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 الملخص 
البحث    تلخص ت وذلك   تأثير  فيأهمية  المتقاطع  التدريب  أسلوب  وفق  متنوعة  تمرينات  استخدام 

البدنية للارتقاء   القدرات  للسباحين  بمستوى  الرقمي  الإنجاز  مستوى  تطوير  خلال    وبالتالي  من 
المنوضع الأسلوب أو   التدريبية  بالسباح الطريقة  المدرب للارتقاء  بيد  دور   لبيانين إضافة  اسبة 

 . هذا الأسلوب في التدريب 
الواحدةالباحث  دم  استخ التجريبية  المجموعة  بتصميم  التجريبي  بعينة    المنهج  الاستعانة  من  وتم 

في مسبح الوفود   2019/ 9/8  –6/2019/ 9من  للفترة    لشباب سباحي النادي الأهلي الرياضي ا
 . بالتجربة الاستطلاعية الاستعانةو  ضع مجموعة من الاختبارات البدنيةوتم و  المغلق

أهداف   أهم  مقترحة  البحث وكانت  القوة   تمرينات  لتطوير  المتقاطع  التدريب  أسلوب  باستعمال 
في تطوير   المتقاطعالتدريب أسلوب على تأثير  م سباحة حرة والتعرف50المميزة بالسرعة وإنجاز 

  .متر سباحة حرة للسباحين الشباب  50قوة عضلات الذراعين والرجلين وإنجاز 
اسلوب   ان  الباحث  في  الواستنتج  ومؤثر  كبير  تأثير  له  المتقاطع  وانجاز  تدريب  متر  50القوة 

تعطي التشويق والإثارة    السباحةالتنوع بالتمرينات واستخدام العاب بعيدة عن  ، وان    سباحة حرة
عن الجهد  بذل  له وهذا    السباحين  د في  الرجلين    على   الاثر  كان  لعضلات  المميزة  القوة  تطوير 
 . متر سباحة حرة 50والذراعين وانجاز  
السباحين  تدريب المتقاطع في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة بال  اعتماد واوصى الباحث ب

  السباحة ضرورة التنوع بالتمرينات واستخدام العاب بعيدة عن  ، و   هادفتدريب مؤثر   هلشباب كونا
 .الإثارة في بذل الجهد عن الممارستعطي التشويق و   لأنها

 
 سباحة حرة  ،قوة عضلات الذراعين والرجلين  ،التدريب المتقاطع  الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The significance of the research is summarized in the effect of using a variety of 

exercises according to the cross-training method in order to raise the level of physical 

abilities and thus develop the level of digital achievement for swimmers through the 

development of the appropriate training method or method in the hands of the coach 

to improve the swimmers, in addition to clarifying the role of this method in training. 

The researcher used the experimental method by designing one experimental group, 

and a sample of Al-Ahly Sports Club’s young swimmers was used for the period from 

9/6/2019 – 9/8/2019 in the closed delegations’ swimming pool ,and a set of physical 

tests  and the pilot study were used . 

The most important objectives of the research were suggested exercises using the 

cross-training method to develop strength characterized by speed and achievement  of 

50m freestyle swimming and to identify the effect of cross-training method in 

developing the strength of the muscles of the arms and legs and the achievement of 

50m freestyle swimming among young swimmers. 

The researcher concluded that the cross-training method has a significant and 

influential effect on strength and the achievement of 50 meters free swimming, and 

that the diversity of exercises and the use of games far from swimming gives suspense 

and excitement in exerting effort among swimmers, and this had an impact on the 

development of the distinctive strength of the muscles of the legs and arms and the 

achievement of 50 meters free swimming. 

The researcher recommended the adoption of cross-training in developing some of the 

physical abilities of young swimmers, as it is an effective and purposeful training, and 

the necessity of diversifying exercises and using games away from swimming because 

it gives suspense and excitement in making the effort for the practitioner. 

