
 
 

1719 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 مهاري( في مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية وتحمل السرعة والإنجاز لسباحي منتخب جامعة كربلاء–تأثير التدريب المتبادل )بدني

 محمد محمود مهدي
 أ.د طالب حسين حمزة
 أ.د حسين مكي محمود

 :المستخلص

 تعُد السباحة من الرياضات المائية التي تتطلب مستويات عالية من الكفاءة البدنية والمهارية، إذ تلعب القدرات البدنية، ولاسيما تحمل      

خص الكفاءة السرعة، دوراً حاسمًا في تحسين مستوى الأداء والإنجاز لدى السباحين. كما تشير الأدبيات العلمية إلى أهمية اللياقة البدنية، وبالأ

 .القلبية التنفسية، في تحقيق الأداء الأمثل خلال المنافسات

نهما وتكمن مشكلة البحث في قلة اهتمام بعض المدربين بتنمية تحمل السرعة إلى جانب التركيز على المؤشرات الوظيفية، رغم الترابط الوثيق بي

مهاري( في تطوير مؤشر الكفاءة –ير التدريب بالأسلوب المتبادل )بدنيفي تحسين الإنجاز الرياضي. لذا هدف البحث إلى التعرف على تأث

 .القلبية التنفسية وتحمل السرعة والإنجاز لسباحي منتخب جامعة كربلاء

 .وافترض الباحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية في المتغيرات المدروسة

( سباحًا من منتخب 12خدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين )الضابطة والتجريبية(، إذ تم اختيار عينة مكونة من )است

( وحدات تدريبية 3( أسابيع بواقع )8( لعدم الالتزام. استمرت التجربة لمدة )2(، بعد استبعاد )2025–2024جامعة كربلاء للعام الدراسي )

(، مع مراعاة تقنين 2:1( مع تموج حمل )%100–75وعيًا، باستخدام التدريب التكراري والتدريب الفتري مرتفع الشدة بشدد تراوحت بين )أسب

 .الحمل التدريبي وعمليات الاستشفاء

امج التدريب بالأسلوب استخدمت المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي المعتمد من قبل المدرب، في حين طبقت المجموعة التجريبية برن

 .لتحليل النتائج العلميةمهاري( المعد من قبل الباحث. وتم إجراء الاختبارات القبلية والبعدية، واستخدام الأساليب الإحصائية –المتبادل )بدني

م حرة( لدى 100ي سباحة )وأظهرت النتائج وجود تطور معنوي في مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية وتحمل السرعة، فضلًا عن تحسن الإنجاز ف

 .أفراد المجموعة التجريبية

 .مهاري( له تأثير إيجابي في تطوير المؤشرات الوظيفية والقدرات البدنية وتحسين الإنجاز–واستنتج الباحث أن التدريب بالأسلوب المتبادل )بدني
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جراء دراسات مستقبلية على بقية أنواع السباحة )الصدر، الظهر،  وأوصى الباحث بضرورة اعتماد هذا الأسلوب من قبل مدربي السباحة، وا 

 .الفراشة( للتحقق من فاعليته في تحسين الأداء والإنجاز

The Effect of Alternating Training (Physical–Skill) on Cardiorespiratory Fitness Index, Speed 

Endurance, and Performance of University of Karbala Swimmers 

By 
Mohammed Mahmoud Mahdi 
Prof. Dr. Talib Hussein Hamza 

Prof. Dr. Hussein Makki Mahmoud 

Abstract: 

     Swimming is one of the aquatic sports that requires high levels of physical and technical efficiency, as 

physical abilities—particularly speed endurance—play a crucial role in improving swimmers’ performance 

and achievement. Scientific literature also emphasizes the importance of physical fitness, especially 

cardiorespiratory fitness, in achieving optimal performance during competitions. 

The research problem lies in the limited attention given by some coaches to developing speed endurance 

alongside the focus on functional indicators, despite the strong relationship between them in enhancing 

athletic performance. Therefore, this study aimed to identify the effect of alternating training (physical–skill) 

on developing the cardiorespiratory fitness index, speed endurance, and performance among swimmers 

of the University of Karbala team. 

