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 م  في الدباحة الحخة  55تاثيخ تجريبات بهسائل مختمفة في تظهيخ القهة الدخيعة للاطخاف وانجاز 

 كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة –جامعة واسط  –العخاق –د عمي حسيج جبيل  م.

 ممخص البحث

دردػػ اعىلرراػػ دؼلاد جػػدزلدرتعػػ ؼلى ػػ لرػػدري لرػػترائد لخه ػػدفيلتخت رػػىل ػػ لر ػػها لدر ػػه للهػػت الدرترد ػػىل:رػػ ل:

لـلل  لدردئدحىلدرح  .ل50

د تعسيلدرئدحثلدرسشهجلدرتج اب لبأ  هبلدرسجسهىتينلدرستكد ئتينل،لارملرحتيتلتجتسعلدرئحثلبدئدح ل دديل

ل) لىتدهم لادرئدرغ لدر ادض  ل)ضدب ىل12درتيهد يى لتجسهىتين لدر  لدرعذهدفيى لبدر  ا ى لرهزاعهم لارم ل ئدح )

لركيلتجسهىى لاحئدؿل6)لارج ابيى( لتنل)در دؿلح   ل ئدحينلارزسشالدرتترائد لبد تعسدؿلا دفيلتخت رى )

(ل8ت دايىلارث يي(لتعلضسدفلدددءلدرتترائد لضسنلدلاددءلدرح ك لر دئدحىلدرح  لل,لاد تس لدرسشهجلرست ل)

لدرئ لدرشتدفج لد تخ دج لبعت لدرئدحث لأ تشتجه لتد لادهم لدلا بهع ل   لرترابيى لاحتد  لررث لخهدقع عتيىلد دخيع

ل دهمل لا دفيلتتشهىىلاضسنلدرسددرلدرح ك لر سهدر  لدرتترابلبد تختدـ لدر لدفلىس يى لدحردفيد اتعدرجتهد

 ـل ئدحىلح  ل.ل50بذكيلكبي ل  لر ها لدر ه لدرد اعىلدضد ىلدر لد جدزل

The effect of training by different means on developing the rapid strength of 

the limbs and achieving 50m in freestyle swimming 

Abstract 

The study aimed to: Identify the effect of training by different means on 

developing the rapid strength of the limbs and achieving 50 meters in freestyle 

swimming. The researcher used the experimental method using the method of 
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two equal groups, and the research community was determined by the (12) 

swimmers of the Diwaniyah Sports Club. ) while ensuring the performance of the 

exercises within the kinetic performance of free swimming, The program 

continued for a period of (8) weeks, with three training units per week, and the 

most important conclusion of the researcher after extracting the dimensional 

results and treating them statistically was that the training process using various 

means and within the motor path of the skill contributed significantly to the 

development of rapid strength in addition to the achievement of 50 meters 

freestyle. 

 التعخيف بالبحث : 1-1

 مقجمة البحث وأهسيته : 1-1

رعتب لدر ادضىلادحت لتنلدلأتهرلدرسهسىلدرت ليحتدجهدلدرر دلرسدلرهدلتنلأهسيىل  لحيد لدرذعهبل,لرذدلكدفلتػنل

لدر ادضػيىل درهدجبلدلاهتسدـللبدرح كىلدر ادضيىلاذركلرغ ضلدلارر دءلبدلإ جدزلل هدءلكدفلذركلبد تختدـلدرع ػهـ

ىل,لاقتلحػذ لجسيػعلدرػتاؿلهػذدلدرحػذالارػمليعػتلت ترػ د لدرشظ اىلادرت بيكيىلآالدره دفيلدرع سيىلادرت شيد لدرحتيث

ى ػػػ لدرػػػتاؿلدرست تتػػػىل  ػػػزلاإ سػػػدلرجػػػداز,ل:رػػػ لدرػػػتاؿلدلأمػػػ لل,لا تيجػػػىلدرجهػػػهدلدرع سيػػػىلدرست تتػػػىل ػػػ لدرسجػػػدؿل

لدر ادض ل  تلدحتثلرغي ل  لتخت فلتجدلا لدرحيد لا  لجسيعلدرب تدفلدرست تتىل  لهذدلدرسجدؿ.ل

ىرػػػ  دلدرحدضػػػ ل تيجػػػىلر ئحػػػهثلادرترد ػػػد لدرعتيػػػت ل ػػػ لتجػػػدلا لدرحيػػػد لكد ػػػىلل ػػػدرت هرلدرع سػػػ لدرػػػذيل ػػػهت,

امدصػىلتجػدؿلدرت ةيػىلدر ادضػػيىلارادضػىلدرسدػتهاد لدرع يػػدلاةجسيػعلأرعدخهػدلاتػػنلدرجهد ػبل)دربت يػى،لادرسهدراػػى،ل
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تػىل ػ لدرسجػدؿلادرخ  يى،لادرشرديى،لادرت ةهاى،لاغي هد(لاتشهػدلدردػئدحى،ل:ذللأدللذرػكل:رػ لدهتسػدـلدرػتاؿلدرست ت

در ادض للإيجددلد زيلدردبيلدركري ىل  لر ها لدلإ جدزلدر ادض لاركدتيلدرسشهجلدرتػتراب ل ػدختك ادلىػتدد لتػنل

لدلأجهز لادلأداد لدرسددىت لدرت لرؤديل:ر لر علتدتهللدردئدحلتنلدرشدحيىلدربت يىلادررشيى.