Keywords: cross training, strength of the muscles of the arms and legs, free swimming 
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 مقدمة: ال -1
العلمية المقدمة من قبل العلماء في   الأبحاث العلمية الناتجة عن    النتاجات تتقدم الشعوب بتقدم  

إذ في ،    تماعية والتربوية وحتى الرياضيةمختلف التخصصات منها الصناعية والاقتصادية والاج
ي السبب  كل حين وأخر يلجا العلماء إلى إيجاد بحوث علمية أكثر جودة ونفعا لهذه الشعوب وه

 . في هذا التقدم والازدهار
الرياضي  الانجازات  وتحقيق  التقدم  في  كبيرا  دورا  العلمية  البحوث  تلعب  الرياضي  الجانب  ة  وفي 

، إذ تعمل تلك النتاجات على تطوير التدريب الرياضي واستخدام   منها الفرقية والفردية  ةالمختلف
السباحة من الألعاب وتعد  ،  تحقيق النقاط والأرقام القياسية  الأساليب والطرائق الأكثر فعالية في

دم مستوى مزاوليها على ما يبذلونه داخل حوض السباحة وخارجه من جهد  ة التي يعتمد تقالفردي
العالية الرقمية  المستويات  للفوز    لتحقيق  انالمطلوبة  يخفى  ولا  هذه   بالبطولات،  في  المنافسة 

صعب نتيجة للتقارب الرقمي   تحقيق الفوزو اللعبة أسوة بباقي الألعاب الرياضية الأخرى صعبة  
العلم المهم  يعد  ، وهذا دليل على وجود حداثة بالتدريب الرياضي الصحيح والذي  في الانجازات 

 في وضع الأساليب والطرائق التدريبية المناسبة. 
كل طريقة أو أسلوب تدريبي تعمل على تحقيق الأهداف المطلوبة لخصوصية اللعبة ،  لهذا فان  و 
الفوز    الأداءيتناغم مع    أسلوب   إلىتحتاج    ةالسباحو   أسلوب جهد وزمن ولهذا فان    بأقلويحقق 

يشير   كما  المتقاطع  ،  إليهالتدريب  موران  "  كلا من  تدريبي صمم  وماجلين  برنامج    لأنشطة هو 
، ويحسن اللياقة البدنية ، الإصابات من مخاطر    د والعاب مختلفة لكي يمنح تنويعات كثيرة ، ليح

يب ، والتي تساعد على وصول التدر   إثناءلاستثارة القوة الكامنة    أداة كما يعد التدريب المتقاطع  
القمة عند المنافسة في رياضته التخصصية ، ولذلك استخدم العديد من الرياضيين    إلى  السباح

   أدائهمذوي المستويات العالية ، التدريب المتقاطع بهدف تحسين 
 (Moran T.G&Mcglynn.1997.p196)                                               وقدراتهم"

من   بفعاليات السباحة وخاصة المسافات القصيرةفي الارتقاء ومن هنا تأتي أهمية البحث والناتجة 
المنافسة ف السباحخلال جعل  المستوى لامتلاك  بدنية ومستوى  يها عالية  عالي    انجازين قدرات 

المن التدريبية  الطريقة  أو  الأسلوب  بالسباحمن خلال وضع  للارتقاء  المدرب  بيد  ين إضافة  اسبة 
 .في التدريب  هذا الأسلوب بيان دور 

ساعد في تحقيق  كونها ت  المناسب اختيار طريقة التدريب والأسلوب    وتلخصت مشكلة البحث في 
ويصبح التدريب أكثر فاعلية ودقة وهذا سر نجاح تحقيق النتائج الجيدة في إي المطلوبة  النتائج  

  .السباحةلعبة ومنها 
الحقائق  وان  والتقصي عن  العلمية  البحوث  إجراء  التدريب العلمية هو    سبب    والاسلوب  اختيار 

يالمناسب   التجريب لأي طريقة أو أسلوب  التذبذب والضعف في  ساعد في  إذ    المستوى معالجة 
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دراسة هذه المشكلة البحثية كونه    على  مما حث الباحث ،  دنيةالب  الذي يظهر في قدرات السباحين
ب لتجريب  بطل سباحة ومدرب ومختص  الرياضي  المتقاطعالتدريب  أهميته في    ومعرفة  التدريب 

