/ ثا200أنجاز
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  2.78هي  4ودرجة حرية  0.05الججولية تحت مدتهى خظأ  t*قيسة 

  4.60هي  4ودرجة حرية  0.01الججولية تحت مدتهى خظأ  t**قيسة 

 لن  الرهلى ثكل ي لب    لتي لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث ل  ل لالب ل ثب ل3ب لخ الرض ثوال لللللل

ل ن ث  لوبسة ى لرضسًاو لوت ير  لتي ل200رض  ة   لب    ث ل يةث لى ثض  لي   لوضد لرضا ث ا لرتخةاث  لوض ثض   

أ لورضا ث لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث ل ثض ساولضةة ييلب الرضسًاوالإذلتأ لبة يطلرضفيو لتي لرتخةاث   لرضح 

لرتن ث ل لوبسة ى لرض  ة  لوت ير ىث لضًثب  ل (2.7 ثض ساو ل 4.5  ل ل 3  لق ةو لتأ ا لرضة رض ا ةث ل tفأى

 لفأىلرضة رض لوى ل   يل200ضًثب لرض  ة  لوت ير لرضسًاولو ن ث  ل7.1 ل 22.5 ل 4.11رضةًس بول 

 ل ثض ساولضًثب لرض  ة  لوتًالبسة ىل2.78ورضاثض ول ل0.05رض ثوض ولتًالبسة ىلخ  لل tب لق ةول 

الوةثل ثنالب    ولرضفيو لض ثض لرتخةاث ل ثض ساولضة ير لرضسًاولوبسة ىلرتن ث ل4.6 ولورضاثضل0.01خ  ل

رضا ث ل  أةثلةلالبسة ىل ثب لرض  ة  ل ثنالب    ولرضفيو لض ثض لرتن فث ل  لبسة ىلرضةي ي لو أةثل

و أةثل رالت ير لرضسًاول ثنالب    ولرضفيو لض ثض لليو لض ثض لرض ب لر ةلاةلال ب لرتارهل ثنالب    ولرضف

لرض  ثاةل  لت ير لرضسًاو.

ل ثض ساولضةة ييلب الرضسًاول حثللللللل  ةثلل0.002تأ لبة يطلرضفيو لتي لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث ل بث

وىترلي   لفث لل0.05ىلخ  لوى ل ةلالب لرضل ةولرض ثوض ولتًالبسة لل0.714 لرضةًس بولtتأ الق ةول 

لو  ال ي لب    لتي لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث ل  لبة ييلب الرضسًاو.

ةثل ثهلضولاو ل ث  ل  لرضة   لرضًث لاللtempo Trainerوب لخ التأ لرض ةث ول ةض ل هل يث للللللل

ضثضيلالفأىلذض لى ل  لت ير لرضسًاول   لال   يلب لرض حصلرضحأيلال ثرالرضًث لال  لب ثالب الرضسًاولور

 ل  رن ال تض ل ثهل4 ل يةل 200رضة   لرضًث لال  لبسة ىلرتن ث لإذلتدلتحأيلالرض ب لرضةسة ي لضةسث ول
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 هلرية ثر ل يث ل  لرتخةاث لرضا ث لوىترلي   لرضت ل ن ف لرضًثالفأىلبسة ىلتي ي ل ثب لرض  ة  ل

tempo trainerلتي ل لبسة ى ل ن فث  لفأى ل ث   لاو  لضو ل ثه لخ الةث لب  لوذض  لرض  ة   ل ثب  ي 

لرض يث ل  يحث لب ي ح لتارهلرتنلاث ث ل رضة ر هلرضة ثض لتي لرض ثلورت ت ثهلضأ ض  لرض ثبأولرضت لو يه

رض ضأ ولو ناسثبيثل  ل   ثهلرضساث ولبةثليفس ل ب ثن ول   يلتنةحثالرض  ة  لب لب ثب ل نةث ولرضىلب ثب ل

لضة ث ل ية ثربو ل د لوب  لياث  ل  سثتو لةث ة ل  ثاة لفأى لاضيلا لوىتر لرض ثن ا لرض يث ل   ثه ل   لضأ ثةو  

رضة ة فولرضة ي   ولفأىل ي لوتة يلال ثب لرض  ة  لضأً  الفأىلرض ثةولإذل ةً ال ثب لرض  ة  ل