The researcher hypothesized that there would be statistically significant differences between the pre- and 

post-tests in favor of the post-tests for the studied variables. 

An experimental method was employed using two equivalent groups (control and experimental). The 

sample consisted of (12) swimmers from the University of Karbala team for the academic year (2024–
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2025), after excluding (2) swimmers due to non-compliance. The experiment lasted for (8) weeks, with 

(3) training sessions per week, using interval and high-intensity interval training with intensities ranging 

from (75–100%), following a (2:1) load variation, while considering proper training load regulation and 

recovery processes. 

The control group followed the coach’s regular training program, whereas the experimental group applied 

an alternating (physical–skill) training program designed by the researcher. Pre- and post-tests were 

conducted, and appropriate statistical methods were used to analyze the results. 

The results showed significant improvements in the cardiorespiratory fitness index and speed endurance, 

as well as enhanced performance in the 100m freestyle event among the experimental group. 

The researcher concluded that alternating (physical–skill) training has a positive effect on developing 

functional indicators, physical abilities, and improving performance. 

It is recommended that swimming coaches adopt this training method, and that future studies be 

conducted on other swimming strokes (breaststroke, backstroke, and butterfly) to further examine its 

effectiveness in improving performance and achievement. 

 لمقدمة وأهمية البحث:ا1-1

عدددددد رياضدددددة السدددددباحة مدددددن الرياضدددددات الأساسدددددية التدددددي تحتدددددل مكاندددددة متقدمدددددة فدددددي الددددددورات الأولمبيدددددة والبطدددددولات العالميدددددة، 

مددددددن تكامددددددل عددددددالن بددددددين القدددددددرات البدنيددددددة والمهاريددددددة والنفسددددددية، ضددددددمن بيئددددددة مائيددددددة تتسددددددم بخصددددددائص مقاومددددددة  اتتطلبهددددددلمددددددا 

م حدددددرة( مدددددن الفعاليدددددات التدددددي تتطلدددددب مسدددددتوى مرتفعًدددددا مدددددن 100تختلدددددف عدددددن الأنشدددددطة الرياضدددددية الأخدددددرى. وتُعدددددد فعاليدددددة )

 .أفضل إنجاز زمني للسباحين الكفاءة القلبية التنفسية وتحمل السرعة، لما لها من دور مباشر في تحقيق

وتُعددددد المؤشددددرات الفسدددديولوجية )الوظيفيدددددة( مددددن العوامددددل الأساسدددددية التددددي تعكددددم مسددددتوى الجاهزيدددددة البدنيددددة للسددددبا ، إذ يُمثدددددل 

مؤشددددددر الكفدددددداءة القلبيددددددة التنفسددددددية قدددددددرة الجهددددددازين الدددددددوري والتنفسددددددي علددددددى تزويددددددد الجسددددددم بالأوكسددددددجين الددددددلازم أثندددددداء الأداء 
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عدددددد تحمدددددل السدددددرعة مدددددن القددددددرات البيوحركيدددددة المهمدددددة، كونددددده يعبدددددر عدددددن قددددددرة السدددددبا  علدددددى الاسدددددتمرار فدددددي البددددددني. كمدددددا يُ 

 .الأداء بسرعة عالية مع مقاومة التعب، وهو ما يُعد حاسمًا في سباقات المسافات القصيرة

خددددلال تطبيددددق أحمددددال  ويُعددددد التدددددريب الرياضددددي عمليددددة منظمددددة تهدددددف إلددددى تطددددوير القدددددرات البدنيددددة والمهاريددددة والعقليددددة مددددن

تدريبيدددددة مقنندددددة تحقدددددق تكيفدددددات وظيفيدددددة إيجابيدددددة فدددددي أجهدددددزة الجسدددددم المختلفدددددة. ولا يقتصدددددر التددددددريب علدددددى الجاندددددب البددددددني 

 .فحسب، بل يشمل أيضًا الجوانب التخطيطية والاستشفائية والتغذوية لتحقيق أعلى مستوى من الأداء الرياضي