 .لتواكب التطور الحاصل في الأرقام القياسية الشباب  سباحين رفع القدرات البدنية لل
هو   البحث  اهداف  تأثيران  على  اسلوب   التعرف  تطوير  المتقاطعالتدريب    استخدام  القوة    في 

 لشباب.للسباحين ا متر سباحة حرة  50المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والذراعين وانجاز 
القوة المميزة    تطويرفي    المتقاطعلتدريب  ا  إيجابي لاستخدام اسلوب وجود تأثير  وافترض الباحث  

 .للسباحين الشباب  متر سباحة حرة 50بالسرعة لعضلات الرجلين والذراعين وانجاز 
 
 :إجراءات البحث  -2
 .مشكلة البحث و  لملائمته لطبيعةالمنهج التجريبي  استخدم الباحث منهج البحث:  2-1
 سباحي النادي الاهلي الشباب   اختيرت عينة البحث بطريقة عمديةمجتمع البحث وعينته:    2-2

الرياضي ) 2019-2018)للموسم  عددهم  والبالغ  الفرعي  مسجل  سباحين(  8(  الاتحاد  في  ين 
 (. %  100)كلون نسبة شوهم ي،  لمحافظة البصرة

والنبض    متغيرات العمر والطول والوزن في    البحث   عينةلتجانس  بإجراء البعد ذلك قام الباحث   
 (.1، وكما في جدول ) الالتواءمعامل  باستخراج وقت الراحة

 باستخدام معامل الالتواء والنبض وقت الراحة يبين التجانس للعينة في متغيرات العمر والطول والكتلة (1دول )ج

 الوسيط الوسط الحسابي  وحدة القياس القياسات
الانحراف 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء

 0.00 0.53 16 16 السنة  العمر
 0.54- 3.48 166 166,12 سم الطول 
 1.39- 3.45 57 56.25 كغم  الكتلة 
 0.47- 1.48 70 69.75 ض/د  النبض

الجدول   من  إن  1)ويلاحظ  قيم(  )  جميع  بين  انحصرت  الالتواء  على (  3± معامل  يدل  وهذا 
 . تجانس وحسن توزيع العينة توزيعاً طبيعياً 

 
 
 
 

 إجراءات البحث الميدانية:  2-3
 الاختبارات المستخدمة: 2-3-1
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 ( 149ص  ،  1999 ، أمير)كاظم جابر                 اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين. -1
 ثا(10من وضع الاستناد الأمامي )اختبار ثني ومد الذراعين : اسم الاختبار

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين. الهدف من الاختبار
 : عدد المرات وحدة القياس
حظة اخذ وضع الجسم الوضع الصحيح، ثني  : من وضع الاستناد الأمامي مع ملاوصف الأداء

 .الذراعين ثم مدهما بشكل كامل
 الأدوات المستخدمة: ساعة توقيت.

 ( ثوان.10التسجيل: يتم التسجيل لعدد مرات ثني ومد الذراعين بشكل صحيح خلال )
 ( 150ص  ،1999 ، أمير)كاظم جابر        : نلرجلي عضلات ااختبار القوة المميزة بالسرعة ل -2

 ثانية.  (10)اختبار الوثب الطويل إلى الأمام لمدة اسم الاختبار: 
 .ة القوة المميزة بالسرعة للرجلينصف قياس  :الغرض من الاختبار

 الأدوات: شريط قياس ، ساعة إيقاف ، ارض ملعب ، صافرة. 
يقوم بعمل وثبات للأمام ثم    الصافرةيقف المختبر خلف خط البداية وعند سماع    طريقة الأداء:

 .( ثواني10) تقاس المسافة التي قطعها خلال
القدمين: عدم ملامسة أي جز الشروط الجسم للأرض ماعدا  قبل   ،ء من  بذل أقصى جهد من 

 . المختبر لتسجيل اكبر مسافة ممكنة
( ثواني وتعطي له  10مسافة قطعها من خلال وقت الاختبار )   أكبرالتسجيل: يسجل للمختبر  

لاستعادة الشفاء وتسجيل    ( دقائق 7–5راحة بين المحاولة والأخرى من )ثلاث محاولات ومدة ال
            .له أفضل محاولة

