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القوة المميزة بالسرعة في تطوير  لاهوائيوفقا لنظام الطاقة الخاصة تاثير تدريبات 
 م حرة100 لسباحيوالانجاز للذراعين 

 م.د خلود عبد الوهاب احمد 

 قسم النشاطات الصفية  –جهاز الاشراف  –وزارة التعليم العالي والبحث العلمي  

 متر حرة  100سباحة  –الكلمات المفتاحية للبحث: نظام الطاقة اللاهوائي  

 مستخلص البحث

ومتابعته المستمرة لفرق الشباب لأحظ أن السباحة في التدريب لسنوات عديدة في رياضة ا الباحث خلال عمل  
عملية التدريب للقدرات البدنية الخاصة )القدرات اللاهوائية( في الجرعة التدريبية قليلة أو أنها تتم بالغالب وفق 

، إلى الأسس العلمية في تدريباته الأحكام والاجتهادات الذاتية أو على ما يتوفر من خبرات سابقة دون اللجوء 
سباحة وحركته وقلة انطلاقاته وخصوصا في السباحتت تلك الأمور واضحة من خلال التباطؤ في سرعة وعليه با

الخوض في هذه المشكلة وإيجاد الحلول المناسبة من خلال وضع تمرينات   الباحث لذا ارتأى متر حرة.100
مترة حرة وتم   100ز لسباحة القوةالمميزة بالسرعة للذراعين والانجاك على خاصة لا هوائية وبيان مدى تأثير ذل

اختيار التمرينات على وفق انظمة الطاقة ) نظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاجيني تحديدا ( وتم ذلك من خلال 
ثانيىة( وهذا يقع ضمن   15 – 10زمن التمرين المرتبط بزمن نظام الطاقة حيث تراوحت ازمنه التمرينات مابين 

اعداد تمرينات خاصة بنظام الطاقة اللاهوائي لتطوير دف البحث الى ازمنة نظام الطاقي اللاهوائي . وه
لتعرف على تاثير التمرينات في تطوير و مترة حرة .  100المميزة بالسرعة للذراعين والانجاز لسباحة القوة
المجموعتين  –المنهج التجريبي الباحث أستعمل مترة حرة و  100والانجاز لسباحة  المميزة بالسرعة للذراعين القوة

جتمع البحث  باللاعبين الشباب ذو الاختبار القبلي والبعدي  لملائمته طبيعة الدراسة .   حُدد م –المتكافئتين 
, اذ تم اختيار سباح  ( 16،البالغ عددهم )  2018 -2017للموسم التدريبي  المنتمين لنادي الشرطة الرياضي

إلى مجموعتين )  بالطريقة العشوائية ر الشامل  اذ تم تقسيمهمالمجتمع كله لتمثيل عينة الدراسة باسلوب الحص
ان التمرينات اللاهوائية المستخدمة ومن اهم الاستنتاجات . سباحين( 8ضابطه وتجريبيه( ولكل مجموعه ) 

 بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي للذراعين المميزة بالسرعة  القوةحققت تأثيرا ايجابيا في تطور  
بين   م حرة 100زمن الانجاز لسباحة  ان التمرينات اللاهوائية المستخدمة حققت تاثيرا ايجابيا في تطور و .

 ومن اهم التوصيات التي توصل الياها الباحث هو التاكيد .المجموعة التجريبيةوالبعدي ولصالح  ليالاختبارين القب
على تدريبات اللاهوائية في تدريب قدرات بدنية مهمه بالسباحة مثل تحمل السرعة , السرعة الحركية , والقوة 

 المميزة بالسرعة للذراعين  للسباحين الشباب.
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Summary  

The effect of special exercises in accordance with the anaerobic energy system 

in the development of the characteristic force at the speed of the arms and 

achievement of swimmers 100 m freestyle 

Dr. Kholoud Abdel Wahab Ahmed / Ministry of Higher Education and Scientific Research - 
Supervisory Authority - Department of classroom activities                                        

Research Keywords: Anaerobic Energy System - Swimming 100m Freestyle 

During the researcher's work in training for many years in the sport of swimming and his 

continuous follow-up to youth teams, I notice that the training process for special physical 

abilities (anaerobic abilities) in the training dose is few or it is mostly done according to 

judgments and self-jurisprudence or what is available from previous experiences without 

resorting to scientific foundations in His training, and accordingly those things became clear 

through the slowdown in the player's speed, movement and lack of launches, especially in the 

