
 
  

 79 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة تكريت  –ر العلمي الأول وقائع المؤتم  

 بالعلم ترتقي العقول وبالرياضة تبنى الأجساد 

 
 
  
 

 

  

Sports Culture 
 
 

 
https://jsc.tu.edu.iq/index.php/jsc 

ISSN: 2073 – 9494 

E-ISSN: 2664 - 0988 

 

Effect of using the two style of exercise (fixed - changeable) in some physical 

abilities and the performance of the free swimming and achievement (25 m) 

for students 

 
Moheb Hamied Raja 

1
 and Sarmad Ahmed mosa

2 
 

Tikrit University, College of Physical Education and Sports Sciences, Tikrit, Iraq     

                                                                                            
 
 
A r t i c l e i n f o.         

Article history: 

-Received: 15/11/2023 

-Accepted: 10/12/2023 
-Available online:  31/12/2023 

 

Keywords: 

- Static exercise 

- Variable 

- Physical abilities 

- Freestyle swimming  

 © 2024 This is an open access  article under 

the CC by licenses 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0 

 

 

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

  
  

S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

  
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 

Abstract 

aim of the research is to: 

1- Knowing the effect of using the fixed and changeable methods in some 

physical abilities and teaching the performance of free swimming and 

achievement (25 m)  for students. 

2- Knowing the differences between the effect of using the fixed and 

changeable methods in some physical abilities and teaching the performance 

of free swimming and achievement (25 m) for students.. 

The researcher concluded the following: The fixed and changeable methods 

have a positive effect in some physical abilities and teaching the performance of 

free swimming and achievement (25 meters) for students. The changeable 

exercise method is better than the static exercise method in some of the physical 

abilities and performance of free swimming and achievement (25 meters) for 

students 
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المتغير( في بعض القدرات البدنية و اداء فعالية -اثر استخدام أسلوبي التمرين )الثابت
 متر( للطلاب52السباحة الحرة والانجاز )

 
 أ.د محب حامد رجا 

 أ.د سرمد احمد موسى 
 العراق  –تكريت  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت 

                الخلاصة:
 :بحث الىوهدف ال

معرفةةةة ااةةةر ا ةةةتودام ال ةةةلوبلم الرافةةةت والبتضلةةةر فةةةل تحيةةةلم ءعةةةل الاةةةدحا  البدنيةةةة وا ا  فعاليةةةة اليةةةبا ة الحةةةر  وا ن ةةةا   -
 .متر( للطلاب52)

معرفةةةة القةةةروق فةةةلم ال ةةةلوبلم الرافةةةت والبتضلةةةر فةةةل تحيةةةلم ءعةةةل الاةةةدحا  البدنيةةةة وا ا  فعاليةةةة اليةةةبا ة الحةةةر  وا ن ةةةا   -
  .طلابمتر( لل52)

 : وقد ا تنتج البا ران ما يلل
متةر( 52إن للأ لوبلم الرافت والبتضلر تأالر اي افل فةل ءعةل الاةدحا  البدنيةة وتعلةيء ا ا  فعاليةة اليةبا ة الحةر  وا ن ةا  )  -

 .للطلاب
اليةةبا ة الحةةةر   إن أ ةةلوب التبةةريم البتضلةةر هةةةو أفوةةا مةةم أ ةةلوب التبةةةريم الرافةةت فةةل ءعةةل الاةةةدحا  البدنيةةة وا ا  فعاليةةة -

 متر( للطلاب.52وا ن ا  )

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

 التبريم الرافت -
 البتضلر -
 قدحا  فدنية -
 اليبا ة الحر   -

 التعريف بالبحث: - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

لقعاليا  التل ماح ها ا نيان وهل تنال اهتبام تعد فعالية اليبا ة مم القعاليا  الرياضية وحببا هل اقدم ا
 -العديد مم البا رلم فل الب ال الرياضل, اذ تعتبد على متضلرا  عد  كبا انها تتطلب توافاا عصبيا

وفعالية اليبا ة مم عوليا كبلرا اانا  ا  ا  البهاحي  وبشكا متكرح للوصول الى افوا ا ا  فنل، 
اقل القعاليا  القر ية فاد تطوح  فعالية اليبا ة مم فعالية تتوبم البتعة كبا فل ءو القعاليا  القر ية, 

والقرح واليروح وقوا  وقت القراغ, فعالية منافيا  للبيتويا  العليا لتحالق احقام قيا ية جديد  مم 
علوم العلبية والتنويع فل التبريم التل اعتبدتها  اللبوان ا تودام ال  ، العالل خلال ا  ا  البهاحي 

 ,التربية الرياضية نتي ة البحوث والدحا ا  التل أ   إلى تطوير البيتوى وتحالق الإن ا ا  الرياضية
وبالنظر لتعد  أ اللب التبريم وتنوعها، فاد اختلف البوتصون  ول كيفية اختياح أفولها لن لكا 

أي أ لوب ميتوى وعبره أ لوب مبلزاته وأهدافه الواصة لذا ي ب الخذ فنظر ا عتباح عند اختياح 
 .الزمنل والتدحيبل ونوع البهاح  البرا  تعلبها مم اجا ضبان ا تودام ال لوب الناجح لتعلء البهاح 

ا بالرافت والبتضلر مم ال اللب الحديرة البيتودمة فل تعلء البهاحا  مم خلال تاديبه انويعد ال لوب  
 اس التدحج فل تعلء البهاحا  الحركية ءالإضافة إلى لبقر ا  متنوعة للعبلية التعليبية مبنية على أ
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مراعاتها لوصائص البر لة العبرية وهذه الصقة مم أهء صقا  ال لوب الناجح الذي يطوح العبلية 
 التعليبية القعالة عند تعلء البهاحا . 