 ( متر سباحة حرة: 50اختبار انجاز )  -3
 ( متر سباحة حرة. 50) : انجازاسم الاختبار

 ( متر سباحة حرة.50: قياس زمن انجاز )هدف الاختبار
 .، استمارة تسجيل، صافرةالأدوات: ساعة توقيت 

: يقف السباح أمام منصة البداية وعند سماع كلمة مكانك يقوم بالاستعداد واخذ وضع  الإجراء
الماء ويقطع مسافة ) إلى  البداية  يقفز من منصة  البدء  ( متر  50الانطلاق وعند سماع إشارة 

 . بأقل زمن ممكن سباحة حرة
 ( متر 50يسجل الوقت الذي استغرقه السباح في إنهاء مسافة ) التسجيل:

 التجربة الاستطلاعية:  2-4
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بتاريخ  استطلاعية  تجربة  بأجراء  الباحث  بعض    6/2019/ 7  قام  البحث    سباحي على  عينة 
الشدة   حيث  من  المناسب  التدريبي  الحمل  وإيجاد  المستخدمة  التمرينات  تقنين  لغرض  الأصلية 

 المستخدم.  وحساب الزمن التدريبي الكليوالحجم والراحة 
   :المتقاطع المستخدمالتدريب  2-5

انه "عرف ستو  المتقاطع على  التدريب  يقوم بها الإنسان في حياته  دراد  حركات وظيفية روتينية 
اليومية ولكنها تؤدى بشكل مكثف ، حيث صمم جسم الإنسان لعمل هذه الحركات بشكل طبيعي  

رفع    : الحركات  هذه  على  الأمثلة  ومن   ، العضلات  جميع  أو  مستخدما   ، القفز  أو   ، الأثقال 
 (Stoddared.2011.p704)                                                           "الجري 

حيث  و  التخصصي  بالنشاط  مباشرة  بصورة  متصلة  غير  أنشطة  ممارسة  "عبارة عن  تساعد  هو 
المجموعات  عمل  في  التوازن  لتحقيق  بكثرة  تستخدم  لا  التي  العضلية  المجموعات  تنمية  في 

العاملة   التخصصيالعضلية  النشاط  العاملة في  يقي    وغير  الذي  من الإصابة،    اللاعبينالأمر 
ويحافظ على مستوياتهم في غير  للاعبين،  كما أن عملية التغيير في التدريب تكون محفزاً نفسياً  

 (Josephl.2001.p151)                                                    أيام التدريب"
حجم والراحة وعلى  تم وضع التمرينات المطلوبة وتقنين الحمل المطلوب من ناحية الشدة والولذا  

   المتقاطع.التدريب  وفق شروط اسلوب 
المطلو  الشدد  وفق  بالحجم  التمرينات  بناء  يكون  البدنية  كذلك سوف  القدرة  بطبيعة  والخاصة  بة 

ب بالأثقال والجري والقفز ولعبة  أنشطة التدريب المتقاطع )التدريوتم استخدام    ،للرجلين والذراعين
بواقع    ( وحدة تدريبية24)( أسابيع وعدد الوحدات  8)وشمل التدريب  ،  الحبل(ب  كرة الماء والتعلق

 )الاحد والثلاثاء والخميس(  بالأسبوعأيام  3
 بين المجاميع و  ض/د  130-120اعتماد النبض كمؤشر للراحة بين التكرارات  وتم 

 . ض/د  110-120 
 : النتائج ةمعالج( لSPSS)الحقيبة الإحصائية الباحث  ستخدما  الوسائل الإحصائية: 2-6
 الوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري  -
 الالتواءمعامل  -
 مترابطة.الللعينات  Tاختبار  -
 نسبة التطور  -
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها    -3
   .متر حرة 50وانجاز  البدنية القبلية والبعدية الاختبارات عرض نتائج   3-1
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(  Tقيمة ) ( المحتسبة والجدوليةtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم ) ( 2جدول )
 89( = 0.05( واحتمال خطا )7الجدولية عند درجة حرية )