100-meter freestyle swimming. So the researcher decided to go into this problem and find 

appropriate solutions by setting special anaerobic exercises and showing the extent of this 

impact on the distinct ability With the speed of the arms and the achievement for swimming 

100 meters free, the exercises were chosen according to the energy systems (the anaerobic 

phosphine energy system in particular) and this was done through the time of the exercise 

related to the time of the energy system, where the times of the exercises ranged between 10-15 

seconds) and this falls within the times of the anaerobic energy system. The aim of the research 

is to prepare exercises for the anaerobic energy system to develop the distinctive ability to 

speed the arms and the achievement of swimming 100 meters free. To learn about the effect of 

exercises on developing the ability to distinguish quickly by the arms and the achievement of 

swimming 100 meters free, the researcher used the experimental method - the two equal groups 

- with pre and post testing for its suitability of the nature of the study. The research community 

was identified by the young players belonging to the Police Sports Club for the training season 

2017-2018, which numbered (16) swimmers, as the whole community was chosen to represent 

the study sample in a comprehensive inventory method, as they were randomly divided into 

two groups (controlling and experimental) and each group (8) swimmers Among the most 

important conclusions is that the anaerobic exercises used have achieved a positive effect on 

the development of the force marked by the speed of the arms between the pre and post tests 

and in favor of the post. The anaerobic exercises used have achieved a positive effect in the 

development of the completion time for the 100m freestyle swimming between the pre and post 

tests. In favor of the experimental group. One of the most important recommendations that the 

researcher made was to emphasize the anaerobic exercises in training important physical 

abilities in swimming such as bearing speed, kinetic speed, and the distinctive speed of the 

arms of the young swimmers. 
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 المقدمة:   -1
يعد التدريب الرياضي من العلوم الأساسية في الميدان الرياضي والتي   

تخضع في جوهرها لقوانين العلوم الإنسانية كعلم النفس التربوي والعلوم الطبيعية كعلم الميكانيكا وعلم  
التشريح وعلم وظائف الأعضاء )الفسيولوجي( وغيرها من العلوم الأخرى ، إذ أصبح الجانب  

 في التدريب يشغل حيزا كبيرا من تفكير علماء التدريب الرياضي . يسيولوجالف

وتعد رياضة السباحة احدى الالعاب الرياضية التي تمتاز بالتنافس الفردي والسباق مع الزمن لقطع  
 المسافات باقل ما يمكن من الزمن، لذلك تبرز الحاجة الى الارتقاء بالاحتياجات الاساسية، الاعداد الجيد، 

واحدة من  السباحة ووتحسين كفاءة الاجهزة الوظيفية فضلًا عن القياسات الجسمية المناسبة للسباح. 

الرياضات التي شقت طريقها في سبيل الوصول الى المستويات العليا من خلال الاعتماد على الأسس  

من   إلى قدرات بدنية وفسيولوجية خاصةكغيرها من الالعاب الرياضية تحتاج   وهي العلمية الصحيحة . 
  السباح ئي دوراً أساسياً في جعل اأجل أدائها إذ تلعب القدرات البدنية التي تقع تحت نظام الطاقة اللاهوا

يعطي أقصى قدرة لمدة قصيرة من الزمن مع عدم وجود الأوكسجين وذلك بالاعتماد على أنظمة الطاقة 
اداء السباح بشكل جيد مالم يمتلك بعض القدرات البدنية التي ترتبط ارتباط وثيق  اللاهوائية ، إذ لا يمكن 

التحديد في السباحة تقدم في   هستوى الرياضي عالميا" وعلى وجان المو .متر حرة  100مع سباحة فعالية 
السنوات الاخيرة وبصورة لم يسبق لها مثيل من قبل، قد يعزى قبل كل شيء الى استخدام الخطط  
والوسائل والمناهج التدريبية المختلفة والمبرمجة والتي تعمل على تحقيق الهدف التدريبي بصورة صحيحة  

القوة المميزة بالسرعة للذراعين  اعداد تمرينات لاهوائية في تطوير همية الدراسة في ومدروسة وهنا تكمن ا 
في التدريب   الباحث ومن خلال عمل مشكلة البحث  متر حرة .100المرتبطة بزمن الانجاز سباحة 