ءعل  ال لوبلم الرافت والبتضلر فل تطوير ا تودامو تكبم أهبية البحث فل التعرف على تأالر  
للطلاب ومعرفة أي مم ال لوبلم أكرر متر( 52وا ن ا  )الادحا  البدنية وا ا  فعالية اليبا ة الحر  

 تأالراً مبا يياعد على فل عبلية.  
 : مشكلة البحث 1-5

شلئاً مكبلًا لها ويعطلها فاعلية أكرر  دان ا تودام أ اللب فعالة للتبريم فل العبلية التعليبية تع    
ومم  ,إلى التعليء البؤار الذي يوفر الكرلر مم ال هد والوقت للبتعلء والبعلء فل العبلية التعليبية وصو ً 

 بشاحكلمان معظء ال انوجد البا ر ,لطرق تعليء ا ا  فعالية اليبا ة الحر , لذلك انخلال متاءعة البا ر
و ركا  الذحاعلم والتنقس  لبهاحا  ءحيب التيليا الواص فها كالطقو وا نيياباتعلء الذي يرومون 

, اذ ان يحتاج الى قدحا  فدنية جلد والرجللم و  يبا فل فدايتها كون  ن ا واض اليبا ة هل محيط 
تلك ا تعبال ا لوبلم  ءمم خلال ملا ظاته انعدم مراعا  الببا ئ ا  ا ية, لذلك فاد احتأى البا ر

 . متر(52وا ن ا  ) فعالية اليبا ة الحر  لتطوير الادحا  البدنية وتعا ا ا  الرافت والبتضلر
  .البحث اهداف 1-3
ال لوبلم الرافت والبتضلر فل ءعل الادحا  البدنية وا ا  فعالية اليبا ة الحر   معرفة اار ا تودام 1- 

 للطلاب.متر( 52وا ن ا  )
بدنية وا ا  فعالية فل ءعل الادحا  المعرفة القروق فلم اار ا تودام ال لوبلم الرافت والبتضلر -5

 . للطلابمتر( 52وا ن ا  )اليبا ة الحر  
 البحث:  افرض 1-4
فل تطوير ءعل الادحا  البدنية وا ا  فعالية اي افيا فل  تأالرالكلا أ لوبل التبريم الرافت والبتضلر -1

 .للطلابمتر( 52وا ن ا  )اليبا ة الحر  
تبريم الرافت فل تطوير ءعل الادحا  البدنية وا ا  أ لوب التبريم البتضلر هو أفوا مم أ لوب ال2-

  فعالية اليبا ة الحر  للطلاب.
 مجالات البحث  1-2

 مشتركلم فل  وحا  التعليء اليبا ة .الب ال البشري :  1-5-1
 .15/6/5055ولضاية 51/4/5055الب ال الزمانل :  2-5-1
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 . فل تكريت  بوح  الرياضلميبح الب ال البكانل :  3-5-1
 منهج البحث واجراءاته الميدانية   -5
 .البنهج الت ريبل لبلائبته لطبيعة  ا البشكلة انا تودم البا ر : منهج البحث 1 -5
  :مجتمع البحث وعينة 5-3
وتء  متعلء( 20والبالغ عد هء )مم البشتركلم فل  وحا  تعليء اليبا ة تء تحديد م تبع البحث   

وتء تاييبهء الى م بوعتلم ءالطرياة العشوائية وبواقع  مشترك( 50ية ءعد )اختياح العلنة ءالطرياة العشوائ
 البتضلر  . ءأ لوب( للب بوعة الت ريبية 10الرافت و ) ءأ لوبللب وعة الت ريبية  متعلبلم( 10)
  :تكافؤ مجموعتي البحث 5-4

ختباحا  البحث الابلية ءأجرا  تكافؤ م بوعتل  ءا انلضرض التأكد مم تكافؤ م بوعتل البحث قام البا ر
, وكبا يأتل: )اختباح وضع الارفصا  واختباح وضع الن بة وا نيياب والادحا  تلمللب بوعتلم الت ريبل

( للعلنا  tالبدنية( , وللتحاق مم تكافؤ م بوعتل البحث فل البتضلرا  اعلاه فاد تء اجرا  اختباح )
 (1البيتالة وكبا موضح فل ال دول )

 م التكافؤ فلم م بوعتل البحث فل ا ختباحا  الابلية( يبل1ال دول )

 الاختبارات ت
 الاسلوب المتغير ثابتالاسلوب ا

tالمحسوبة Sig الدلالة 
 ع -س ع -س

 6 الطفو بوضع النجمة 1
498,4 

 

294 

 

595, 

 

194, 

 
 عشوائي 49655

 عشوائي 49,53 ,198 4980 296 19454 2 الطفو وبوضع القرفصاء 2

 عشوائي 49011 5915 1944 096 1941 095 طفو وبوضع الانسيابال 3

السرعة القصوى لعضلات الرجلين والذراعين )سباحة  4
 متر(12

 عشوائي ,4961 1934 1915 ,5590 4984 55951

تحمل السرعة لعضلات الرجلين والذراعين )سباحة  5
 عشوائي 492,5 1921 1941 141925 ,1.1 144960 متر(24

المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين )شناو القوة  6
 ثانية(14

0.64 191 عشوائي 0914 1.48 1940 49645  

 14القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين )الحجل  7
 عشوائي 49204 1913 ,198 53983 1964 54.54 ثانية(

 عشوائي 49283 1933 ,193 4,951 1942 48.464 م (52الانجاز )السباحة لمسافة  8
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( وهذا يدل 0,02( ان جبيع القروق غلر معنوية وذلك  ن ميتوى   لة اكبر مم)1يتبلم مم ال دول )
 على التكافؤ. 