 الدلالة  نسبة التطور الاختبار البعدي  الاختبار القبلي الاختبارات البدنية
القوة المميزة 

 بالسرعة
 معنوي  % 25.4 9.87 7.87 للذراعين 
 معنوي  % 12.3 15.87 14.12 للرجلين 

 معنوي  % 3.62 34.50 35.75 م حرة  50انجاز 
 

 يبين نسبة التطور الحاصلة في المتغيرات قيد الدراسة ( 3جدول )
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 النتائج:مناقشة  3-2

 قنند حصننل ه( فنني الاختبننارات القبليننة والبعديننة تبننين لنننا إننن3( و)2مننن خننلال ملاحظننة الجننداول )
دور فني تحقينق  إي اننه اسنلوب التندريب المتقناطع لنه لسنباحين الشنباب ني لالجاننب البند فني  تطور  

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
 المحتسبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 معنوي  10.58 0.64 9.87 0.64 7.87 عدد  للذراعين 

 معنوي  10.69 0.83 15.87 0.64 14.12 متر  للرجلين 

 معنوي  3.98 0.75 34.50 1.38 35.75 ثانية  م حرة  50انجاز 
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إن التخطنننيط السنننليم والمبنننرمج واسنننتخدام التمريننننات الهادفنننة اذ النتنننائج الجيننندة وهنننذا منننن البنننديهي 
هننناك حقيقننة علميننة ( إن "2001ي إذ يننذكر مهننند عبنند السننتار )تسنناعد علننى تطننور الجانننب البنندن

لابنند مننن الوقننوف عننندها وهنني إن التمرينننات المسننتخدمة فنني المننناهج التدريبيننة تننؤدي إلننى تطننور 
الأداء إذا بنني علننى أسننس علميننة فنني تنظننيم عمليننة التنندريب واسننتخدام الحمننل المناسننب وملاحظننة 
الفنننروق الفردينننة وتحنننت ظنننروف تدريبينننة جيننندة وبإشنننراف مننندربين متخصصنننين حينننث إن البنننرامج 

لمسنتوى البندني والمهناري التدريبية المقننة والمنظمة على وفنق الأسنس العلمينة تعمنل علنى تطنور ا
  (89، ص 2001 )مهند عبد الستار ،                                           للاعبين"

كمننا إن هنندف علننم التنندريب باسننتخدام إي طريقننة تدريبيننة أو أسننلوب تنندريبي وتنفيننذها وفننق أسننس 
علمية صحيحة يعمل على الارتقاء بمستوى الأداء وهذا هو هدف التندريب كمنا ينذكره منروان عبند 

إن هنندف عمليننة التنندريب الرياضنني هننو الوصننول بننالفرد ( "2010جينند حمحمنند جاسننم اليسنناري )الم
أو النشننناط النننذي تخصنننص  ينننه الرياضنني إلنننى أعلنننى مسنننتوى منننن الانجننناز الرياضننني فننني الفعالينننة 

 (22 ص ، 2010، )مروان عبد المجيد حمحمد جاسم اليساري                            اللاعب"
للقننوة الممينزة بالسننرعة والتني لهننا  حصننول تطنوروالنذي يبننين لننا  (3)جنندول المنن خننلال ملاحظنة و 

وكننون التمرينننات  متننر سننباحة حننرة 50ولا سننيما انجنناز  اهميننة كبيننرة لسننباحي المسننافات القصننيرة
تنسنننجم منننع طبيعنننة الاداء لهنننذه الفعالينننات منننن حينننث نظنننام الطاقنننة وسنننرعة الانقباضنننات العضنننلية 

اذ ان السنباح يختلنف عنن غينره وتعتبر من اهم الصفات التي يحتاجها سباحي المسافات القصنيرة 
مننن الرياضننيين فنني الرياضننات الاخننرى فهننو يتعامننل مننع بيمننة مختلفننة وهنني المنناء وانننه يقننوم بنندفع 

عصنام  الماء في سبيل انتاج الحركة وعليه يحتاج النى قنوة وسنرعة اضنا ية فني الحركنة كمنا ينذكر
                                               مننن الممكننن ان يزينند السننباح سننرعته عننن طريننق زيننادة القننوة المطبقننة ضنند المنناء"( "1982حلمنني )