رضىل ثب لرض ييو   لوب ولرضىل أ    لضأً  الفأىلرض ثةولرض  بولض يةةير ل ثض  ث لرض ثن لبةثل ن   ل

لت    ل  ثض ولفأى لت ةةث لإذ لرضة ي   وا لرضة ة فو لياث   لضثى لرتن ث  لرض ثةولل 200بسة ى لناث  فأى

لرضي ث  لبةثل لض يةةير ل  لرتاره ل  ول ثب لرض  ة  لب لرىدلب ثا لرض ثةو رض  ي   ي  لورضت لي ث

ل .200  ثض وليلرض ثةولوىترل     ولرضًثالييع يلري ث ثالفأىلبسة ىلرتن ث ل  يسثفثلرضساث لفأىلتًي 

لتيو  للللللللل ل  ث ل ل1998وةث ل  ةالونثا ل أ   ل  ةث ل سي  لب  ل لا لف  لخ الل 2003نح ا ب 

ل خيىل لفضأ و لخ يث ل بير  لرض ضأ و لرض  يث لتي  ل  ةحلا لرض  ةث  ل ه لض  ةث ا لرضة     لرتنةحثا ناي و

ل لرض  ة  للإذ ثض ثةممو ل ثب  ل ية ثر  ل م  لرض  ضثه لرتض ثل لبم  ل   ي لةث ة لرضا ي و لرضًةيره لرتض ثل تةةأ 

هلوييأولر نةحثالض  ةث لتي لرض  يثلرض ضأ ولى لرتنة ث ل ولرض حلالورذرل لنفسول  ة االو ض فلرضة ث 

ل ة لرضة يلو  ثاة لت خييلظي   لرضًثضو ل  ة  ل  لىته لرض اث  ل  لىتر لرض ثن ل  سي ل ب  لرضةً د لرتاره ية

لل ل53-54ال 2003ونثا ل أ  لال  ةا
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رهلنحمصلتمير دل مثب لرض  ة م ل م ل" ل2002 ةثلر مثلايفيم لول خميوهلنحم الفم ل لفأم لر ةمثلرضحمطل لللللل

ر  مثهلرضةةمي  ل  ممثلرض ضم  لضأةمث  يلرضي ث مم لي  م لرهلرض ةامولرضفث ةممولرض رو سم ي  ولرض  ة   مولةممثل را ل  ل

ل 75الل2002طلارضح

 بثل  ةثل ة أ ل ةة يير لرضاًم لرضة  ثن   مولر لبم الرضسمًاولوت ير ىمثل ثن مثلن  مالبم لخم الرض ةمث ولرهللللل

رض  ثاةلرضًث أول  لب مثال ميبث لرضمت رفي ل م لرتخةامث لرضا مث لةمثل مثهلضمولاو ل مث  ل م لرضة م  لرضًث ملال

ي   مولفأمىلرضمي دلبم لرضم حصلرض سم  لرضًث ملال م ل لضثىلياث  لرضة ة فولرضة 200  لبسة ىلرتن ث ل  ل

لب ثالب الرضسًاولرتل نولةأيلال ثرا.

رضةمم ل  ممث ل مم لنةث  يممثلو مم ال  تاممث لف سمم لتممي لل(1990)وىممترل ةفمم لبممعلنةممث ولا ريممول ممثتيالو  ضةمميلللللل

يدلر ةمملالب ممثالت ممير لرضسممًاولوبمم الرضسممًاوالو ن فممث لبمم الرضسممًاول ثض سمماولضأسمماث ي لرضةيمميةلبحث نممول مم ةيرن

ل ل.لل52ا2007  لف ثلرضًةيثلبولاللبيث ة

رضةسممة ث ل مم لرضاًمم لةممثل رال مم لت مم  لر ارهلرضةيممث  لضممثىللTempo Trainerوىممترل ع ممثل هل يممث لللللل

ياث  لرضة ة فولرضة ي   ولب لخ الرضةي ي لفأمىل  مثاةلفمثال ميبث لرضمت رفي لفأمىلرضمي دلبم للرتن فمث ل