 وسائل جمع المعلومات والبيانات والاجهزة والادوات المستعملة في البحث  5-2
 الوسائل البحثية  5-2-1
 ا ختباح والقياس.  -1
 البلا ظة.  -2
 ات المستعملة. الاجهزة والادو 5-2-5

 .ميبح  بوح  الرياضلم( x12 م52ميبح مضلق ).1
  اعة توقلت. .5
 (.Canon) (5كاملرا تصوير فلديو عد  ) .3
 (.hp ا بة  ب توب نوع ) .4
 جها  قياس الو ن.  .2
 شريط قياس. .6
 (.5صافر  عد   ) .7
 .CD)اقراص ) .8
 (.5 تاند كامر  عد  ) .9
 (.5. صدحية او الابصلة )10
 ( .2 زام حاءط عد  )-11
 ( .10كقوف  با ة عد  )-15
 ( 2الواح  با ة )فللم( عد  )-13

 اجراءات البحث الميدانية  5-6
 تحديد القدرات البدنية: 5-6-1

ءعد ا طلاع على البصا ح والبراجع العلبية قام  البا ث  ءأعدا  قائبة للادحا  البدنية الواصة ءقعالية 
ا تبانة اء عرضها على م بوعة مم الوبرا  والبوتصلم (م  ر  ووضعها فل ا تباح  52 با ة ميافة )

فل م ال التدحيب الرياضل واليبا ة وبعد جبع ا تباحا  ا  تبيان قام  البا ث  فتقريغ البيانا  
 (%  72وا تبعا  الادحا  التل  صلت على نيبة أقا مم )

 الوبرا يبلم الهبية النيبية للادحا  البدنية  يب اتقاق اليا    (5وال دول )

 الأهمية النسبية انواع القدرات القدرات
 القدرة

 ـ المستبعدة المقبول

 × %64 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين القدرات البدنية
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  %84 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين

  %84 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

  %04 السرعة القصوى 

  %144 تحمل السرعة

 × %44 المرونة

 اختبارات القدرات البدنية:5-6-5
الوبرا  والبوتصون فل م ال اليبا ة الادحا  البدنية الواصة قام البا ث وبعد اطلاعه  اختاحءعد أن 

على م بوعة مم البصا ح والبراجع العلبية فوضع م بوعة مم ا ختباحا  الواصة لهذه الادحا  البدنية 
اح  ا تبيان وتء عرضها على الوبرا  والبوتصلم فتحديد ا ختباحا  البنا بة الواصة ووضعتها فل ا تب

 ( يبلم ذلك. 3ءكا قدح  والتل عرضته البا ث عللهء ، وال دول )
 يبلم ا ختباحا  البرشحة مم قبا اليا   الوبرا  والبوتصلم (3ال دول )

 الاختبارات المرشحة القدرة المراد قياسها ت
وحدة 

 اسالقي
الاختبارات 
 المرشحة

القوة المميزة بالسرعة  .1
 لعضلات الرجلين

 × التكرار )دبني كامل(ث  54اختبار ثني الركبتين ومدهما لمدة 

  المسافة ث للرجل اليمين والرجل اليسار 14اختبار  الحجل لأقصى مسافة لمدة 

ى مسافة اقص –الوثب للامام  –اختبار  من وضع ثني الركبتين كاملًا 
 ث 54لمدة 

 × المسافة

فو )الفلينة( وتحريك الرجلين ال اختبار تثبيت الذراعين بواسطة أدا
 ث54)حركة الكرول( وحساب عدد الضربات لمدة 

 × المسافة

5. 
القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات الذراعين

  التكرار ثا 14اختبار الاستناد الامامي على الذراعين )شناو( لمدة 

 × التكرار ث 14اختبار السحب على العقلة لمدة 

 × التكرار ث 54عين ومدهما في نهاية المتوازي لمدة        ار ثني الذراخت

 × عدد دورات ث54اختبار حركة الذراعين مع ثبات الرجلين عدد دورات الذراعين لمدة 

السرعة القصوى للرجلين  .3
 والذراعين

 × الزمن متر 54فة اختبار  السباحة لمسا

 × الزمن ثواني من البدء الطائر 4اختبار الركض 

 × الزمن م14اختبار السباحة لمسافة 

  الزمن م12اختبار السباحة لمسافة 
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4. 