برػهر لىدتػىلرسػنليزدارهػدلتػنل هدفػتلىتيػت للارعتب لدردئدحىلتنلدلأرعدبلدرسدفيػىلذد لدرخرهصػيىل.لرسػدلر تتػه

ى  لدرجهد بلدرهظيفيػىلادررػحيىلادلاجتسدةيػىلادرشردػيىلالالر ػفلىشػتلهػذدلدرحػتلخػيلرتعػتد,ل:رػ لر ػها ل:تكد يػىل

لدرر دلتنلدرشدحيىلدربت يىلادررك اىلاهذدلتدلأكترهلدرئحهثلدرع سيىلدرددب ى.

 ل  لرح يقلدلا جدزلا  لر علقدخ يىلدردئدحينلىػنلا اػقلاتنلدرسع اؼل:فلر هرلدر ه لدرد اعىللرهدلدارلكبي

دلأددءلدرح ك لدررحيحلادرذيليختـلدلارر دءلبدرسدتهللدر قس لرهملل.ك سدلكد ال:تكد يػىلدردػئدحل ػ لدرسحد ظػىل

ى ػػ لب ػػدءلاضػػعلجدػػسهلبرػػهر,لأ كيػػىل ػػهؽل ػػ حلدرسػػدءللا ػػ ىىل ػػ لدددءلدلااػػ دؼلكػػيلهػػذدليػػؤديلذرػػكلدرػػ ل

ل,لدررش ل.ر هرل  لتدتهللأددء

اتشػػػدلهشػػػدلرج ػػػالدهسيػػػىلدرئحػػػثل ػػػ لتػػػتللرػػػأري لدره ػػػدفيلدرسخت رػػػىل ػػػ ل ػػػ لر ػػػها لدر ػػػه لدردػػػ اعىلر عزػػػر لل

لـلل  لدردئدحىلدرح  .ل50رلأا دؼلاد جدزل

 مذكمة البحث : 1-2

رج التذك ىلدرئحثل  لاجهدلرت  ل  لتدتهللدلإ جدزللا  ددلىيشىلدرئحثلاةسدلدفلدر ه لدرد اعىلىدتيلتهػملل

كبيػػ ل ػػ لدلأددءلدرسهػػدريلر دػػئدحينلقػػدـلدرئدحػػثلبسجسهىػػىلتػػنلدلامتئػػدرد لدربت يػػىلر  ػػه لدرعزػػ يىلاظهػػ  لدفلال

هشػػدؾلضػػعفل ػػ لىزػػر لدر ػػه لدردػػ اعىلرلأاػػ دؼلرهػػذدلدررػػأللدرئدحػػثلدرخػػهضل ػػ لغسػػدرلهػػذدلدرترد ػػىلتػػنل

 .مرؿلاضعلرسدرانلادرت ليسكنلتنلمررهدلدلارر دءلبسدتهللدلا جدزلرعيشىلدرئحثل

ل



 

Wasit Journal of Sports Sciences  2021 تموز مجلة واسط للعلوم الرياضية

32 

 

 هجف البحث : 1-3

ـلل ػ لدردػئدحىلل50:ىتددلرػترائد لخه ػدفيلتخت رػىل ػ لر ػها لدر ػه لدردػ اعىلر عزػر لرلأاػ دؼلاد جػدزلل-1

لدرح  .ل

ـللل50خه ػدفيلتخت رػػىل ػ لر ػػها لدر ػه لدردػػ اعىلر عزػر لرلأاػػ دؼلاد جػػدزلدرتعػ ؼلى ػػ لرػدري لرػػترائد لل-2

ل  لدردئدحىلدرح  .ل

ـلل ػ لل50درتع ؼلى ػ لد زػ يىلدرسجسػهىتينل ػ لدلامتئػدرانلدرئعػتيل ػ لدر ػه لدردػ اعىلرلأاػ دؼلاد جػدزلل-3

لدردئدحىلدرح  .ل

 فخوض البحث : 1-4

ـلل ػ لل50  لدر ػه لدردػ اعىلرلأاػ دؼلاد جػدزلرهجتل  اؽلدلارىل:حردفيىلخينلدلامتئدرد لدر ب يىلادرئعتيىلل-1

 ارردرحلدلامتئدرد لدرئعتيى.لدردئدحىلدرح  لرسجسهىت لدرئحث

ـلل  لدردػئدحىلل50  لدر ه لدرد اعىلرلأا دؼلاد جدزلرهجتل  اؽلدلارىل:حردفيىلخينلدلامتئدرد لدرئعتيىلل-2

لدرح  لرسجسهىت لدرئحثلارردرحلدرسجسهىىلدرتج ابيى.