رضحأيلالرضًث لال  لب ثالب البسث ولرضسًاوالوىترلرض   لب لرضة   ل م لرتارهلرضةيمث  لةمثل مثهلضمولاو ل م ل

ن ث لضثىلياث  لرضةسث ث لرضح مييةلورضةة يم ولونةمث ولرضاًم لةيمثلرضث ريمولةمثل  مث لذضم لإذل  ثاةلبسة ىلرت

ل لضثىلىعتهلرضساث ي ل.200ن  الرضة   لرض ر  ل  ل ب ل ن ث ل

 لرضىل نول ذرل ثناليميفولرضسماث لتةم  يل  فمثهةلرض يمث لرض  م  ل1994وى ثلي ييل ت لرض  لف ثلرضفةث ل للللل

ةولب لرض ث  ولرضفسي ض   ول  نيثلب لرض ث  ولرضف  ولتة  يل  ملالبم لبم الرض مثةل بم الرضسمًاو لونادل نةث لرض ث

ل 56ا1994 ت لرض  لف ثلرضفةث اوب ثت لرض ثر ل ب ثالرضضيبث  ل 
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 عرث وتحميل ومشاقذة نتائ  الاختبارين القبمي والبعجي لستغيرات البحث لمسجسهعة الزابظة 2-3

ل لبة يير  لق ثس لتد لب ثض ةيثلضحث لتةا لرض ةث و لفأى لرضً  ا لوب ث لرضضث  و لضأة ة فو لرضث ريو لةيث رضاً 

 لض ي ي لبيتا ي لضة ة فولور ثةلتي ثالرضف ر  لتي لرضل ثيي لرضح أ لt   ث  ثلب لخ ال ية ثر ل خةاث ل 

ل ل.5ورضا ث لو ةثلى لب ي ل  لرض ثوال 

ة بين دالسحدهب (tتهسط الفروق وقيسة )يهضح الاوساط الحدابية لسدتهى الزيادة وم (5ججول )

 لمسجسهعة الزابظة   القبمي والبعجي لستغيرات البحث لاختبارينا

 س    الستغير

 القبمي 

 س 

 بعجي

 

 الفرق 

 

 ل2ح

 Tقيسة 

 السحدهبة

 الجلالة

 الاحرائية

Lactic acid 

MmoL/L 

 غير معشهي  0.46 6.024 0.44 11.38 10.94

 طهل الدحبة 

 م/ث

 غير معشهي  1.869 0.00012 0.004 1.49 1.496

 تكرار الدحبة  

 م200/ ث   

 معشهي ل**5 0.8ل1 125ل124

 معشهي ل*2.89 12 2 152 154 م /ثا200أنجاز

لل2.78ى لل4وا  ول ي ولل0.05رض ثوض ولتًالبسة ىلخ  للt*ق ةول

لل 4.60 ى ل4وا  ول ي ولل0.01رض ثوض ولتًالبسة ىلخ  للt*ق ةول*
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ل لللللل لرض ثوا لخ ا ل5ب  لرضح أ لورضا ث  لرتخةاث    لرضفيو لتي  لبة يط ل ه لن  ا ل  لتأ    (0.44ةث

 ل ثض ساولضةسة ىلرتن ث لال(2ت ير لرضسًاولولل–ب الرضسًاولل- لض لالب ل ثب لرض  ة  ل1 ل (0.004

تي لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث ل ة ل يول ثب لرض  ة  ل ي ي لرض ثوال ف هلرنولضدلي  هلى ثض ل يةثالب    ثال

ل  لق ةو لتأ ا ل ل tإذ ل 0.46رضةًس بو ل1.869  لرضل ةول  لب  ل ةلا لوى  لرضسًاو لوب ا لرض  ة   ضًثب 

ل لخ   لبسة ى لتًا لل0.05رض ثوض و ل ي و ل ل4وا  و لرضسًاول 2.78ورضاثض و لت ير  لضةة يير  ل ثض ساو او بث

رض ثوض ولل tوى ل   يلب لق ةول  ل5رضةًس بولضةة ييلت ير لرضسًاول ل(t)وبسة ىلر ن ث ل حثلتأ الق ةول

 لtا بثل ثض ساولضةسة ىلرتن ث ل حثلتأ الق ةول ل 4.60ورضاثض ول ل0.01بسة ىلخ  لولل4تًالا  ول ي ول