تحمل السرعة للذراعين 
 والرجلين

 × الزمن م54اختبار السباحة لمسافة 

 × الزمن م34اختبار السباحة لمسافة 

  الزمن م24لسباحة لمسافة اختبار ا

  الزمن م( 52سباحة ) الانجاز .2

 التجربة الاستطلاعية -0
( طلاب  ختباحا  الادحا  الدنية واليبا ة 6ءأجرا  الت ربة ا  تطلاعية على علنة ءعد  ) انقام البا ر
 الت ربة هو :( لث كان الضرض مم إجرا  هذه   50/4/5055-16فتاحيخ ) الااعة الرياضية الحر  فل 

 . البا ران وفريق العبا البياعدا ختباح مم قبا  ل ا التعرف على الوقت البيتضرق  .1
 فل اليبا ة الحر  . والتنقس الرجللمو التعرف على ميتوى أ ا  العلنة لحركة الذحاعلم  .5
 مدى ملائبة ا ختباحا  لفرا  علنة البحث . .3
 تعرف فريق العبا البياعد. .4
 تي لا نتائج ا ختباحا  وكيفية ا ائها والوقت البيتضرق لها .التعرف على طرياة  .2

 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث0-1
 . (1)صدق ا ختباح معناه "ان ا ختباح الصا ق يقيس ما وضع لقيا ه" :صدق الاختبار

الصدق  مم الموح البهبة الواجب توافرها فل ا ختباح هو الصدق ، ومم أجا الحصول على معاما
للاختباحا  البيتودمة تء ا تودام الصدق الظاهري )صدق البحكبلم( وذلك عم طريق عرض 

 ا ختباحا  على م بوعة مم الوبرا  والبوتصلم.

ياصد ءالربا  ان "ا ختباح يحاق نقس النتائج أو مااحبة لها إذا ما أعلد تطبياه على الاختبارات :ثبات 
ر مم مر  , ويتء التعرف على ابا  ا ختباح ءا تودام ال اللب نقس الفرا  تحت نقس الظروف أكر

.  وقد أوجد البا ث معاما الربا  وللاختباحا  ءطرياة ا ختباح واعا   تطبلق (2)1 الإ صائية البتعد   "
 ( .4ا ختباح وبعدها ا تودام معاما ا حتباط فلر ون وكبا مبلم فل ال دول )

لبوضوعية "التحرح مم التحلز والتعصب وعدم إ خال العواما تعنل ا:  موضوعية الاختبارات
. وقد أوجد البا ث البوضوعية للاختباحا  على الرغء  (1)الشوصية فيبا يصدح مم البا ث مم أ كام"

                                                           
 .53, ص(5009الااهر  , مركز الكتاب للنشر ,  ؛) فلم النظرية والتطبلق البعاملا  العلبيةمصطقى ءاهل :   (1)
1
  

(2)
 .20م( ,ص0202؛) النجف الاشرف , دار الضياء للطباعة والتصميم , الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضة محمد جاسم الياسري :  
 
(0)

 . 44( ,ص0222؛) عمان , مؤسسة الوزان للنشر والتوزيع , 0, ط ئل الجامعيةاسس البحث العلمي لأعداد الرسامروان عبد المجيد ابراهيم :  
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مم كونها واضحة و هلة القهء مم قبا أفرا  العلنة عم طريق عرض ا ختباحا  على م بوعة مم 
اح ا ختباحا  التل  صلت على أعلى نيبة وذلك  ختياحها مم أكرر مم الوبرا  والبوتصلم إذ تء اختي

 خبلر فولًا عم كون هذه ا ختباحا  ماننة وتعتبد عا و دا  قياس   يبكم التلاعب فها.

 ( يبلم قيبة معاما الربا  للاختباحا  البيتودمة ءالبحث4ال دول )

 Sig معامل الموضوعية sig معامل الثبات الاختبارات ت

 49444 4984 49444 49,4 اختبار القرفصاء 1

 49444 4982 49444 49,5 اختبار النجمة 5

 49444 4986 49444 49,4 اختبار الانسياب )الانزلاق الامامي( 3

 49444 4983 49444 4988 اختبار الانسياب مع حركة الرجلين 4

 49444 4984 49441 4984 م(12اختبار الاداء الفني للسباحة الحرة) 2

 49444 ,498 49444 4980 تر(12السرعة القصوى لعضلات الرجلين والذراعين )سباحة  6

 49444 49,4 49444 4988 ثانية(14القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين )شناو  0

 4.444 4,.4 4.445 4.86 ثانية( 14القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل اليمين )الحجل  8

فل تبام  51/4/5055 تء أجرا  ا ختباحا  الابلية على أفرا  علنة البحث رات القبلية:الاختبا-8
فتكريت إذ تء تصوير ا ختباحا  ءآلة تصوير  –ا ولببل البضلق صبا اً( فل ميبح  11,00الياعة )

 , وتء ضبط جبيع البتضلرا  مم  لث الوقت وال وا  والجهز .Canon)فلديوية نوع )

 تعليمي:المنهج ال-,
( واشتبا البنهج التعليبل على 10/6/5055( ولضاية )55/4/5055فدا تنقلد البنهج فتاحيخ )        

 (  قياة لكا و د  تعليبية90فواقع )وو دتلم فل ا  بوع ( و دا  تعليبية 15)
 ما يأتل:  منه اً تعليبياً للب بوعتلم الت ريبلتلم الولى والرانية ،  لث توبم البنهج اناعد البا ر,
 الب بوعة الت ريبية الولى : ا تودمت ا لوب التبريم الرافت . -أ
 الب بوعة الت ريبية الرانية : ا تودمت ا لوب التبريم البتضلر . -ب 
 اشتبلت على تاييبا  ما تتطلبه الو د  التعليبية وكبا يأتل: 

 تحبام قبا الدخول الى الحوض اشتبا على ا  با  وتي لا ا  با  وتو يع الطلاب وا  التحضيري:
  قياة(. 12وا تضرق )
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اشتبا هذا ال ز  على م بوعة مم التباحيم خاحج الحوض والتل اشتبلت على تباحيم  الجزء الرئيسي:
تتعلق ءالبهاح  وا  ا  للتباحيم ا عدا ية لرفع البيتوى البدنل و التحولري للدخول الى الحوض. 