 مجالات البحث : 1-5

ل.للدرسجدؿلدرئذ ي:ل ئدح ل دديلدرتيهد يىلدر ادض ل1-5-1

ل.23/5/2021ارغديىلل1/3/2021دؿلأرزتد  :لر ست لتنلدرسجل1-5-2

لدرسجدؿلدرسكد  :لدرسدئحلدلاي در لدرسغ قل  لدرتيهد يىل.ل1-5-3

  مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية : -2

 مشهج البحث : 2-1
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لأُ تخػتـلدرسشهجلدرتج ابػ لبأ  هبل)درسجسهىتينلدرستكد ئتين(لرسرءتتهلر بيعػىلدرئحث،ل

 البحث : مجتسع 2-2

(ل12(لادرئدرغلىتدهمل)2021ل-ل2020حتدلدرئدحثلتجتسعلدرئحثلبدئدح ل دديلدرتيهد يىلدر ادض لر سه مل)

 ػػئدحد،لارػػملر دػػيسهملبدر  ا ػػىلدرعذػػهدفيىلاةأ ػػ هبلدر  ىػػىل:رػػ لتجسػػهىتينلدلأارػػ لدرزػػدب ىلدرتػػ لرعتسػػتلى ػػ ل

رسعػػت لتػػنلقبػيلدرئدحػػثل:ذلدحتػه لكػػيلتجسهىػػىلرػترائد لدرسػػتربلادرثد يػىلرج ابيػػىلدرتػػ لرعتسػتلى ػػ لدرتػترائد لد

(ل ئدحين،لاقتلرملأج دءلدرتجد سلادرتكد ؤلخينلدرسجسهىتينل  لدرستغيػ د لدرتمي ػىلادرسئحهرػىلادرجػتاؿل6ى  ل)

ل(ليبينلذرك.1)

 يبين تجانذ وتكافؤ مجتسع البحث في الستغيخات السؤثخة (1الججول )

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

معامل  السجسهعة الزابظة
 اختلاف

معامل  السجسهعة التجخيبية
 اختلاف

 Tقيسة 
 السحدهبة

 الجلالة
 ع س ع س

 سم الظهل
162.66

7 
3.445 2.118 

163.0
0 

 غي لتعشهيل 0.142 2.825 4.604

 7.028 3.619 51.500 كغم الكتمة
50.33

3 
 غي لتعشهيل 0.618 5.712 2.875

 5.261 0.894 17.000 سشة العسخ
16.33

3 
 غي لتعشهيل 1.348 4.999 0.816

 0.516 2.667 سشة العسخ التجريبي
19.36

5 
 غي لتعشهيل 0.542 21.909 0.548 2.500

 5.270 0.632 12.000 عجد القهة الدخيعة لمحراعين
12.33

3 
 غي لتعشهيل 1.000 4.187 0.516
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 3.229 1.329 41.167 متخ القهة الدخيعة لمخجمين
40.83

3 
 غي لتعشهيل 0.360 4.494 1.835

 غي لتعشهيل 0.487 2.859 0.044 1.543 2.526 0.039 1.532 دقيقة م 55انجاز 

ل(2.228(له ل)10درجىلح اىل)ال0.05 *لىشتلتدتهللدلارىل

 الاختبارات السدتخجمة بالبحث : 2-3

 (176,  1987(ثا )حدانين , 15اسم الاختبار: اختبار ثشي ومج الحراعين من وضع الانبظاح ) 2-3-1

لدرهتؼلتنلدلامتئدر:لقيدسلدر ه لدرسسيز لبدرد ىىلرعزر لدرذردىين.

لدلأداد لدرسدتختتى:ل دىىلرهقيا،لصد   ،لد تسدر لردجيي.

لدلأتدت لى  لدلأرضلبحيثليكهفلدرجدمل  لاضعلتدتكيمل لدرسختب لاضعلدلا تشدد ليتخذ أج دءلدلامتئدر:

لدرسختب لخثش لاتتل درذردىينلكدتر ،لى  لأفليدتس ل  لرك درلدلأددءللأكب لىتدلتسكنلىشتل: در لدربتءلي هـ

ل(لرهدفٍ.10تنلدرتك درد لاةتافلرهقفلرست ل)

ل(رهدفٍ.10درتدجيي:لدرجىلدرسختب له لىتدلت د لدرتك درلدررحيحىلمرؿلتت ل)

 (137,  1999اختبار القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين )عمي ,  2-3-2

ل(لرد:10رحجيللأقر لتدد ىل/ل)د ملدلامتئدر:لدمتئدرلد

لدرهتؼلتنلدلامتئدر:لقيدسلدر ه لدرسسيز لبدرد ىىلر  ج ين.