ان المطلنننوب منننن سنننباحي ( "2005كمنننا ينننذكر محمننند علننني القنننط)( 41، ص1982،  )عصنننام حلمننني
المسننافات القصننيرة اداء ضننربات رجلننين سننريعة عننند اداء المجموعننات التكراريننة السننريعة وسننباحة 
هذه التكرارات سوف يسناهم بشنكل كبينر وايجنابي فني تحسنين معندل التمثينل اللاهنوائي للطاقنة فني 

 عضلات ارجلهم"
( 147ص  ، 2005 ، )محمد علي القط                                                                     

( "اننننه لتطنننوير القنننوة الممينننزة بالسنننرعة لحركنننات المنافسنننة للفعالينننات الثنائينننة 1990وينننذكر هنننارة )
كالسننباحة يجننب زيننادة سننرعة ارتننداد الحركننات اي رفننع سننرعة الننتقلص العضننلي ، واخننذ متطلبننات 

 (164-163، ص 1975 ، علي نصيف ترجمه عبد–)هارة                     المنافسة بنظر الاعتبار"
المتقننناطع النننذي كنننان نننناجح فننني رفنننع تننندريب الإلنننى خصوصنننية  التطنننور ذلنننك كمنننا ينننرجح الباحنننث 

 Jack Wilmore, et., alإذ ينرى جناك ولمنور ووخنرون  والقنوة الممينزة بالسنرعة مسنتوى البندنيال
هننو التندريب بنأكثر مننن رياضنة واحندة فنني نفنس الوقنت أو تنندريب التندريب المتقناطع "أن  (2008)
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 اللاعبنينعناصر اللياقة البدنية المختلفة مثل التحمل والقوة والمرونة فني وقنت واحند حينث يتندرب 
جات للإعنننداد للمنافسنننات والننندراالجنننري ،  السنننباحة،  بمجموعنننة منننن تننندريبات الأثقنننال، الباليسنننتى

 (Jack Wilmore.2008.p284)                                            الرياضية"
أن للتننندريب المتقننناطع درجنننه عالينننة منننن الأهمينننة فننني ينننرى ( 2004محمننند حسنننن ) يكنننز  ان مننناك

اللياقننة البدنينة منن خننلال أنشنطة التندريب المتقنناطع المتمثلنة فني السننباحة  مكوننات مسنتوى  تحسنين
كمنننننا أننننننه لنننننيس  ،وكنننننذلك صنننننعود المننننندرج والتجنننننديف ،والننننندراجات والجنننننري والمشننننني فننننني المننننناء

ولكننننه يعننند  بالتننندريب المتقننناطع ممارسنننة نشننناط ليحنننل محنننل الجننندول الزمنننني للتننندريب، المقصنننود 
تنوازن والسنرعة والقنوة من خلال بناء العضلات وتنمينة التوافنق وال  ،  الرياضيللأداء   مُحسن بمثابة

وجننناء  (13ص ،2004، )زكنننى محمنننند حسنننن                                             الانفجارينننة
الفعنال فني  ودورهنا سنباحة المسنافات القصنيرةالاهتمام بتدريب القوة الممينزة بالسنرعة لأهميتهنا فني 

تظهر مدى من أن القوة المميزة بالسرعة " (1998قاسم حسن حسين)الجيدة ويذكر  لارقامتحقيق ا
لأعلنى ت الندفع للأمنام واإمكانية عضلات جسم الرياضي فني دفنع جسنمه أو أجنزاء مننه فني حركنا

 (133ص ،1998 ، )قاسم حسن حسين                     "  والخلف
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات: 4-1
لسرعة لعضلات الرجلين  لقوة المميزة باا  تطوير  فيكبير ومؤثر  تأثير    له   تدريب المتقاطعال  -1

 للشباب. متر سباحة حرة  50وانجاز  والذراعين 
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العاب    -2 واستخدام  بالتمرينات  عن  مختلفةالتنوع  الجهد  بذل  في  والإثارة  التشويق  د  تعطي 
  50لعضلات الرجلين والذراعين وانجاز    تطوير القوة المميزة بالسرعةعلى   أثرما  موهذا    السباحين