الذحاعلم وعبلية التنقس ءا تودام العرض القلديوي او عاحضة التدحيب وتشتبا على   ركا  الرجللم و 
وكذلك خلال ا ا  واجبا  التعليبية خاحج الحوض لتعلء مهاحا  اليبا ة الحر   وا تضرقت  مناً   ياا 

 قياة( .اما فل  اخا الحوض فاد تء اجرا  تباحيم فدنية تتعلق ءأ ا  البهاح  على وفق ما يتطلبه  12عم)
 ا  وقد تء وضع تباحيم خاصة فتعلء مهاح  التنقس مع  ركا  الرجللم وحبطهبا ءحركة اليبا ة ا 

وان م بوع ما يؤ ي , (  قياة42ءا تودام الحوض الواص فتعلء اليبا ة الحر  وا تضرق هذا ال ز  )
 قياة(  42 قياة( خاحج الحوض ) 12 قياة( تعليبية مايبة على ) 60الطالب فل الايء الرئييل فلغ )

  اخا الحوض و الذي يعنى فتطبلق التباحيم التل تء التعلء عللها خاحج الحوض .
 قياة( , لكا  12اشتبا على تباحيم تتعلق ءإ الة التوتر وال هد على الطلاب وا تضرق ) الجزء الختامي:
 و د  تعليبية. 

/  15ءعد ا نتها  مم تنقلذ البنهج التعليبل تء إجرا  ا ختباحا  البعدية فتاحيخ   :الاختبارات البعدية  
, و رص  Canon)لعلنة البحث, إذ تء تصوير ا ختباحا  ءآلة تصوير فلديوية نوع )  5055/  6

البا ث على أن تكون الظروف مشافهة للاختباح الابلل مم  لث البكان والظروف ووجو  فريق العبا 
 د نقيه , وا تودام الوطوا  نقيها التل تء تطبياها فل ا ختباح الابلل. البياع

ءأجرا  التحليلا   انءعد جبع البيانا  والبعلوما  التل قام البا ر:الوسائل الاحصائية 11-3
 (: spssالإ صائية )

 * الو ط الحيافل. 
 *ا نحراف البعياحي.

 *معاما ا حتباط فلر ون.
 علنا  البيتالة والبتناظر . ( للt-test* قانون ) 

الثابت و تحليلها  للاختبارين القبلي و  بأسلوبعرض نتائج الاختبارات للمجموعة التجريبية  1-4
       البعدي

الت ريبية ( البحيوبة للب بوعة tيبلم الو اط الحيافية وا نحرافا  البعياحية وقيبة ) (2ال دول )
 والبعدي  الرافت  فل ا ختباح الابلل ءأ لوب
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 الاختبار
( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الدلالة Sig المحسوبة
 -ع -س -ع -س

 معنوي  49444 ,4 9, 49,4 1493 49,4 6 القرفصاء

 معنوي  49444 11915 1910 149644 1948 2 وضع النجمة

 معنوي  49444 ,294 ,496 149644 1961 095 وضع الانسياب

وى لعضلات الرجلين والذراعين )سباحة السرعة القص
 معنوي  4.444 4.52 ,4.0 54.446 4.84 55.51 متر(12

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين )شناو 
 معنوي  4.444 3.40 5,.1 84., 1.14 0.64 ثانية(14

 14القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين )الحجل 
 معنوي  4.444 3.10 4.830 50.54 1.64 54.54 ثانية(

الت ريبية ( البحيوبة للب بوعة t( الو اط الحيافية وا نحرافا  البعياحية وقيبة )2يبلم ال دول )
هذه القروق ا تودم  الرافت مم خلال النتائج فلم ا ختباحيم الابلل والبعدي نلا ظ فروقا ولبعرفة ءأ لوب
ا ختباحا  معنوية  ن ميتوى الد لة اقا مم ( للعلنا  البتناظر  وكانت كا t-testاختباح ) انالبا ر

 ( مبا يبلم القروق لصالح ا ختباح البعدي.  0,02)
المتغير و تحليلها  للاختبارين القبلي و  بأسلوبعرض نتائج الاختبارات للمجموعة التجريبية 2-4

       البعدي

( البحيوبة للب بوعة الت ريبية tيبلم الو اط الحيافية وا نحرافا  البعياحية وقيبة ) (6ال دول )
 البتضلر فل ا ختباح الابلل والبعدي  ءأ لوب

 الاختبار
( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الدلالة sig المحسوبة
 -ع -س -ع -س
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 القرفصاء
2.4 

 