لدلأداد لدرسدتختتى:ل دىىلرهقيا،لصد   ،ل  ازلقيدس،لد تسدر لردجيي.

لبدرحجيلبخزل لي هـ ل سدعلدررد   ، لى  لدلأرضلاةعت لتحتد  لي فلدرسختب لم فلىرتى لدلامتئدر: أج دء

ليسكنلاادسحلر سختب لبسهدص ىلدرحجيلىشتلاقهىه.لتدتكيملتحتدلبأ  علتد

ل(رد يىلارع  لر سختب لتحدارىلادحت ل  ز.10درتدجيي:لردجيلدرسدد ىلدرت لق عهدلدرسختب لمرؿل ت  ل)
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 متخ : 55اختبار انجاز  2-3-3

لتت د ل ئدحىلح  :ل50د ملدلامتئدر:لدمتئدرل: جدزل

لىلح  تت د ل ئدحل50درهتؼلتنلدلامتئدر:لقيدسل: جدزل

لدلأداد لدرسدتختتى:ل دىىلرهقيا،لصد   ،لد تسدر لردجيي.

لبأددءلدلإحسدءلدرخدصلبهلاىشتل سدعلك سىل)تكد ك(ل أج دءلدلامتئدر:لي فلدرسختب لىشتلتشرىلدرهقهؼلاا هـ

لبأمذلاضعيىلدلا  رؽلااشتظ ل سدعلصد   لدرس  قلاىشتل سدعلدررد   لي رزلتنلدرسشرىل تنلدرس  قلي هـ

لب  علتدد ىل:ر لدرسد لبأددءل ئدحىلدرح  لاةأقر ل  ىىلاذركلتنلدجيلردجييلدقيلاقالل50ءلاا هـ تت د 

لتسكن.

لتت د .ل50درتدجيي:ليدجيلدرهقالدرذيلد تغ قهلدردئدحل  ل: هدءلتدد ىل

 التجخبة الاستظلاعية: 2-4

لدلارشػػينلدرسهد ػػقل ى ػػ ل ػػئدحينلدرشػػينلتػػنلتجتسػػعلل1/3/2021قػػدـلدرئدحػػثلبػػأج دءلرج ةتػػهلدلا ػػت رةيىليػػهـ

درئحثلاكدفلدرغ ضلتنلدرتج ةىلدرهقهؼلى ػ لتدػتهللدركػددرلدرسدػدىتلاتػتللررهسهػملررمتئػدرد لقيػتلدرئحػثل

ل.اىلر تترائد لاكذركلدرهقهؼلى  لدررت  لدرزتشيىلدرسدتغ قىلررمتئدرلاد تخ دجلدرذتدلدر رهل

 الاختبارات القبمية: 5 -2

ل قػػدـلدرئدحػػثلبػػاج دءلدلامتئػػدرد لدر ب يػػىلقبػػيلدربػػتءلبد ػػتختدـلدرتػػترائد لدرسعػػت لتػػنلقبػػيلدرئدحػػثلاكػػدفل ػػ ليػػهـ

 .لدرتيهد يىل  لدرسدئحلدلاي در لدرسغ قل4/3/2021درخسيسلدرسهد قل

 

ل
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 مفخدات التجريبات : 2-6

رػػمل:ىػػتددلدرتػػترائد لدرخدصػػىلبػػأ  ددلىيشػػىللدرئحػػثلتعتسػػتد لى ػػ لدرترد ػػد لدردػػدب ىل ػػ لرادضػػىلدردػػئدحىلاكتػػبل

درتػػترابلدر ادضػػ لبسػػدليػػترفملتػػعلىيشػػىلدرئحػػثلادرسػػت لدرتػػ ليسػػ لخهػػدلدرتػػترابلادلامتئػػدرد لبسػػدللاليتعػػدرضلتػػعل

/لل4/لل29ارغديػىلل2021/لل3/لل7 لتػنلم ىلدرستربل،لاقتل لرشريذلدرتترائد ل  ل ت  لدلأىتددلدرخدصلر رت ل

لدلأحػتلادرثررػدءلادرخسػيسلاد ػتس لر بي هػدل)2021 (لأ ػدخيعل8ـلارست لررثلديدـل  لدلأ بهعلاهملكيلتػنليػهـ

(لاحتد لرترابيىلأ بهةيد،لارملد ػتختدـلا ا ػىلدرتػترابلدررتػ يلار داحػال3(لاحت لرترابيىلاةسعتؿل)24خهدقعل)

)در ػدؿلحػ  لاحئػدؿلردى لدرئدحثلدرتترجل ػ لد ػتختدـلدره ػدفيلدرسخت رػىلاهػ ل%للال60ل–ل40 ت لدرتترابلتنل