ومتابعته المستمرة لفرق الشباب لأحظ أن عملية التدريب للقدرات السباحة لسنوات عديدة في رياضة ا
البدنية الخاصة )القدرات اللاهوائية( في الجرعة التدريبية قليلة أو أنها تتم بالغالب وفق الأحكام 

، إلى الأسس العلمية في تدريباته والاجتهادات الذاتية أو على ما يتوفر من خبرات سابقة دون اللجوء 
وحركته وقلة انطلاقاته وخصوصا في  السباحتت تلك الأمور واضحة من خلال التباطؤ في سرعة وعليه با 
لذا ارتأى الباحث الخوض في هذه المشكلة وإيجاد الحلول المناسبة من خلال وضع  متر حرة.100سباحة 

  100ز لسباحة القوةالمميزة بالسرعة للذراعين والانجاك على تمرينات خاصة لا هوائية وبيان مدى تأثير ذل
المميزة بالسرعة  القوةاعداد تمرينات خاصة بنظام الطاقة اللاهوائي لتطوير اهداف البحث : مترة حرة .

المميزة بالسرعة  القوةالتعرف على تاثير التمرينات في تطوير مترة حرة .  100للذراعين والانجاز لسباحة 
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التعرف على افضلية التاثير بين   بحث .مترة حرة على مجموعتي ال 100ن والانجاز لسباحة للذراعي
مترة   100والانجاز لسباحة  المميزة بالسرعة للذراعين القوةالتمرينات الخاصة والاسلوب التدريبي المتبع في 

دالة احصائية في القوة المميزة بالسرعة   معنوية  توجد فروق فروض البحث حرة على مجموعتي البحث. 
قياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي . م حرة بين ال100والانجاز لسباحة 

م حرة بين القياس  100دالة احصائية في القوة المميزة بالسرعة والانجاز لسباحة معنوية  توجد فروق 
دالة احصائية في القوة معنوية توجد فروق  .ولصالح الاختبار البعدي الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة 

  والضابطة  التجريبية تين للمجموع البعدي  م حرة بين القياس100زة بالسرعة والانجاز لسباحة الممي
السباحون الشباب المنتمين لنادي المجال البشري : 1مجالات البحث:  لمجموعة التجريبية.ولصالح ا

  3/2019/ 10المجال الزماني : للفترة من  ( سباح.16والبالغ عددهم ) 2019الشرطة الرياضي للموسم 
 مسبح الشعب الاولمبي المغلق في محافظة بغداد.المجال المكاني :   2019/ 15/5ولغاية 

 منهج البحث :   -2

ذو الاختبار القبلي والبعدي   –المجموعتين المتكافئتين  –المنهج التجريبي الباحث أستعمل   1-2   
 لملائمته طبيعة الدراسة . 

  :البحث وعينة  مجتمع   2-2

  -2017للموسم التدريبي  المنتمين لنادي الشرطة الرياضيجتمع البحث  باللاعبين الشباب حُدد م  
, اذ تم اختيار المجتمع كله لتمثيل عينة الدراسة  سباح )سباحة حرة(  ( 16،البالغ عددهم )  2018

إلى مجموعتين ) ضابطه وتجريبيه( ولكل   بالطريقة العشوائية باسلوب الحصر الشامل  اذ تم تقسيمهم
 .  سباحين( 8مجموعه ) 

 الأجهزة والأدوات المساعدة :  2-3

 منها :   والأدوات التي ساعدتهما في بحثهمبالعديد من الأجهزة الباحث استعان      

 متر.50مسبح اولمبي بقياس  -
 .متر  5نوع كتان بطول  شريط قياس معدني -
 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات . -
 .     -sony  حاسبات شخصية يدوية -
 كورية الصنع.  hp  –حاسب اليكتروني محمول نوع  -
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 شريط لاصق ملون . -
 صافرة .  -
 ( . 2ساعات إيقاف عدد) -
 (.8شواخص عدد ) -

 إجراءات البحث الميدانية :   2-4

 :  القوة المميزة بالسرعة للذراعينتحديد الاختبارات الخاصة بقياس   2-4-1  

مسحاً لما توفر الباحث أجرى   القوة المميزة بالسرعة للذراعينمن أجل تحديد الاختبار المعني بقياس      
مصادر، تمخضت عن ترشيح عدد من الاختبارات وتم عرض الاختبار على نخبة من الخبراء  لها من 

 ( ثانية. 10ترشيح اختبار الثني ومد الذراعين لمدة )عن  ، أسفرت هذه العملية والمختصين

 توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث :  2-4-2
 ( 113-6)  ثا(10د الامامي )اختبار ثني ومد الذراعين )شناو( من وضع الاستنا 2-4-2-1

 الغرض من الاختبار : -
 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين.