مهدددددداري(، الددددددذي يقددددددوم علددددددى دمدددددددج –ز التدددددددريب بالأسددددددلوب المتبددددددادل )بددددددددنيومددددددن بددددددين الأسدددددداليب التدريبيددددددة الحديثدددددددة يبددددددر 

التمددددددارين البدنيددددددة والمهاريددددددة بصددددددورة متناوبددددددة ضددددددمن الوحدددددددة التدريبيددددددة، بمددددددا يسددددددهم فددددددي تحقيددددددق تكامددددددل وظيفددددددي وحركددددددي، 

 .ويعزز من كفاءة الجهازين العصبي والعضلي، الأمر الذي ينعكم إيجابًا على مستوى الأداء والإنجاز

ن أهميددددددة البحددددددث فددددددي التعددددددرف علددددددى تددددددأثير هددددددذا الأسددددددلوب التدددددددريبي فددددددي تطددددددوير مؤشددددددر الكفدددددداءة القلبيددددددة التنفسددددددية وتكمدددددد

م حددددرة( لدددددى السددددباحين، فضددددلًا عددددن إسددددهامه فددددي تقددددديم إطددددار 100وتحمددددل السددددرعة، وانعكددددام ذلددددة علددددى إنجدددداز سددددباحة )

 .لمبنية على أسم علمية حديثةعلمي يمكن أن يفيد المدربين والباحثين في تصميم البرامج التدريبية ا

 مشكلة البحث: 1-2

من خلال متابعة الباحث واطلاعده علدى واقدع تددريب السدباحة، فضدلًا عدن استشدارته للمددربين والمختصدين، تبدي ن وجدود ضدعف 

ين البددددني فدددي اعتمددداد الأسددداليب التدريبيدددة الحديثدددة، إذ يغلدددب علدددى البدددرامج التدريبيدددة الطدددابع التقليددددي الدددذي يفصدددل بدددين الجدددانب

 .والمهاري، دون تحقيق التكامل المطلوب بينهما

م حددرة(، وهددو مددا 100كمدا لددوحظ انخفدداض مسددتوى الأداء لدددى سددباحي منتخددب جامعددة كدربلاء فددي المراحددل الأخيددرة مددن سددباق )

مهداري، ممدا يُعزى إلى ضعف تحمل السرعة، وانخفاض مستوى مؤشدر الكفداءة القلبيدة التنفسدية، فضدلًا عدن قصدور فدي الأداء ال

يدؤدي إلدى عددم القددرة علدى الاسدتمرار بدالأداء بدنفم الكفداءة حتدى نهايدة السدباق. ويدنعكم ذلدة بشدكل مباشدر علدى الإنجداز، إذ 

م حدرة( تعتمدد بشدكل أساسدي 100ونظرًا لأن فعاليدة ) .يتأخر مستوى الإنجاز نتيجة هذا الانخفاض في الكفاءة البدنية والوظيفية

عة مددع الكفدداءة القلبيددة التنفسددية والأداء المهدداري فددي بيئددة مائيددة تتسددم بالمقاومددة، فدد ن أي خلددل فددي هددذ  علددى تكامددل تحمددل السددر 

 .المتغيرات يؤدي إلى تراجع مستوى الإنجاز
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وعليه، برزت الحاجدة إلدى اسدتخدام أسداليب تدريبيدة حديثدة تسدهم فدي تطدوير هدذ  المتغيدرات بشدكل متكامدل، ومدن بينهدا التددريب 

مهاري(، الذي يعمل على دمج التمرينات البدنية والمهارية ضمن الوحدة التدريبية. لذا يسدعى الباحدث –المتبادل )بدنيبالأسلوب 

، بهدددف (م حددرة100إلدى دراسددة أثددر هددذا الأسدلوب فددي تطددوير تحمددل السدرعة، ومؤشددر الكفدداءة القلبيددة التنفسدية، والإنجدداز )زمددن 

 .تحسين مستوى الأداء لدى السباحين

 داف البحث:اه 1-3

 مهاري( لسباحي منتخب جامعة كربلاء. -إعداد تمارين خاصة بالأسلوب المتبادل )بدني  .1

مهداري( فدي تطدوير مؤشدر القلبيدة التنفسدية وتحمدل السدرعة  –التعرف على تأثير التمارين الخاصة بالأسلوب المتبادل )بدني  .2

 والإنجاز لسباحي جامعة كربلاء.