 ل2.78ورضاثض ول ل0.05وبسة ىلخ  لل4وى ل   يلب لرضل ةولرض ثوض ولتًالا  ول ي ولل2.89رضةًس بول

ل ثا لضةة ييللوىتر ل ي لب    لتي لرتخةاث   لرضح أ لورضا ث لوض ثض لرتخةاث لرضا ث ل ثض ساو فأىلو  ا

 ت ير لرضسًاولوبسة ىلرتن ث .ل

 هلرتارهلرضةة ي لض  ةثالرض ثن وللذر لرض ثالرضح  ىلو اولرضح  ىلةثل را لب لبسة ىلرضحث ر لرض لللللل

لرض  ة    لرتاره لتةًةلا لرض ث و لخ اللرو س ي  و ل لرض  ة   لضًثب  لرض ث و لرضل د ل   لظيي لبث وىتر

لضًثب ل ل ل ثض ساو لورضا ث  لرضح أ  لرتخةاث    لتي  لب    و ل يو  لظي   لفث  لن  ا لرضا ث اإذ رتخةاث 

رض  ة  الو هلرض  ثاةل  لبة يطلرضفيو ل ثهلي اولن  لرت ةثالرضةث    ولرض ث ولرضةة أحول ثض ينثبولرضةث    ل

هةلرضفسي ض   ولضيعتهلرضساث ي لورضت لي ةةثل يضثلفأىلن  لرتض ثللرض ضأ ولرض ث ول ثض ض  لو تض لرض فث

لرضي  أ ولرض ث ول ثتارهلرض ضأ لورضة ل  ةس يثلب لخ الن س ولرضةةث   لرضة    و.

   يل ل هلرضة ة فث لرضةث    ولرضة لت ةولبسة  ث لةيحلرضًثلرتة ىل 2002وى ثلي ييل لرضحطل للللل

بأ لب الف ثلب ادلرضي ث يي  لب لرضةًةةلالرهلت  هلبفيثةلضةًسي لتًةلالرض  ة  الورضة ة فث ل12ب ل
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ل  لتي  لبث لت ةو لرض ةاول4-12رضة  لتًسي  لفأى ل  يي لت  يي لضيث لي  ه لرض  ة   ل ثب  لب  لب ا لبأ   

  يأ حلتث    لضأة   ل ل200 لورضة لي ةةثلفأييثلياثةث لرال163ا2002 رضحطلاVO2maxرض  ة   وللول

لوضةًسي لرضةسث ر لرضفسي ض   ولورض ي   ة ث  ولضأساث ي .

رهلرض ينثبولرضة ثلب لة لالرضةث حلةثل ثهلضولاو لور  ل  لت   لبسة ىلر ن ث لورضت لرفةةثل  وللللل

ل 200 وىترلتثو هليثفثلفأىلت   لبسة ىلرتن ث ل فأىلرضةاثائلرض أة ولرض ث ول  أدلرضةث  يلرضي ث  ل

 لب لخ الرضةي ي ل200ضساث  لرضة ة فولرضضث  ول ذل   لرضةث حلفأىلرتارهلرضةيث  لرض ثصل ف ثض ول

فأىل  ثاةلفثالرضضيبث لورض ثل  ل   ثهلرضسًيلوىترلى لرضس يلرضًل ح لض  ثاةلت ير لرضضيبث لضثىلياث  ل

بسث ولرضسًاولخ الرتخةاث للرضة ة فولرضضث  ولورضت ل ن   لفأىل ن فث لةأيلال ثرالب لبة ييلب ا

لرضا ث لوض ل ثهلرتن فث ل  لب الرضةسث ول  ييل  نول  هلييع يلفأىلبسة ىلرتن ث ل ثضسأي.