 الادوات: -
 ساعة توقيت  -
 طريقة الاداء والقياس: -

مننن وضننع الاسننتناد الامننامي مننع ملاحظننة اخننذ وضننع الجسننم الوضننع الصننحيح ، ثننني الننذراعين ثننم 
 .(ثوان10ومد الذراعين بشكل صحيح خلال )مدهما كاملا ، ويتم التسجيل لعدد مرات ثني 

 مسننبح الشننعب الاولمبنني المغلننقتننم اختبننار الانجنناز فنني  -م سباحة حرة :100اختبار انجاز  2-4-3-2
م حيث تم الانطنلاق منن منصنة البندا وتنم حسناب الوقنت للسنباح ذهابنا وإيابنا بواسنطة سناعة 50يبلغ طوله 

 توقيت .

 التجربة الاستطلاعية :    2-4-4

من مجتمع البحث  في يوم     سباحين( 4عية على عينه مكونه من )بإجراء التجربة الاستطلا  الباحث قام 
 ة أغراض منها :    . ومن خلالها تم تحقيق عد 3/2019/ 10
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 وضوح تعليمات الاختبار وفهم سياقات تطبيقها من قبل اللاعبين . •
 مدى مناسبة المدة الزمنية للاختبار. •

 . ( 1)كفاية فريق العمل المساعد •
 

 التجربة الرئيسة :  2-5

بعد الانتهاء من التجربة الاستطلاعية ، والحصول على نتائجها ، واتضاح أن الاختبارات البدنية      
بأجراء التجربة  الباحث والمهاريه تتمتع بدرجة عالية من الثبات والموضوعية ، فضلًا عن الصدق, باشر 

 ( . 2019/ 15/3الرئيسة في يوم )

  القياسات القبلية:  2-5-1

من أجل تقليل الفرو قات بين المجموعتين في الاختبار القبلي ، وبالتالي جعل نقطة الشروع واحدة ،      
إلى أيجاد التكافؤ بين المجموعتين في الاختبارات المطبقة على اللاعبين في التجربة  الباحث عمد 

 ( 2) الاستطلاعية ,من خلال اختبار )مان وتني( ، للعينات المستقلة ، ينظر جدول

 (2الجدول )         

 يمثل التكافؤ بين عينة البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
الدلالة  قيمة مان وتني   القبلي تجريبية القبلي ضابطة

 المعنوية

مستوى  المحسوبة   ع س ع س
 الدلالة 

القوة 
المميزة 
بالسرعة  
 للذراعين  

 عدد 

9.25 0.707 8.5 1.511 

 غير معنوي 0.072 49.99

  100انجاز 
 م حرة

 دقيقة
1.38 0.03 1.35 0.05 

 غير معنوي 0.067 52.76

 غير معنوي 0.066 55.8 0.038 1.711 0.043 1.706 متر الطول  

العمر 
 التدريبي

 غير معنوي 0.0711 51.7 1.173 15.977 1.376 15.687 سنة

 غير معنوي 0.192 50.98 3.987 64.832 4.859 65.81 كغم الكتلة 

 .( 16) بحجم عينة( و 0.05تحت مستوى دلالة اكبر من )دال 
 

 تكون فريق العمل المساعد من : 1

 زياد عنيد محمد ..  ا عضو اتحاد مركزي وطالب دكتوراه كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. -1
 العراقي المركزي للسباحة.عبد الرضا محمد ..) مدرب( الاتحاد ا  -2
 وصفي جبار مطرود..)مدرب( الاتحاد العراقي المركزي للسباحة.  -3
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 : الباحث التمرينات المعدة من قبل  2-5-2

من أجل تحقيق نفس الظروف في الوحدات التدريبية وبالتالي السيطرة على متغير البحث ،  فأن أفراد     
المجموعتين كانوا يتدربون سوية كمجموعة واحدة ، في جميع أقسام الوحدة التدريبية وبإدارة المدرب 