لدرتترابيى.تنلحيثلدرذت لادلت دايىلارث يي( لرحجهـ

 : الاختبارات البعجية 2-7

لدلاحػػتلدرسهد ػػقلل أج اػػالدلامتئػػدرد لدرئعتيػػىلرعيشػػىلدرئحػػثلبعػػتلدلا تهػػدءلتػػنلر بيػػقلترػػ دد لدرتػػترائد ل ػػ ليػػهـ

لت دةيدلقترلدلاتكدفلدرظ اؼل ردهدل  لدلامتئدرلدر ب  .لدرتيهد يىلئحلدلاي در لدرسغ قاى  لدرسدل2/5/2021

 الهسائل الإحرائية:  2-8

ل(للSPSSد تعسيلدرئدحثلدرح يئىلدلإحردفيىل)

 عخض وتحميل الشتائج: -3

 عخض وتحميل نتائج لمستغيخات السجروسة لمسجسهعة الزابظة3-1
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ليبينلدرر اؽلخينلدركيد ينلدر ب  لادرئعتيلر سجسهىىلدرزدب ىل  لدلامتئدرد لدرسئحهرىل (لل2جتاؿل)لل

 الاختبارات السدتخجمة
وحجة 
 القياس

قيسة)ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

قيسة)ت( 
 الججولية

 الجلالة
 ع س   ع س  

 5.398 0.753 14.167 0.632 12.000 عجد القهة الدخيعة لمحراعين

2.571 

 تعشهيل

 تعشهيل 5.423 1.517 44.500 1.329 41.167 متخ القهة الدخيعة لمخجمين

 تعشهيل 5.935 0.060 1.372 0.039 1.532 دقيقة م 55انجاز 

ل(ل5درجىلح اىل)ال0.05 *لىشتلتدتهللدلارىل

ب  لادرئعتيلر سجسهىىلدر ل(لى  لاجهدل  اؽلتعشهاىل  ل تدفجلدلامتئدران2درال تدفجلدرئحثلتنلدرجتاؿل)ل

ل   ل)لدرزدب ى لدرسحدهةى ل) ( لخ غالقيسى ل:ذ لدلامتئدرد لدرسئحهرى لل5.398جسيع لل5.423، لى  ل5.935, )

ل(ل.ل0.05(لالتدتهللدلارىل)5(لىشتلدرجىلح اىل)2.571درتهدر لاه لدكب لتنلقيسىل) (لدرجتاريىلدرئدرغىل)

 هعة التجخيبية عخض وتحميل نتائج لمستغيخات السجروسة لمسجس 3-2

ليبينلدرر اؽلخينلدركيد ينلدر ب  لادرئعتيلر سجسهىىلدرتج ابيىل  لدلامتئدرد لدرسئحهرىل (لل3جتاؿل)لل

 الاختبارات السدتخجمة
وحجة 
 القياس

قيسة)ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

قيسة)ت( 
 الججولية

 الجلالة
 ع س   ع س  

 12.042 0.983 17.167 0.516 12.333 عجد لمحراعينالقهة الدخيعة 
2.571 

 تعشهيل

 متخ القهة الدخيعة لمخجمين
 تعشهيل 9.887 2.338 48.667 1.835 40.833
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 تعشهيل 7.894 0.082 1.183 0.044 1.543 دقيقة م 55انجاز 

ل(ل5درجىلح اىل)ال0.05 *لىشتلتدتهللدلارىل

اجهدل  اؽلتعشهاىل  ل تدفجلدلامتئدرانلدر ب  لادرئعتيلر سجسهىىل(لى  ل3درال تدفجلدرئحثلتنلدرجتاؿل)ل

لدرسحدهةىل) لخ غالقيسىل) ( ل:ذ لل12.042درزدب ىل  لجسيعلدلامتئدرد لدرسئحهرى لل9.887، (لى  ل7.894,

ل(ل.ل0.05(لالتدتهللدلارىل)5(لىشتلدرجىلح اىل)2.571درتهدر لاه لدكب لتنلقيسىل) (لدرجتاريىلدرئدرغىل)

 وتحميل نتائج الستغيخات السجروسة لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية عخض  3-3

ليبينلدرر اؽلخينلدركيد ينلدرئعتيلر سجسهىتينلدرزدب ىلادرتج ابيىل  لدلامتئدرد لدرسئحهرىل (لل4جتاؿل)لل

 الاختبارات السدتخجمة
وحجة 
 القياس

قيسة)ت(  السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
 السحدهبة

قيسة)ت( 
 الججولية

 الجلالة
 ع س   ع س  

 5.934 0.983 17.167 0.753 14.167 عجد القهة الدخيعة لمحراعين

2.228 

 تعشهيل

 تعشهيل 3.662 2.338 48.667 1.517 44.500 متخ القهة الدخيعة لمخجمين

 تعشهيل 4.558 0.082 1.183 0.060 1.372 دقيقة م 55انجاز 

ل(ل10ح اىل)درجىلال0.05 *لىشتلتدتهللدلارىل

ل)ل لدرجتاؿ لتن لدرئحث ل تدفج لر سجسهىتينل4درا لدرئعتي لدلامتئدران ل تدفج ل   لتعشهاى ل  اؽ لاجهد لى   )