 . كتر حرة للسباحين الشباب 
 
 التوصيات:  4-2
فيالاعتماد    -1 المتقاطع  لالق  تطوير  تدريب  بالسرعة  المميزة  اوة  كونلسباحين  تدريب   هلشباب 

 مؤثر وهادف .
العاب    -2 واستخدام  بالتمرينات  التنوع  بذل    لأنها  مختلفةضرورة  في  والإثارة  التشويق  تعطي 

 . السباحين د الجهد عن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
  المكتبة المصرية، ،    التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضي  زكى محمد حسن:  -

 . 2004،  الإسكندرية
حلمي:    - والتطبيقعصام  النظرية  بين  السباحة  جتدريب  المعارف،  2،  دار  الاسكندرية،   ،

1982. 



     2021    3العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد     

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

205 
 

المختلفة  قاسم حسن حسين:  - الألعاب  الرياضي في  التدريب  العربي  ،  1ط ،  علم  الفكر  ، دار 
 . 1998  ،القاهرة 

، ذات  ، الكويت 2، طالاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي :أميركاظم جابر  -
 . 1999،  السلاسل للطباعة والنشر والتوزيع

 ،ي  اتجاهات حديثة في علم التدريب الرياض  :مروان عبد المجيد إبراهيم حمحمد جاسم الياسري   -
 .2010، عمان ، الوراق للنشر والتوزيع ،  1ط
القط:    - السباحةمحمد علي  في  الرياضي  التدريب  العربي   القاهرة   ،2، ج استراتيجية  المركز   ،

 .2005للنشر،
العاني:  - الستار  عبد  والمها  مهند  البدنية  القدرات  لبعض  مقترح  تدريبي  برنامج  بكرة  تأثير  رية 

 . 2001رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، السلة للاعبين الناشمين، 
 .1975علي نصيف، بغداد، مطبعة اوفسيت التحرير،  هارة : أصول التدريب.)ترجمة( عبد  -

- Joseph, et.,al: The Interval Training Workout, Build Muscle and Burn 
Fat with Anaerobic Exercise, Hunter House,U.S.A.2001. 
- Jack Wilmore,et.,al: Physiology of sport and exercise , 4 ed , Human 
Kinetics, , U.S.A.2008. 
- Moran T.G&Mcglynn H.G.Dynamics OF strengthtraining and 
conditioning,Brown & Benchmark pub; 2nd edition .new york, 
USA.1997. 
- Stoddared,Fh.What is the CrossFit . J StrengthCond .2011. 

 
 
 
 
 

 ملحق
 نموذج من الوحدات التدريبية 

 % 90الشدة:                                   الأسبوع : الأول                  
 دقيقة  37-35: زمن التمرينات الكلي                        (            1لوحدة التدريبية )ا
 

 الراحة  الحجم  التمرينات الزمن   القسم

http://books.google.com.eg/url?client=ca-print-pub-4064769115340487&format=googleprint&num=0&channel=BTB-ca-print-pub-4064769115340487+BTB-ISBN:0897933273&q=http://www.hunterhouse.com&usg=AFQjCNG0dwF0Wvm6iNpnhJjnn21v8Wv02A&source=gbs_buy_r
http://www.humankinetics.com/products/showproduct.cfm?isbn=9780736082204&associate=3905
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 بين المجاميع  بين التكرارات  دقيقة

 الرئيس

 د 6
 د 8

 
 د 6

 
 د 5

 التسلق بالحبل بالسقف   -
 الجري حول حوض السباحة.  -
 ( 2× 2لعبة كرة الماء بين ) -
كغم وأداء  20رفع إثقال زنة  -

 نصف دبني.

 مرة10ثا×15
 8م× 50

 
 2د×3

 
 3مرة ×10

-120رجوع النبض )
 ( ض/د 130

 
 ( دقيقة 2-3)

 ( ض/د120-110رجوع النبض )
 

 ( دقيقة 3-4)

 
    