، فأن اللاعبين يتوزعون   ، باستثناء القسم الرئيسي من الوحدةالباحث المختص وبأشراف مباشر من قبل 
, اما المعدة من قبل الباحث على مجاميعهم ، بحيث تخضع المجموعة التجريبية الى هذه التمرينات 

الضابطة فتبقى على نفس التمرينات التي يعطيها المدرب لهم .وعلماً أن المنهج التدريبي قد أستغرق مدة  
( وحدة تدريبية ، ويتراوح زمن الوحدة 18بمجموع ) ( وحدات تدريبية في الأسبوع 3( أسابيع ، بواقع )6)

من زمن القسم  (  دقيقة 35-30تتراوح )الباحث من قبل  الخاصة( دقيقة ، مدة التمارين 90التدريبية )
في تصميم التمرينات طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  الباحث , واعتمد الرئيسي من الوحدة التدريبية

الباحث  استخدم و  (1% ( من الشدة القصوى للاعب الملحق)95- 80ي  وبنسبه )التكرار  وطريقة التدريب 
بأجراء بعض التمرينات  الباحث لتحديد شدة التمرينات اللاهوائية ، وقد قام زمن اداء التمرين القصوي 

لبعض اللاعبين قبل أيام من بدأ التجربة الرئيسة وتحقق من ذلك في أثناء تطبيق تجربته   الزمنوقياس 
 . شدة التمرينات معروفة لدى الباحث وتمريناته في التجربة لذا كانت 

 الاختبار البعدي :  2-6

(   2019/ 15/5بعد استكمال الوحدات التدريبية للمجاميع البحثية ، أُجري الاختبار البعدي ، يوم )    
 تحت نفس الظروف التي أجري فيها الاختبار القبلي ، حيث ثبتت النتائج وعولجت إحصائياً .  

 الوسائل الإحصائية المستعملة في البحث: 2-7

 لاستخراج المعالجات الاحصائية التالية:   spssتم استخدام برنامج  
*الوسيط .* الانحراف الربيعي .* اختبار ويلكوكسن. *اختبار مان وتني. * .* معامل الارتباط  

 (167: 9)                                                          )سبيرمان(.

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : ثالثا:

 عرض وتحليل النتائج 3-1

 رات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية عرض وتحليل نتائج الاختبا 3-1-1

البعندي( ولإثبنات فنرض البحنث -البياننات التني تنم الحصنول عليهنا منن الاختبنار )القبلني من خنلال 
الوسننننيلة الإحصننننائية اللامعلميننننة ) الباحننننث اسننننتخدم  الخاصننننةوتحقيننننق أهدافننننه ولمعرفننننة تننننأثير التنننندريبات 

 ( . 3ولكوكسن(  كما مبين في الجدول )
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 ( 3جدول )

ولكوكسن , والدلالة الإحصائية لاختبار المهارات    يبين أقيام الوسيط والانحرافات الربيعية وقيمة
 المبحوثة للمجموعة التجريبية 

المعالم                       
 الإحصائية 

 

 المتغيرات

الدلالة  قيمة و  البعدي القبلي 
 الإحصائية 

مستوى   المحسوبة  ع  وسيط  ع  وسيط 
 الدلالة

القوة المميزة  
 1.511 8.5 بالسرعة للذراعين 

11.232 1.802 2.66 0.000 

 

 معنوي 

 معنوي  0.011 صفر  0.03 1.26 0.05 1.35 م 100انجاز 

 .( 8) بحجم عينة( و 0.05دال تحت مستوى دلالة اقل من ) *  

م 100القننوة الممينزة بالسننرعة والانجنناز ( نتنائج الاختبننارين القبلنني والبعندي لاختبننار 3يبنين جنندول )
( ومسنتوى 8( وبحجم عيننة )3وقد أظهرت النتائج أن قيمة ولكوكسن اقل من القيمة الجدولية البالغة )حرة 

 ( وهذا يعني وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح البعدي 0.05دلالة) 

 موعة الضابطة عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمج 3-1-2

البعندي( ولإثبنات فنرض البحنث -البياننات التني تنم الحصنول عليهنا منن الاختبنار )القبلني من خنلال 
الوسيلة الإحصائية اللامعلمية ) ولكوكسن(  الباحث وتحقيق أهدافه ولمعرفة تأثير الحقيبة التعليمية استخدم 