ـل ئدحىلل50درزدب ىلادرتج ابيىل  لدرستغي د لدرسئحهرىل)در ه لدرد اعىلر ذردىينل,لدر ه لدرد اعىلر  ج ينلاد جدزل

(لى  لدرتهدر لاه لدكب لتنلقيسىل) (لدرجتاريىل4.558,لل3.662،لل5.934ح  (ل:ذلخ غالقيسىل) (لدرسحدهةىل)

ل(.ل0.05(لالتدتهللدلارىل)10(لىشتلدرجىلح اىل)2.228درئدرغىل)
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البعجي ( لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية  –البعجي ( و ) البعجي  –القبمي  مشاقذة نتائج الاختبارات ) 3-4
لفي الستغيخات السجروسة :

لال)2حردف ل  لدرجتارينل)تنلمرؿل تدفجلدرتح ييلدلإ (لظه  ل  اؽلتعشهاىل  لدرستغي د ل3(

لدرسترا ىلار سجسهىتينلدرزدب ىلالدرتج ابيىلارردرحلدلامتئدرلدرئعتي.

لدرد اعىلر  ج ينل لدر ه  لدرد اعىلر ذردىينل, لررهؽلتعشهيل  لدلامتئدرد لدرسدتختتىل)در ه  ظه  لرشد

ذليعزالدرئدحثلهذدلدرت هرلر سر دد لدرتترائد لدرسع د لتنلـل ئدحىلح  (لر سجسهىىلدرزدب ىل:ل50اد جدزل

لكه هدل لبدرد ىى لدرت لرتسيز لدر ه  لر دئدحلامرهصد لدرجهد بلدربت يى قبيلتتربلدرر اقلادرت كيزلى  لزادد 

لدرد اعىل ل)در ه  لدرسدتختتى لدلامتئدرد  ل   لتعشهي لر هر لحري لاكذرك ل. لدلا جدز لرتح يق لدلا دس ىدتي

ـل ئدحىلح  (لر سجسهىىلدرتج ابيىل:ذليعزالدرئدحثلهذدلدرت هرلل50درد اعىلر  ج ينلاد جدزللر ذردىينل,لدر ه 

لدرد اعىل لرت ها لدر ه  لارث ييلاحئدؿلت دايى لتنلدر دؿلح   لا دفيلتخت رى لدرتترائد لبد تختدـ در ل دى يى

اكذركلدىتستلدرئدحثل  لـل ئدحىلح  لل50ر ذردىينلادر ج ينلادرذيلكدفلرهدلدرتارلدلاخ زل  لر هرلد جدزل

لخينل لدرر ديى لر ر اؽ لات دىد  لدرتتراب  لدرحسي لتكه د  لى   ل  يم لد  هبلى س  لا ق لى   لدرسبشيى رترائدره

ل, ل)حدين ليؤكت, لتد لاهذد ل لل1999دردئدحين لدرسشظسىل119, لدرعس يى لر ك لدرتترابله  لىس يى لدف ل   ل" )

 كدرلأالآردءللازتىللاددءلىسيلتعينلدالخ هغلهتؼلدرسدتس  لدرت لركدبلدرر دلتع  ىلدالتهدر لدالقتر لدالد

تعينل زر لىنلرح يقلدهتدؼلرشظيسيىلالدرتكيفلتعلدرعسيلالتدلي تـلر ر دلتنلتع هتد لتعيشىلدالتهدرد ل

لدالدرجدهد لذهشيىللازتىل  لاجهىلدرشظ لدرتشظيسيىلرتح يقلدهتدؼلدرسؤ دىل"ل

ادفلدرتػػػترائد لد ػػػتهت الر ػػػها لدر ػػػه لدردػػػ اعىللاةدرتػػػدر لزاػػػدد لقػػػتر لدرعزػػػر لى ػػػ لدرتغ ػػػبلى ػػػ ل

لددفسد لى  لدرعسيلضتلت داتىلاىشػتتدلركػهفلدرعزػ ىل ت داتد لتخت رىلمرؿلزتنلتعينل،ل:ذلأفل"لدرح كىلر هـ
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اتنلرمليزدددلدلأددءل  لدرزتنللدكث لقه ،ل دفلدرتأري لدرسعهؽلدرذيلرحترهلدرس داتد لدرسخت رىلى  لدرد ىىلر ي

(ل،لاهػذدلتػدليردػ لرشػدل ػببلدرت ػهرلدرحدصػيلر سجسهىػىلدرتج ابيػىل ػ لدمتئػدريل117,ل1995درسحتدل"ل)بدق ل,

در ػػه لدردػػ اعىلر ػػذردىينلادرػػ ج ينلبدػػببلر ػػهرلدر ػػه لدرعزػػ يىلرهػػذ,لدرسجسهىػػىلدكثػػ لتػػنلدرسجسهىػػىلدرزػػدب ىل