بدددين المجمدددوعتين الضدددابطة والتجريبيدددة فدددي تطدددوير مؤشدددر القلبيدددة التنفسدددية وتحمدددل السدددرعة التعدددرف علدددى افضدددلية الفدددروق  .3

 والإنجاز لسباحي جامعة كربلاء.

 فرضا البحث:  1-4

مهدداري( فددي تطددوير  –وجددود فددروق معنويددة ذات دلالددة إحصددائية بددين الاختبددارات القبليددة والبعديددة لنسددلوب المتبددادل )بدددني -1

 وتحمل السرعة والإنجاز لسباحي جامعة كربلاء مؤشر القلبية التنفسية

مهدداري( فددي تطددوير مؤشددر  –وجددود فددروق معنويددة ذات دلالددة إحصددائية بددين الاختبددارات البعديددة لنسددلوب المتبددادل )بدددني  -2

 القلبية التنفسية وتحمل السرعة والإنجاز لسباحي جامعة كربلاء ولصالح المجموعة التدريبية.

 مجالات البحث 1-5

 .2025 -2024: سباحو منتخب جامعة كربلاء لسنة المجال البشري 1-5-1

 م.2026/ 25/1م ولغاية 4/12/2024للفترة من  المجال ألزماني: 1-5-2

 كربلاء. -: مسبح الدرة في مدينة الدرة السكنية المجال المكاني 1-5-3

جراءاته الميدانية:  -2    -منهجية البحث وا 
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 منهج البحث:  2-1

المنهج التجريبي باستخدام نظام المجموعتين التجدريبيتين المتكدافئتين أكثدر ملائمدة لأهدداف البحدث وفرضدياته، استخدم الباحثون 

 وأدنا  التصميم التجريبي المستخدم في البحث.

 (1جدول )

 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 مجتمع وعينة البحث:   2-2

جميدع الأفدراد أو الأحدداث أو الأشدياء الدذين تجمعهدم صدفة مشدتركة يكوندون التجارب التربويدة والرياضدية  المجتمع في 

م( حددرة  الددذين 100، حيددث تددم تحديددد مجتمددع البحددث مددن منتخددب جامعددة كددربلاء لفعاليددة سددباحة ) (1)موضددوع مشددكلة البحددث  

الاشددراف والتقددويم و -فددي وزارة التعلدديم العددالي والبحددث العلمدديشدداركوا رسددميا فددي البطولددة التددي يقيمهددا قسددم النشدداطات الطلابيددة 

سددباحين( والتددي مثلددت نسددبة  10سددبا ( واختددار البدداحثون بالطريقددة العشددوائية البسدديطة عينددة بحثدده وبواقددع ) 12البددالع عددددهم )

سدبا ( لعددة  2عاد )( من مجتمدع البحدث، وقسدموا بدنفم الطريقدة إلدى مجمدوعتين تجريبيدة وضدابطة، وتدم اسدتب%83.33قدرها )

 أسباب منها البعد عن مكان التدريب وصعوبة الالتزام بمكان ووقت التدريب والغياب المتكرر عن التدريب.  

 تجانس عينة البحث 3-2-1

                                                           

 . 185، ص 2002، عمان ، وائل للنشر والتوزيع ، 1، ط البحث العلمي الدليل التطبيقي للباحثين( محمد عبد الفتا  الصيرفي : 1) 

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

 مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية - التجريبية

 تحمل السرعة -

 الانجاز-

تمريندددددددددات بالأسدددددددددلوب 

 مهاري-المتبادل بدني

مؤشدددددددددددر الكفددددددددددداءة القلبيددددددددددددة -

 التنفسية 

 تحمل السرعة -

 الانجاز-

المعدددد  مدددن  التددددريبات الضابطة

 قبل المدرب
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مددن اجددل ضددبط المتغيددرات التددي قددد تددؤثر علددى دقددة نتددائج البحددث ومددن اجددل ارجدداع الفددروق فددي الأثددر فقددط الددى المتغيددر 