 هلرتض ممثحلورضف ثض ممث لرضي ث مم ول مم خة لل ن رفيممثلوخ   مم ثتيثلتًةممث ل"ل 2008و  ممييل لرضةثرب ممول لللل

رض ضممأ لضممتض ل مم هلتًسممي لبسممة ىلرتن ممث لرضي ث مم لرضممىل ناةممولب ةأفممولو ة ممولب ةأفممولبمم لرض ثةممولورض ةمملال

 ة أميلرتىةةممث ل   ثيممول ث حممول مم لت  مم طلرضة ممثىولرضةث    ممولرضةمم لتيممثللرضممىل  ممثاةل فممثهةلفةمملال ناةممولرض ثةممول

ل 479ا2008 لرضةثرب ولا لو فثهةلرض ةلالرض ضأ لرض ثصل  ل ارهلىتهلرتض ثح

البعجي في متغيرات حامض  اللاكتيك ومدتهى الانجاز بدين عرث وتحميل ومشاقذة نتائ  الاختبار  3-3ل

لللالسجسهعتين التجريبية والزابظة

تممدلرضً مم اللإذضحممثلتممدلرضً مم الفأممىلنةممث ولرضل ثيممث لرض ث ممول ثتخةاممث لرضا ممث ل مم لبة يممير لرضاًمم للللللل

ل tالرخةامممث ل ب ثض ةيمممثلر  مممث  ث لوذضممم لبممم لخممم لاتةممموةمممثلفأمممىلرتويمممث لرضًسمممثت ولورتنًير مممث لرضةع ث  مممول
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ضأ ي ممث لرضةسممةحأولرضةةسممثو ول ثض ممثالتي ممثالرضفمم ر  ل مم لىممتهلرضةة يممير لتممي لرضة ةمم فةي لرضة ي   ممولورضضممث  ول

ل .للل6و ةثلى لب ي ل  لرض ثوال 

(السحدهبة للاختبار البعجي Tيبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة ) (6ججول رقم )

 الزابظةو لستغيرات البحث بين السجسهعتين التجريبية 

 ل1.86ى لل8وا  ول ي ولل0.05رض ثوض ولتًالبسة ىلخ  للt*ق ةول        

لل 3.355ى لل8وا  ول ي ولل0.01رض ثوض ولتًالبسة ىلخ  للt*ق ةول*لللللللل

 لن  ممال هلرض يممطلرضًسممثت لورتنًمميرللرضةع ممث  لضًممثب لرض  ة مم لخمم ال6بمم لخمم الرض ممثوال للللللللل

 ل بمممثلرضة ة فمممولرضضمممث  ول حمممثلتأممم لرض يمممطل0.746:9.02±رتخةامممث لرضا مممث لضأة ة فمممولرضة ي   مممولةمممثلتأممم ل 

رضةًسممم بولتمممي لرضة ةممم فةي لرضة ي   مممولل t .ل بمممثلق ةمممول 11.38لل:0.884±ةع مممث  ل رضرضًسمممثت لورتنًممميرلل

 السجسهعة          

 

 الستغير

  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية

 Tقيسة 

 السحدهبة

 

الجلالة 

 الاحرائية

_ 

 س

_ 

 + ع

_ 

 س

_ 

 + ع

Lactic acid 

Mmol/L 

 معشهي  **4.08 0.884 11.38 0.746 9.02

 غير معشهي  0.03 0.089 1.49 0.084 1.488 طهل الخظهة ث/م

 تكرار الدحبة

 م200/ث

 معشهي  **5.17 0.8 125 0.547 127.5

 مدتهى الانجاز 

 م حرة/ثا200

 معشهي  *2.94 0.8 152 0.8 151
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ل8وا  ممول ي ممولل0.01رض ثوض ممولتًممالبسممة ىلخ مم لل tوىمم ل   مميلبمم لق ةممول ل4.08ورضضممث  ول حممثلتأ ممال

لوىترل ثالفأىلو  ال ي لب    لتي لرضة ة فةي لوض ثض لرضة ة فولرضة ي   و.ل 1.86ورضاثض ول

 ثض سماولضةة يميلت مير لرضسمًاولإذلن  مال هلرض يمطلرضًسمثت لورتنًميرللرضةع مث  لضأة ة فمول تض لىم لرضًمثال

ةع مث  لرض ل بمثلرضة ة فمولرضضمث  ول حمثلتأم لرض يمطلرضًسمثت لورتنًميرلل0.547:127.5±رضة ي   ولةثلتأم ل 

ل t ةمممول وىممم ل   ممميلبممم لق 5.17رضةًسممم بولتمممي لرضة ةممم فةي ل حمممثلتأ مممالل t .ل بمممثلق ةمممول 125لل:±0.0.8 

وىمترل مثالفأمىلو م ال مي لب  م  لتمي ل 2.896ورضاثض مولل8وا  مول ي مولل0.01رض ثوض ولتًالبسمة ىلخ م ل

لرضة ة فةي لوض ثض لرضة ة فولرضة ي   ولذر لرضة ير لرت  ي.