لدرتترائد لدرسع د لتنلقبيلدرئدحث.ل تيجىلدرس داتد لدرسخت رىلدرسدتعس ىل  

ل) لجتاؿ ل   لرشد لربين ل  ل4اقت لدرزدب ى لدرسجسهىى لأ  دد لى   لدرتج ابيى لدرسجسهىى لأ  دد لررهؽ )

،ل:ذليعزاللـل ئدحىلح  (ل50)در ه لدرد اعىلر ذردىينل,لدر ه لدرد اعىلر  ج ينلاد جدزلدلامتئدرد لدرسدتختتىل

لدرتترائ لابيعى ل:ر  لدرت تـ لهذد لدرح  لدرئدحث لكدلار دؿ لدرس داتد  لتن لتخت رى لا دفي لى   لدحته  لدرت  د 

لدرد اعىلرعزر لدرذردىينلادر ج ينل  درت هرلدرذيلحريل  لادرتث ييلادرحئدؿلدرس دايىلبغيىلر ها لدر ه 

لدر ه لدرد اعىلر عزر لدرعدت ىلبدئدحىلدرح  لر سجسهىىلدرتج ابيى،ل"ل:ذلأفلدرت كيزلى  لدرتترائد لدرت ليتم

,ل1986)درجسي  ل,للللل يهدلد تختدـل رسلدرسجسهىد لدرعز يىلدرسذت كىل  لدلأددءليعتلدكث ل دى يىلا دفت ل"

108.) 

ـ(ل ئدحىلح  ل  لد هلك سدلدزددد لقه لدرذردىينل  لأرشدءل50ادفلردري لدر ه لدرد اعىلى  ل: جدزل)

(ل"لأفلاهؿلدردحئىلرتحكملخهدل91,ل1994أددءلح كىل حبل  لدرسدءلدزدددلاهؿلدردحئىل،لااذك ل)تحدنل,ل

در ه لدرت ليع يهدلدردئدحلاه لدر ه لدرتد عىلادر ه لدرت ليهدجههدلدردئدحلاه لدر ه لدرس داتى،ل ك سدلرسكشدلتنل

لاهؿل ليؤديل:ر لزادد  لتسد لدرتد عى لدر ه  لدرذردىينلىنلا اقلدرتترابل دفلذركل يؤديل:ر لزادد  لقه  زادد 

 ".دردحئىلارحدينلدلإ جدزل

ادرتترائد لدرسعت لتنلقبيلدرئدحثلخه دف هلدرسخت رىلكدفلرهدلدر لديجدخ ل  لحتاثلدرت هرلاذركللأ هل

ىستلى  لرترابلدرعزر لدرهدقعىلرحالرأري لدرجهتلدربت  لاىشتلر هرلهذ,لدرعزر لرعسيلى  لر هرل
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:ذدلدتت كلدردئدحلقتردلتنلدر ه,لدر ه لادرت لتنل أ هدل:فليحتثلر هرل  لدرد ىىل,للافلدرد ىىللالرت هرل:لال

درت لردسحلرهلبدرهصهؿل:ر لرح يقلدرد ىىلدر رهلل"لك سدلزدد لدر ه ل  لدرعزر لزدد ل  ىىلدرح كىل"ل

 (.62,ل1998)حدينلاتحسهدل,

:ذل"لرعتستلتددب د لدرد ىىلى  لتدتهللدر ه لدرد اعىلبررىلمدصى،لحيثلرت  بلىس يىلدرحرهؿل

درح كد لدربت يىلدرسخت رىلتدتهللىدريد لتنلدر ه لدرعز يىلكذ طلأ د  لرذركلى  لأقر ل  ىىلتسكشىل  ل

(،ل"لاد هلبدببلزادد لدر ه لدرسسيز لبدرد ىىلرعزر لتتلارش لدر ج ينلتسدليؤديل107,ل1990")ىثسدفل,ل

")بدق ل,لل:ر لر  ييلزتنلدلأددء،ل:ذلأفلك سدلزددلدررىبلقه لك سدلقيلدرزتنلدرستدحلبدببلزادد ل  ىىلدرح كى

(،لاهذدليترقلتعلتدلرهصيلأريهلرىتلجدخ لبدفل"لقه لدرسجسهىد لدرعز يىلدرخدصىلر ذردىينلل108,ل1995

ل(.117,ل1995درت لدكتدبالقتلأر  ل  ل  ىتهدل:يجدخيدل  لأرشدءلدلأددءل")بدق ل,

 الاستشتاجات والتهصيات : - 4

 الاستشتاجات : 4-1

درسحتر ػػػىلرهػػػدلرػػػأري لديجػػػدخ ل ػػػ لر ػػػها لدر ػػػه لدردػػػ اعىلر عزػػػر لدرػػػذردىينلر تػػػترائد لبد ػػػتختدـلدره ػػػدفيلل-1

لادر ج ينلر دئدحين.