 ( .4كما مبين في الجدول )

 (4الجدول )                                            

يبين أقيام الوسيط والانحرافات الربيعية وقيمة ولكوكسن , والدلالة الإحصائية لاختبار المهارات  
 المبحوثة للمجموعة الضابطة 

الدلالة  قيمة و  البعدي القبلي المعالم                       
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 الإحصائية 

 

 المتغيرات

مستوى   المحسوبة  ع  وسيط  ع  وسيط 
 الدلالة

 صائية الإح

القوة المميزة  
 0.707 9.25 بالسرعة للذراعين 

10.222 1.898 2.222 0.000 

 

 معنوي 

000.0 2.761 0.33 1.33 0.45 1.38 م 100انجاز   معنوي  

 .( 8) بحجم عينة( و 0.05دال تحت مستوى دلالة اقل من ) *  

القنوة الممينزة بالسنرعة للنذراعين والانجناز لسنباحة ( نتائج الاختبارين القبلي والبعندي 5يبين جدول )
( 3, وقد أظهرت النتائج أن قيمة ولكوكسن المحسوبة هي اقل من القيمة الجدولية البالغة ) متر حرة 100

ختبنارين ولصنالح البعندي ( وهذا يعني وجود فنروق معنوينة بنين الا0.05( ومستوى دلالة) 8وبحجم عينة )
. 

 عرض وتحليل الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبة  3-1-3

لأجل التعرف على الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية عرضت  
 (. 5بيانات هذه الاختبارات في الجدول )

 (5الجدول )

الأوساط للمجموعتين الضابطة والتجريبية )ومان وتني ( المحسوبة والجدولية  يبين أقيام 
 للاختبارات البعدية  

 المعالم 

 الإحصائية 

 

 المتغيرات

المجموعة  المجموعة التجريبية 
 الضابطة 

الدلالة  قيمة مان وتني 
 الاحصائية 

مستوى   المحسوبة  وسيط  وسيط 
 الدلالة 
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القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين 

11.232 10.222 25.67  

0.000 

 معنوي 

 معنوي  0.0217 41.32 1.33 1.26 م 100انجاز 

 .( 16) بحجم عينة( و 0.05دال تحت مستوى دلالة اقل من ) *  

, وقند أظهنرت متنر سنباحة حنرة 100القوة المميزة بالسنرعة والانجناز ( قيمة الوسيط 5يبين جدول )
( 16( وبحجننم عينننة )48النتننائج أن قيمننة مننان وتننني المحسننوبة هنني اقننل مننن القيمننة الجدوليننة البالغننة  ) 

 ( وهذا يعني وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح المجموعة التجريبية.0.05ومستوى دلالة ) 

 مناقشة النتائج : 3-2

 (، نجنننند انننننه حنننندا تحسننننن فنننني نتننننائج الاختبننننارات المبحوثننننة   5, 4,  3بدراسننننة نتننننائج الجننننداول )      
ن التدريبات للمجموعتين الضابطة والتجريبية,  في القياس البعدي عنه في القياس القبلي ، مما يدل على إ

 للسباحين.قد أثرت ايجابياً على متغيرات البحث    المعدة من قبل الباحث 

مما انعكس  القوة المميزة بالسرعة فقد لعبت تلكم التدريبات دوراً كبيراً في تحسين مستوى اللاعبين في     
، وهذا يعنني اننه "يمكنن تنمينة وتطنوير خصنائص م سباحة حرة 100على تحسين الاداء في زمن الانجاز 

 (162: 3)مهارية عن طريق خصائص بدنية أخرى" . 