5.5, 

 
 معنوي  4.444 11.48 1.11 15.12

 عنوي م 4.444 14.01 1.36 15.22 4.80 2.6 وضع النجمة

 معنوي  4.444 58., 4.84 13.38 1.44 0.6 وضع الانسياب

السرعة القصوى لعضلات الرجلين والذراعين )سباحة 
 متر(12

 معنوي  4.444 0.81 3,.4 10.18 1.15 ,55.0

 معنوي  4.444 8.11 ,1.6 11.64 1.48 0.14 ثانية(14القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين )شناو 

 معنوي  4.444 88., 6,.4 ,34.5 ,1.8 53.83 ثانية( 14بالسرعة لعضلات الرجلين )الحجل القوة المميزة 

( البحيوبة للب بوعة الت ريبية t( الو اط الحيافية وا نحرافا  البعياحية وقيبة )6يبلم ال دول )
ه القروق البتضلر مم خلال النتائج فلم ا ختباحيم الابلل والبعدي نلا ظ فروقا ولبعرفة هذ ءأ لوب

( للعلنا  البتناظر  وكانت كا ا ختباحا  معنوية  ن ميتوى الد لة اقا t-testاختباح ) انا تودم البا ر
   .( مبا يبلم القروق لصالح ا ختباح البعدي0,02مم )
 البعدي  عرض نتائج الاختبارات للمجموعتين )المتغير والثابت( و تحليلها  للاختبار 3-4

البحيوبة للب بوعتلم )البتضلر ( tالو اط الحيافية وا نحرافا  البعياحية وقيبة ) يبلم (7ال دول )
 والرافت( للاختباح البعدي

 الاختبار
المجموعة  المجموعة الضابطة

( tقيمة ) التجريبية
 المحسوبة

Sig الدلالة 
 -ع -س -ع -س

 معنوي  0,000 11.48 1.11 15.12 0.94 10.3 القرفصاء

 معنوي  0,000 10.71 1.36 15.22 1.17 10.600 وضع النجمة

 معنوي  0,000 9.58 0.80 13.38 0.69 10.600 وضع الانسياب

السرعة القصوى لعضلات الرجلين والذراعين )سباحة 
 0.81 0.93 17.18 0.79 50.006 متر(12

 

0,000 
 معنوي 

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين )شناو 
 معنوي   8,11 1,69 11,60 1,95 9,80 ثانية(14
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0,000 

 14القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين )الحجل 
 معنوي  0.000 88,, 0,96 30,59 0,837 57,50 ثانية(

 معنوي  0,000 2,01 1,95 41,38 1,60 42,18 م52الانجاز )السباحة لمسافة 

للب بوعتلم )البتضلر البحيوبة  (t( الو اط الحيافية وا نحرافا  البعياحية وقيبة )7يبلم ال دول )
مم خلال النتائج نلا ظ فروقا ولبعرفة هذه القروق ا تودم البا ث اختباح  والرافت( للاختباح البعدي 

(t-test( للعلنا  البيتالة وكانت كا ا ختباحا  معنوية  ن ميتوى الد لة اقا مم )مبا يبلم 0,02 )
 البتضلر.   ءأ لوبالقروق لصالح الب بوعة الت ريبية 

 :مناقشة نتائج  4-4
الرافت  ءأ لوبمم خلال ال داول الياءاة نلا ظ وجو  تطوح فل نتائج الب وعة الت ريبية 

البتضلر فل ا ختباحا  الرلاث )الارفصا  والن بة وا نيياب( ولصالح  ءأ لوبوالب بوعة الت ريبية 
الرافت الى ان هذا التطوح  ءأ لوبعة الت ريبية الب و  انا ختباحا  البعدية , ا مر الذي يعزوه البا ر

كان نتي ة ا تودام الو دا  التعليبية  اعد  على ا ا  مهاح  اليبا ة  بشتركلمالذي  صا لدى ال
الرافت ويرجع  ءأ لوبءالشكا ا ي افل. اذ كان للو دا  التعليبية تأالر على افرا  الب وعة الت ريبية 

لبهاح  اليبا ة  بشتركلمالتعليبل الذي كان له ا ار الواضح على تعلء ال ذلك الى تأالر مقر ا  البنهج
الحر  والذي تحاق مم خلال تعلء ميتويا  موتلقة فل حياضة اليبا ة الحر . وهذا ما يتطلب مم اليباح 

ومم البعروف ان  ,اتاان البهاح  ءالشكا ال لد  تى يتضلب على الصعوبا  التل يواجها فل اانا  ا  ا 
فل البرا ا البتادمة مم العبر  حيميعرفون اليبا ة, فلذلك ي دون الصعوبة فل الت بشتركلمالكرلر مم ال

وكذلك عدم توفر ا  وا  والو ائا البياعد  التل تياعد  ,وهذا ما يواجه البدحس فل اانا  عبلية التعلء
 البدحس مم اختصاح فل الوقت وال هد فل اانا  ا ا  الواجب التعليبل.  