رض يطلرضًسمثت لورتنًميرللرضةع مث  لضأة ة فموللياث ول يةل حثلتأ ل 200 بثل ثض ساولضةسة ىلرتن ث ل  للل

ل0.8:152±ةع مث  ل رض ل بثلرضة ة فولرضضث  ول حثلتأ لرض يمطلرضًسمثت لورتنًميرلل0.8:151±رضة ي   ول 

رض ثوض ممولتًممالبسممة ىلل tوىمم ل ةمملالبمم لق ةممول ل0.03رضةًسمم بولتممي لرضة ةمم فةي ل حممثلتأ ممالل t ل بممثلق ةممول 

وىممترل ممثالفأممىلفممث لو مم ال ممي لب  مم  لخمم الرتخةاممث لرضا ممث لل1.86ورضاثض ممولل8وا  ممول ي ممولل0.05خ مم ل

لتي لرضة ة فةي .ل

 هلرض يممطلرضًسممثت لورتنًمميرللرضةع ممث  لضأة ة فممول بممثل  ةممثل ة أمم ل ةة يمميلبمم الرضسممًاول  ن ممثلن  مماللللللل

ةع ممث  لرض ل بممثلرضة ة فممولرضضممث  ول حممثلتأمم لرض يممطلرضًسممثت لورتنًمميرلل0.084:1.488±رضة ي   ممولةممثتأ ل 

رض ثوض مولل tوىم ل   ميلبم لق ةمول ل2.49رضةًسم بولتمي لرضة ةم فةي لل t لوةثلتأ الق ةمول ±0.089:1.49 

وىترل ثالفأىلو  ال مي لب  م  لتمي لرضة ةم فةي لل1.86ورضاثض ولل8وا  ول ي ولل0.05تًالبسة ىلخ  ل

لوض ثض لرضة ة فولرضة ي   ولريضثا.ل
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و  أمملالرضاث مم ليمم يلذضمم لرضممىل هل يممة ثر لرض يممث لرض ممثصل ثضاًمم لضممثىليمماث  لرضة ة فممولرضة ي   ممولللللل

واليمثفثىدلفأممىلرت ةفممث ل ثيحمث ليمماث ول ثتممالإذليممثفثلرض يمث لفأممىل  ممثاةلفمثال مميبث لرضممت رفي لاوهل ممث

نحصل  ييل  لب الرولبسث ولرضسًاولر لرهلريحث لرضساث ولةثلر ارا لييفةول ف لال  مثاةلت مير لرضسمًاولبةمثل

يمثفثلفأمىلت م  لبسمة ىلرتن مث لخم الرتخةامث لرضا ممث لضمثىليماث  لرضة ة فمولرضة ي   مول  م لالر  ميلبمم ل

ثل  يحممث لب يمم ح لوىممترل  ضممثلرضة  مم اةل مم لرض يممث لت مملBEEPرضة ة فممولرضضممث  ولا ةممثلرهلريممة ثر لرض  ةممول

لت  فلفأىلبسة ىلرض يث لرض ضأ لورض يث لرض    .

 ل هلب الرضسًاولضأساث لي للتحلال2004 لو لفأ لرضحطل 1984 لPai,etalوى ثلي ييل لالب ل ث للللل

 أةممثل را ل مم لرضةحثتمملالب ممثالرضضمميبث ل ثضسمماث لية  ممولرضسمماث ول  يممي لبممثلية مم لف ممثبثليسممة ث لرضممثبولتممي ل

 لفأم ل Pai, (1984,151ت  ي ل م ل مي ل هلرضةحمثا يلر   ميل ولرتةملال م ل يمثلب يةمثلت مةول  ب مول  ي مو ر

ل .للل150ا2004رضحطا

ي  لالر ارهل و  ةلالىترلر يحث لفأىلإي ثالرضةاثاالر ب لالتي لرتنلاث لورتناسث ل ىلرض ض  لبةثلللل

لإذ لرضة توضو لرض ثةو لب لنث  و لر رةة ثايثا رضة يلفأىلرض ف ي لوذض ل هل  يحث لفأىلت خييلباثىيي ةلا

لرضثب  و لرضثو ة لييفو لفأى لورتناسث ليسثفثره ل ث و س ي لورض ثةول رتنلاث  لرض ض   لإبثرا لي  ى وىتر

لرض  بي ل ارهلرضًي و.