باعتماد طريقة   الباحث ذلك إلى تأثير التمرينات التطبيقية اللاهوائية التي أعدها  الباحث ويعزو  
بشكل أساسي وقد القوة المميزة بالسرعة الشدة والتدريب التكراري والتركيز على تنمية التدريب الفتري المرتفع

نات من  اشتملت تلك التمرينات على ازمنة وتكرار مناسب مع اعطاء فترة راحة تتناسب مع شدة التمري
 سباحة.تعتير من أساسيات رياضة الوثة والتي ح أجل تطوير المتغيرات المب

("إلى ان التمرينات الخاصة هي عبارة عن تمرينات أصعب من  1999حسن حسين) وهنا يشير قاسم 
التمرينات العامة وأسهل من تمرينات المسابقات وهي تهدف إلى تحسين فن الاداء الحركي للفعاليات او  

( 39: 8)  الحركية الخاصة "  سرعةمرينات الخاصة على تطوير الجزء منه فضلا عن ذلك تعمل الت
قيد الدراسة لأنها تحتاج إلى سرعة   م حرة 100السرعة وزمن الاداء لسباحة تطور على  نعكسي.مما 

. وفي هذا الصدد يؤكد )أبو العلا(  منافسللمثير ومن ثم التغلب على ال حركية  كبيرة بعد الاستجابة
ية من  "على ان التدريب يطور قدرة الجهازين العضلي والعصبي في التغلب على مقاومة تتطلب درجة عال 

سرعة الانقباضات العضلية وهي عامل مهم في الألعاب الرياضية التي تتطلب انقباض العضلة  
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م حرة  كونها تحتاج الى قوة 100سباحة ينطبق على  وهذا ما ( 99: 1) وانبساطها في وقت قصير "
هذه   زمن اقل فيتؤدى بسرعة كبيرة وفي وقت قصير لضمان الحصول مميزة بالسرعة للذراعين  حيث 

  . الفعالية. 

( إلى إن التدريب بالحد القريب من الحد الأقصى للشدة )أي تمرينات 1994ويذكر )طلحة حسام الدين ، 
لا هوائية( يؤدي إلى تقليل استنفاذ الكلايكوجين في العضلات ، وكذلك يقلل تراكم حامض اللاكتيك لدى 

لك تحسن قدرة العضلات على أكسدة الأحماض  الرياضيين المدربين مقارنة بغير المدربين والسبب في ذ 
الدهنية الحرة كوقود بالإضافة إلى زيادة عدد وحجم الميتوكوندريا لذا فإن محاولة المحافظة على هذا 
المخزون الحامضي وتقنين الاستفادة منه بالإضافة إلى تخفيض معدلات تراكم حامض اللاكتيك يعتبران  

                          لفترات طويلة . السرعة و ات اللاهوائية لتطوير تحمل لتمرينمن أهم العوامل التي يهدف إليها ا
(4 :87 ) 

العالية في  ويرى كل من )قاسم حسين ، ومنصور جميل( " أنه يمكن استعمال تمرينات السرعة بالشدة 
 ( 73: 8)               لما لها أهمية في ذلك "  القوة المميزة بالسرعةتحسين صفة 

القننوة المميننزة بالسننرعة وزمننن الاداء لسننباحة تطننوير  عليننه فننان التنندريبات قينند البحننث ، قنند وجهننت نحننو     
 اهداف البحث. ت .وبهذا تحققم حرة.100

  -الخاتمة:

المميننزة  القننوةتننأثيرا ايجابيننا فنني تطننور   التمرينننات اللاهوائيننة  التاليللة  الاسللتنتاجاتتوصللل الباحللث اللل  
وانعكننس التمرينننات اللاهوائيننة المسننتخدمة تننم تحسننين زمننن الانجنناز بفعننل  .عينننة البحننث للننذراعين لبالسننرعة 

ذلنننك علنننى بيعنننة الاداء اثنننناء المنافسنننة. ان المجموعنننة التجريبينننة تفوقنننت علنننى المجموعنننة الضنننابطة بفعنننل 
التمرينننات التنني تننم اعنندادها وفقننا لاسننس علميننة مدروسننة.ومن التوصننيات الننني توصننل اليهننا الباحننث هنني 

ات بدنينة مهمنه بالسنباحة ضرورة التاكيد على تدريبات خاصنة وفقنا لنظنام الطاقنة اللاهنوائي فني تندريب قندر 
الاسنننتعانة بننناجهزة  ورةضنننر مثنننل  السنننرعة الحركينننة , والقنننوة الممينننزة بالسنننرعة للنننذراعين  للسنننباحين الشباب.
اسنننتعمال طرائنننق وأسننناليب  وادوات تدريبينننة خاصنننة بالسنننباحة لابعننناد الملنننل عنننن السنننباحين داخنننل المسنننبح.