البتضلر, مم خلال  ءأ لوبيعزو البا ث  بب التطوح وا فولية لدى الب بوعة الت ريبية       
وكانت اكرر تشويق واااحه واءعا   بشتركلمالتبرينا  خاحج و اخا البيبح كانت اكرر  رعة لعبلية التعلء لل

فرا  الب بوعة , وكبا تذكر  الة الالق او الووف  و يا   ااة البتعلء , وكذلك خقل التوتر النقيل لدى ا
. اما  بب البشتركلملدى  ان.  ول وجو  توتر نقيل وهذا ما وجده البا ر(1)( 5002 حا ة )هدى جلال 

                                                           
ربية هدى جلال محمد البياتل  : فنا  وتانلم مقياس للتوتر النقيل لدى اللاعبلم البتادملم فل ا لعاب القرقية , ح الة ماجيتلر , كلية الت ((1

 . 5002الرياضية _ جامعة ءافا ,
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تطوح الادحا  البدنية يعو  الى التباحيم البتنوعة التل تء تطبياها مم افرا  علنة البحث فل الايء الرئييل 
ان ,م ا خرى التل كانت تهدف الى تطوير الاو  العولية فولًا عم التباحي عليبيةخلال الو د  الت

التبرينا  البطباة مم افرا  علنة البحث قد اار  ءشكا اي افل على نتائج هذا ا ختباح مبا أ ى الى 
 دوث تطوح فل الاو  الببلز  ءاليرعة لعولا  الرجللم مم خلال تكراح تطبلق هذه التباحيم خلال الايء 

وببا يتلا م مع كذلك  فل ءعل هذه التباحيم التل كانت تطبق  اخا  وض اليبا ة  الرئييل مم الو د 
فولًا عم تطبلق ءعل التباحيم خاحج  وض اليبا ة ءا تودام و ن ال يء قد ا   ءب بلها الى  دوث 
تطوح واضح فل الاو  العولية لعولا  الرجللم ومم اء  دوث تطوح فل اليرعة الحركية للعولا  

ومم  ,الذي كان واضحاً فل  رعة وقو  تكراح  ركة الرجللم )الكرول( اانا  ا ا  ا ختباح البعدي العاملة و 
 الواصةالموح البهبة التل تء ملا ظتها هو إمكانية الطلاب البتعلبلم على أ ا  هذه البتضلرا  

أكرر ءكرلر مم ما  ءاليبا ة مم نا ية البيافة وا ت اه وغلرها مم الءعا  هل  للا على انهء يكتيبون 
( ا  ان ال لوب البتضلر " يعد 1988هو عليه فل التبريم على متضلر وا د  لث يشلر) عامر  بع 

لبا يحااه مم إي ا  فرامج وقوانلم  ركيه ييتقا  منها البتعلء  اللا اةال لوب الفوا فل مرا ا التعلء 
باحا  اذ يتوجب ان يتء ال ا  مم أماكم و وايا وتياعد على ا ائه لتلك البهاح  وتحت ظروف اللعب أو الب

كبا ان أ لوب التبريم البتضلر يتيح مبدأ التعبيء  لث تعرض البتعلء الى ظروف (2)1" موتلقةوات اها  
 موتلقة ومنوعه فل تعليء البهاحه تعطل البتعلء خبره عالية فل التصرف البنوع وييتقلد منه فل اللعب.

(إ  ان القائد  مم التبريم البنوع الذي يتبرن عليه البتعلء مم عد  2005 لث يشلر)  امر يو ف
 ركا  متنوعة  وف يولد عنده عد  مديا  للبااييس  وا  الاوه او اليرعة او البيافة او ا حتقاع او 

 . (3)على ال ا  ضبم مديا  موتلقة ومتنوعه الادح ا نوقاض وغلرها  وف يزيد مم 

.أما ءالنيبة  ختباح الاو  الببلز  ءاليرعة (5)وكذلك فترا  الرا ة "  عليبيةالتالبيتودمة خلال الو د  
هذا التطوح الى التبرينا  البتنوعة ) اخا  وض اليبا ة وخاحجه(  انلعولا  الذحاعلم يعزو البا ر

لية البدنية البيتودمة وببا يتلا م مع قاف ا  لوبلمالتل تء تطبياها خلال الو د  التدحيبية فولًا عم طرق 
لفرا  علنة البحث وقد ا   هذه التباحيم الى  دوث  الة مم التكيف العولل لعولا  الذحاعلم نتي ة 
البد  الزمنية التل ا تضرقها افرا  العلنة فل تطبلق هذه التبرينا  أي  دوث  الة مم التوافق للو دا  

ءاوله " عند تنبية الاو  الببلز  ءاليرعة ي ب ( 5003الحركية وهذا ما اكده )افو العلا ا بد عبد القتاح ، 

                                                           
1
لم المهاري باستخدام طريقة المجمع والموزع تحت نظم تدريب وظروف   جهد مختلفة ، اطروحة ، جامعة بغداد ، كلية عامر رشيد سبع ، التع 

 .78،ص  1988التربية الرياضية ، 

(2) Nelson K. R. ; Training in track & Field : (New York , Copal point publishers ,  2007) P. 88 . 
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مراعا  تنبية العواما ا  ا ية البكونة لهذه الادح  مع احتباطها ءالنشاط الرياضل التوصصل وان هذه 
.كذلك ان التباحيم التل (1)العواما ا  ا ية هو التوافق  اخا العولة و رعة انقباض الو دا  الحركية " 

يبا ة فولًا عم مااومة ال يء للبا  قد ا   الى  دوث تطوح فل الاو  كانت تطبق  اخا  وض ال
وان هنالك ,العولية لعولا  الذحاعلم اء انعكا ها على  رعة ا ا  العولا  فل تنقلذ الواجب الحركل 