لتثو هليثفثلفأىلرلللل نةحثالوب لى ثل يىلرضاث  لرهلرض يث لةثليثفثلفأىل  ثاةلييفوليي ثهلرضث لوىتر

 ة ث ل  ييةلب ل ثب لرض  ة  لب لرض ض  لرضىلرضحأيل   لالر  يلورضت ل ة تىلفأ ولضأً  الفأىل

لرض ثةولرض  بول  لر  ثهلرض يثلرض ثن .
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ل لللل لرضفةث  لف ث لرض   لرت  ل ثضة  لل2003)و ع ث لضتض  لرتاره ليي ضو لفأى ليسثفث لرضًي   لرتيحث   ه

ليح ل ثيحث لب ةاد لرضسيفول  لب لالىتهلورضة تيفلورضساث و لتة ا د ألالب لرض    ل ثضة يلو يتاطلذض لريضثا

لرضة    ل لرضف لا لب  لرتيةفثاة لفأى لورضة ي حى لرض  ت  لرضة ةيا ل ية ثر  ليسثفث ل ةث لرضيةة و رضةسث حث 

ل 119ل-118ا2003رت لرض  لف ثلرضفةث ارتيحثف  

 الاستشتاجات والته يات  -4

 الاستشتاجات  1-4

 الباحث الآتي:لقج أستشت  

رضةسممة ث ل مم لرضاًمم ل ممثهلضممولتمم  ييل ي ممثت لفأممىلب ممثالتممياال مميبث للTempo Trainer هل يممث لل-1

 ليمماث ول مميةلضممثىليمماث  لرضة ة فممول200رضممت رفي لوبثضةممثض ل  مميل  مم لال ي ممثت لفأممىلبسممة ىلرتن ممث ل مم ل

لرضة ي   و.

 ة فممولرضة ي   ممولتهلرضاث مم ل  مم لضممدلي مم لى ثضمم ل ممي لب  مم  ل مم لبة يمميلبمم الرضسممًاولضممثىليمماث  لرضةل-2

لفأىل ية ث لرض يث ل  ل  ثاةلفثالرضسًاث ل حط.ل

رضةسممة ث ل مم لرضاًمم لضممولتمم  ييل مم لتة يمملال ممثب لرض  ة مم لإذل اىلرضممىللTempo Trainer هل يممث لل-3

ل ن فث لبسة ىلتي ي هل  لرضث لضثىلياث  لرضة ة فولرضة ي   ولخ الرتخةاث لرضا ث .

 ىل ممثب لرض  ة مم ليممثفثلفأممىلرتبممثرال ثض ثةممولضممثىليمماث  لرضة ة فممولرضة ي   ممولبةممثل هلتة يمملالبسممةل-4

ليثفثلفأىلرتيةةير ل  لرتاره.ل

 الته يات 2-4

لب لخ البثتدلرضة  لالرض ول حثلو ىلرضاث  ل ثتت :
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رضةسممة ث ل مم لرضاًمم لضةًسممي لبسممة ىلرتن ممث ل مم للTempo Trainer مميو ةل يممة ثر لوتمم  ييل يممث لل-1

ل ل يةل.200ياث ول

رضةسمة ث ل مم لرضاًمم لضةًسمي لب ممثالت ممير للTempo Trainer ميو ةل  مميرهل ًم لفأممىلتمم  ييل يمث لل-2ل

لرضسًاولضساث  لرضةسث ث لرضح ييةلورضةة ي ول

ض سماولضسمماث  لضسممًاول ث  ميرهل ًم ال خمميىل ثيمة ثر ل يمث لبممث حل يحمث لرضسماث ولضةًسممي لب مثالبم الرل-3

 رضةسث ث لرض   أو.ل

 السرادر العربية والاجشبية

 : 2003اار لرضف يلرض يب ارضحثىيةا1ا فديهلهجيا التجريب والرياضةرت لرض  لف ثلرضفةث. 