ـل ػػئدحىلحػػ  ل50دفلر ػػها لدر ػػه لدردػػ اعىلرعزػػر لدرػػذردىينلادرػػ ج ينل ػػدهسدلاةذػػكيلكبيػػ ل ػػ لر ػػها لل-2

 رعيشىلدرئحثلدرتج ابيىل.

درح كػ لر سهػدر ل ػدهملبذػكيلكبيػ ل ػ لر ػها لدفلىس يىلدرتترابلبد تختدـلا دفيلتتشهىىلاضسنلدرسددرلل-3

لـل ئدحىلح  .ل50در ه لدرد اعىلدضد ىلدر لد جدزل
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دفلدرتػػػترابلدرسػػػشظملادرسبشػػػ لى ػػػ لد ػػػدسلى سػػػ ليدػػػدهمل ػػػ لر ػػػهرلدلاهػػػتدؼلدرسهضػػػهىىل ػػػ لدرهحػػػتد لل-4

لدرتترابيىلبذكيلكبي .

 التهصيات :  4-2

لتددلرترائد لر دئدحين.ض ار لدلا تردد لتنلد تشتدجد لهذ,لدرترد ىل  ل:ىل-1

 دلا تردد لتنلبعضللرترائد لدره دفيلدرسخت رىلتنلقبيلدرسترةينل  لتشدهجهملدرتترابيى.ل-2

لض ار ل:ج دءللدرد د لتذدخهىلى  لد هدعلدم للتنلد هدعللدردئدحى.ل-3

 السرادر:

 ل لتحدن؛ لردت  ل العالم في دراسة مقارنة لسعجل طهل الزخبة وتكخارها بين أبظال العخاق وأبظادحست

ل(.1994.ر درىلتدجدتي :ل)ك يىلدرت ةيىلدر ادضيى،لجدتعىلبغتدد،لم حخة55سباحة 

 علاقة بعض القياسات الجدسية وعشاصخ المياقة البجنية والسهارية بالأداء الفعمي أيسدفلحدينلى  ؛ل
 (ل.1999.أا احىلدكتهرد,:ل)ك يىلدرت ةيىلدر ادضيى،لجدتعىلبغتدد،لبكخة اليج

 لدرسسيز لبدرد ىىلى  لبعضلدرستغي د لدربت يىلادرسهدراىلبك  لدرد ى:لرىتلجدخ ل بدق ؛لرأري لرترابلدر ه 
 (.1995أا احىلدكتهرد,.)ك يىلدرت ةيىلدر ادضيى،لجدتعىلبغتدد،ل

 متخ  55تأثيخ استخجام جهاز تجريبي مقتخح لتشسية القهة الخاصة وإنجاز ى  لدحستلهدديلدرجسي  ؛ل

.دقتئدهلىنلقد مل66(،لص2000تي :ل)ك يىلدرت ةيىلدر ادضيى،لجدتعىلبغتدد،ل.ر درىلتدجدسباحة حخة

:ل)ت ئعىلجدتعىلبغتدد،لقهاعج وطخق تسخيشات بخامج القهة وعلاقتها بالألعاب الخياضيةحدنلحدين؛ل

1986.) 

 يمل,لبغتددل,لت ئعىلدرتعلدر ادضىلتجريب المياقة البجنية والتكشيك الخياضي في ألعابقد ملحدنلحدينل:ل 

 .1999درعدر ل,ل
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 ل ل: لتحسهد ل دك  لاديسدف لحدين لحدن لطلمبادئ الأسذ السيكانيكية لمحخكات الخياضيةقد م ،لل1،
ل1998ىسدفل:لددرلدررك لدرع ة ل،ل

 ل لحدد ين؛ لصئح  لدرع ة ،ل2.ط2.جالتقهيم والقياس في التخبية البجنيةمحمد لدررك  لددر ل)در ده  ، :
1987.) 

 لىثسدف : )الكهيت، دار القمم لمشذخ 1(.طتحكيم-تعميم-تجريب-القهى)تكشيكمهسهعة العاب ؛ محمد

 (.1995والتهزيع، 

 نسهذج لتجريبات بهسائل مختمفة (1السمحق )

 الهحجة الأولى                               الأسبهع الأول

      دخيعة لمعزلات العاملالهجف من التجريبات : تظهيخ القهة ال

 تظهيخ الاداء السهاري لمدباحة الحخة                       

 % 45شجة التجريبات : 

 لدقيقة 39زمن التجريبات : 

 الحجم التجريبي الذجة اسم التسخين القدم
 الخاحة بين

 السلاحظات
 السجسهعات التكخارات

 الخئيدي

سحب الحبل 

بالحراعين برهرة 

 متعاقبة

 مظاطيةحبال  د 2 - 3×  25 45%

 اثقال حخة د 2 - 3×  15 %45 دبشي 

 تثقيل ذراعين د 3 د 1 3×  4 % 45 م 15سباحة حخة  

 
 