علاقة فلم الاو  العولية واليرعة اذ ان تنبية ا ولى )الاو  العولية( تعد مم اهء العواما الوروحية التل 
 .Scott Kتاوم عللها تنبية اليرعة وهذا ما اكده                                                      )

, Edward T. , 2008 اللذان اشاحا ءأن " اليرعة قدح  فدنية صعبة التنبية قيا اً الى الادحا  ا خرى )
ض العولل البرتبط ءالاو  العولية  نها صقة موحواة تعتبد على ا لياف العولية وعلى  رعة ا نقبا

فالرياضل الذي يبتلك قو  عولية  وف ينعكس تأالر ذلك على اليرعة ) رعة ا نقباض العولل( ومم 
 و دا  التعليبية .ان ال (1)اء  دوث تطوح فل ءعل الادحا  البدنية وخصوصاً الاو  الببلز  ءاليرعة " 

حيم البتنوعة التل توبم فل ءعل جوانبه ا تودام ءعل افرا  علنة البحث مم خلال التبا ال طباهتال
الو ائا البياعد  والبتبرلة ءكقوف اليبا ة وكذلك  ركا  الورب اليريع )الكرول(  وا  مم الرافت او 

 بتعلءالبتحرك قد ا ى الى  دوث تطوحٍ واضحٍ فل اليرعة الاصوى وهذا يعنل  يا   الطاقة الحركية لل
بيتودم الذي ال ا  لوبالتر   العولل )ا نقباض وا نبياط( فولًا عم طرق والبتبرلة فزيا    رعة 

 م( .52انعكس على  يا   هذه الصقة قطع ميافة اليباق )

 الاستنتاجـــات والتوصيــــات  - 2

 الاستنتاجــــات  1 - 2
ا ا  فعالية اليبا ة فل تطوير ءعل الادحا  البدنية و إن للأ لوبلم الرافت والبتضلر تأالر اي افل فل  1-

 للطلاب.متر( 52وا ن ا  )الحر  
تطوير ءعل الادحا  البدنية إن أ لوب التبريم البتضلر هو أفوا مم أ لوب التبريم الرافت فل  2-

 للطلاب.متر( 52وا ن ا  )وا ا  فعالية اليبا ة الحر  
أفرا  علنة البحث تطبياهء لبقر ا   إن ا تودام مبدأ التدحج كان له الار القاعا فل امكانية ا تبراح -3

 . لتعليبلالبنهج ا
                                                           

)1( أبااار ال اااع ا ااا   رااا  ال  اااة    سلساااللم اج،افياااتر ي اللبدااالم الر ضدااالم يال،جيااادلم )يسااادرلرفيدة ال ااا ل   يال،جيااالم( . المجلااا  2 ط1 : )القاااة ،  ا  ال ال اااا، ال ااا،  ا 3002( 

.352ص  
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 التوصيـــــات  5 - 2
 ليبا ة. ل البا ثفل هذه الدحا ة مم قبا  انا  تقا   مم البرنامج البعد مم البا ر -1
كونها تياهء فل تطوير الادحا  البدنية البوتلقة  عليبيةتطبلق تباحيم على الياءية خلال الو دا  الت -5
و يب  ميافة اليبا ة  ون التركلز فاط على تباحيم  اخا  وض اليبا ة لنها  تعبا ايواً  علءبتلل

 على إءعا  البلا للرياضل .
 مياعد  وتباحيم  أخرى . عليبيةإجرا   حا ا  مشافهة لهذه الدحا ة تيتودم أنواع وو ائا ت-3

 المصادر والمراجع
فل التربية البدنية والرياضية )فيلولوجيا التدحيب   ليلة البراجعأفو العلا ا بد عبد القتاح ؛  -

 ( .5003: )الااهر  ،  اح القكر العربل ،  1ط 3. الب لد  والرياضة(
 امر يو ف . تأالر منهج تعليبل لتعبيء البرامج الحركية فل تعلء مهاحتل البناولة والتصويب ءكر   -

  2004ءضدا  ،  اللد والتصرف الحركل للأشبال ، أطرو ة  كتوحاه ، جامعة
عامر حشلد  بع ، التعلء البهاحي ءا تودام طرياة الب بع والبو ع تحت نظء تدحيب وظروف   جهد   -

 . 1988موتلقة ، اطرو ة ، جامعة ءضدا  ، كلية التربية الرياضية ، 
,  اح الويا   ا  س النظرية  ختباحا  التربية الرياضة , الن ف ا شرفمحمد جا ء اليا ري :  -

 .5010طباعة والتصبيء , لل
, عبان , مؤ ية 1, ط ا س البحث العلبل لعدا  الر ائا ال امعيةمروان عبد الب لد افراهيء :   -

 . 5000الو ان للنشر والتو يع , 
 .5009, الااهر  , مركز الكتاب للنشر ,  البعاملا  العلبية فلم النظرية والتطبلقمصطقى ءاهل :  -
فنا  وتانلم مقياس للتوتر النقيل لدى اللاعبلم البتادملم فل ا لعاب  هدى جلال محمد البياتل  : -

 .5002القرقية , ح الة ماجيتلر , كلية التربية الرياضية _ جامعة ءافا ,
- Nelson K. R. ; Training in track & Field : (New York , Copal point publishers 
,  2007)  

- Scott K. Powers , Edward  T.  Howley ; Exercise physiology Theory and 
application to Fitness and performance . 10th Ed : (New  

  