إجراء المزيد من الدراسات م حرة .100لانجاز لسباحة  القوة المميزة بالسرعة وزمن التطوير    تدريبية متنوعة
 ، بإشكال أساليب تدريبية متنوعة للتعرف على أثرها في الدراسات والبحوا المتعلقة بهذا الشأن.

 :  العربية والاجنبية المصادر

الفكر العربي للطباعة   ،داربيولوجيا الرياضة وصحة الرياضيأبو العلا أحمد عبد الفتاح: -1
 . 2000والنشر ،القاهرة، 
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 . 1991، عمان مكتبة دار الثقافة، مبادئ القياس والتقويم في التربيةزكريا محمد الظاهر:   -2
الانفجارية للرجلين والقدمين في دقة التصويب  القوةسعد محسن ؛ تأثير أساليب تدريبية لتنمية   -3

حة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد , أطرو 
1996. 

، القاهرة ، دار الفكر العربي  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضيطلحة حسام الدين :   -4
 ،1994 . 

، الأردن,دار الأمل للنشر والتوزيع،  1، ط القايس والتقويم في العملية  التدريسيةعودة أحمد:  -5
1999. 

التدريب العضلي الأيزتوني في مجال الفعاليات حسين وبسطويسي أحمد  :  قاسم حسن   -6
 .  1979، بغداد ، مطبعة الوطن العربي ،  الرياضية

،الطبعة الأولى ،دار الفكر للطباعة والنشر ،عمان   : فعاليات الوثب والقفزقاسم حسن حسين   -7
،1999 . 

، بغداد ، مطبعة التعليم   تحقيقها اللياقة البدنية وطرق قاسم حسن حسين ، ومنصور جميل :   -8
 1988العالي ، 

  الأساليب الإحصائية في مجالات البحوا التربوية محمد جاسم الياسري، ومروان عبد المجيد،   -9
 . 2001:عمان، مؤسسة الدراق للنشر والتوزيع، 

 ( 1ملحق)

 التمرينات المستخدمة للمجموعة التجريبية في الماء

 التمرينات  ت

 15لمدة  ثني ومد الذراع  م السباحبعند سماع الصافرة يقو  وقوف في الماءمن وضع ال  .1
 في الماء .ثا 

طفو فوق الماء  والزميلل ماسلل لللرجلين عملل دورال باللذراعين بقلوة وسلرعة من وضع ال  .2
 ثانية .  30عالية لمدة 

 ثانية  10متر ثم الخروج خارج المسبح وعمل استناد امامي لمدة  50سباحة لمسافة   .3

من وضلع الوقلوف فلي الملاء مواجهلا لجلدار المسلبح عملل تملرين اسلتناد املامي) شلناو(     .4
 ة ثاني 15لمدة 
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 التمرينات  ت

نفل  التملرين السلابق لكلن بعلد الانتهلاء ملن الاسلتناد الاملامي اللدورال وسلباحة لمسلافة   .5
 متر حرة . 50

سللباحة   قيللام السللبا  عللل  رهللر السللبا  سللماع صللافرة المللدربعنللد  طفللومللن وضللع ال  .6
 متر ذهابا وايابا. 50لمسافة

 متر  30بين الرجلين والسباحة بتحريل الذراعين فقط لمسافة  وضع الكرة الملونه  .7

  متر يستمر سباحة باقص  سرعة لنهاية المسبح  30 بعد  التمرين السابق نفسه ولكن  .8

م للمستتبث ومتتن ثتتم النتتزول التتى  ثتتا 15الاستتتناد الامتتامي لمتتدة   .9 والستتباح مواجهتتا

 متر حرة 50الحوض بسرعة والسباحة لمسافة 

 

 ( 2الملحق )

 أنموذج لوحدة تدريبية في الاسبوع الرابع 

% (  الزمن المخصص للقسم الرئيسي من الوحدة التدريبية    85معدل شدة التمرينات المستعملة )
 ( د  35-30يتراو  بين )

 

 القسم  

 

 التمارين المستخدمة 
 الشدة 

الحجم  
 التدريبي 

 

الراحة 
بين  

 التكرارات 

الراحة بين  
 المجموعات 

 الملاحظات  

القسم   
 الرئيسي 

  د  2 ثا   60 2* 5 % 85 1تمرين رقم  

  د  2 ثا   90 2* 3 % 90 5تمرين رقم  

  د  2 د  60 2* 5 % 85 8تمرين رقم 

 
 