 ------------------:ل1994اار لرضف يلرض يب ارضحثىيةاتجريب الدباحة لمسدتهيات العميا

 : ل.2010ارضة يلااتظبيقات في التجريب الرياضي والاداء الحركي ي  لف ثلرض ي دلرضفضأ

 :بشدداء نسددهذا رياضددي لددبعض مكهنددات ا داء الفشددي لددجى سددباحي السدددافات  لف ممثلرضًةيممثلبممو

 .2007ال يثضولبث سةييل ييلب    ةاالقريرة

 2002ارضةي  لرض يب لضأ  يا2ا ل: فديهلهجيا الرياضة وتجريب الدباحة لفأ لر ةثلرضحط. 

 -------------------:ارضةي ممممممممممم لرض يبممممممممممم لأسدددددددددددتراتيجية الددددددددددددباق فدددددددددددي الددددددددددددباحة

 .2004ضأ  يارضحثىيةا

 :ل.2000,ار لرضف يلضأ اثفوافةثهاالاحراء الاستجلالي واله فيبيورهلف ثلرضة يثلرتيره د

 اار لرض ةمممممميلالتظبيددددددق السيددددددجاني لش ريددددددات وطرائددددددق التددددددجريب الرياضددددددي ل  ممممممثلرضةثرب ممممممو:ل

ل.2002ورض  ث  ا  ثراا
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 Maglischo, W, Swimmer Faster, may fild publ:shingco, califorr:astaut, 

U.S.A,1982 .  

Pai, Y. C. Hay, J. G& Wilson, B.Distroking Techniques of  elite – swimmers 

Journal of sport Science , 1984.لل

                                                                   

 (1السمحق )

لت   ل يث ل لريضث  و لرضىل يث للtempo trainer   ة ل  لتث  يلرضساث ي لر ث و وبي لرية ثربو

lactate proلرضةسة ث لضل ثسل ثب لرض  ة  ل  لرضث لباث يةلخ الاق حولور ثةللللل
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 (2ممحق )

ل

(                                                                                            18رقم الجرعة التجريبية: )

 الفترة التجريبية: السشافدات        

د                                                                                                75 زمن القدم الرئيدي: 

 % 95الذجة التجريبية: 

السكان: مدبح مشتجى أبي الخريب                                                                                    

 2020//7 24التاريخ:

 

 محتهى الجرعة               

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 السجاميع

الحجم 

التجريبي 

 

 السلاح ات    

(                                                                 الفترة التجريبية: 6الجرعة التجريبية: )رقم 

 الخاص                        

 %  90الذجة التجريبية:                     د                       75 زمن القدم الرئيدي: 

 2020//6 28التاريخ:              السكان: مدبح مشتجى ابي الخريب                    

 

 محتهى الجرعة               

الراحة بين  الراحة بين التكرارات

 السجاميع

الحجم 

التجريبي 

 اليهمي

 

 السلاح ات    

 }(4×م(200( +  6×م(100( + 6×م {(50

 أقر  زمن% من 90 -

 أقر  زمن% من 100 -

 سباحة نذظة حت  الرجهع

 ث/د130لمشبض

 

 دقائق 5-3

 

 

 م1700

 التاكيج عم  الذج  
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 اليهمي

 

 } 6×م200+  6+100+  10×م { 50

سباحة سهمة 

لمرجهع ال  

 ث/ د135

 

 

 ث/د100

 

 

 م2300

التأكيج عم  

 الايقاع ال ابت

(                                                                          الفترة التجريبية: 22رقم الجرعة التجريبية: )

 السشافدات          

 % 95د                                                                    الذجة التجريبية: 90 زمن القدم الرئيدي: 

ل2020//8 6التاريخ:                                                         السكان: مدبح مشتجى أبي الخريب 

 

 

 محتهى الجرعة )الرئيدي(               

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 السجاميع

الحجم 

التجريبي 

 اليهمي

 

 السلاح ات    

ل

 %100 -% 90وبذجة } 6×م200+  8× م { 100

 لم زعانف600 

  دقيقة  3-1

 دقائق 5

 

 م2600

التركيز عم  

الايقاع 

الستشاسق بين 

الشغسات وتردد 

 الدحبات

 
 

 