الباحث الى التحقق من تجانم عينة البحث في المتغيرات التدي تتعلدق بالقياسدات الجسدمية وهدي )الطدول، الكتلدة، المستقل، لجأ 

  العمر الزمني، العمر التدريبي( حيث استخدمه الباحث اختبار معامل الاتواء لأجل تحقيق ذلة وكما مبين في الجدول التالي

 ( يبين تجانس افراد عينة البحث3جدول )

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.857 171.874 2.087 172.470 سم الطول

 0.744 70.025 2.975 69.287 كغم الكتلة

 شهر العمر التدريبي

 
24.471 1.963 23.968 0.769 

 0.595 21.895 1.261 22.145 سنة العمر الزمني

  -الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 

  -استخدم الباحث الوسائل والأجهزة والأدوات الآتية: 

 .المقابلة الشخصية 

  .الملاحظة 

 .الاختبار والقيام 

  جهاز ضغط صيني المنشأ 

 .)جهاز قيام الوزن )كوري المنشأ 

 ( 1جهاز تصوير فديو نوع كانون صينية المنشأ عدد.) 

  (1المنشأ عدد ) )فوجستا( ياباني كمبيوتر محمولجهاز. 
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 ( يدوية لقيام النبض المنشأ صيني العدد )(.2)ساعة بيولوجي 

 ( صينية المنشأ.5ساعات توقيت يدوية عدد ) 

 ( صيني المنشأ.1حاسبة الكترونية يدوية عدد ) 

 .شريط لقيام 

  .حوض سباحة قانوني 

  )لو  سباحة )كية بورد 

  زعانف سباحة 

 (.3عدد ) صافرة 

  -إجراءات البحث الميدانية:  2-3

 تحديد المتغيرات المستخدمة في البحث: 2-4-1

 -بعد مراجعة المصادر العلمية تم اختيار متغيرات البحث التالية وهي: 

 . تحمل السرعة

 . مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية 

 ز. الإنجا

  تحديد الاختبارات الخاصة 2-4-2

إحدددى الوسددائل العلميددة التددي يمكددن أن تبددين مدددى صددلاحية أي برنددامج تدددريبي مددن خددلال اسددتخدام تعددد الاختبددارات  

وسدددائل تقدددويم فدددي المجدددالات الرياضدددية كافدددة   فهدددو وسددديلة تسدددتلزم طرائدددق البحدددث كالقيدددام والملاحظدددة والتجريدددب والاستقصددداء 

  2 والتحديد والتفسير والاستنتاج والتصميم 

                                                           
 .59،ص1999،عمان ،دار الفكر للطباعة والنشر، 1، ط الرياضيةالاختبارات والقياس والتقويم في التربية مروان عبد المجيد:  )1(
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 -الخاصة:  : توصيف الاختبارات4-3 –2

 (1) م 150الاختبار: سباحة تدرّج السرعة  -أولا: 

 هدف الاختبار: قيام تحمل السرعة. 

 الأدوات: ساعة توقيت، صفارة، استمارة تسجيل

الاجراء: يقف السبا  امام مكعب البداية وعند سماع كلمة مكانة يقوم بالاستعداد واخذ وضع الانطلاق وعند سماع إشارة البددء 

 ( م سباحة حرة بأقل زمن ممكن.150المكعب البداية الى الماء ويقوم بقطع مسافة )يقفز من 

 م لأنهاء السباق.150التسجيل: تسجيل زمن مسافة 

 ( متر حرة:100انجاز سباحة )اختبار الإنجاز:   -ثالثا: 

 .( متر حرة100سباحة )اسم الاختبار:  .1

 تسجيل.ساعة توقيت، صافرة، استمارة الأدوات المستخدمة:  .2

يقددف المختبددر عنددد منصددة الوقددوف ويقددوم بددأداء الإحمدداء الخدداص بدده وعنددد سددماع كلمددة )مكانددة( مددن أجررراء الاختبررار:  .3

المطلق يقوم بأخذ وضعية الانطلاق وينتظر سدماع صدافرة المطلدق وعندد سدماع الصدافرة يقفدز مدن المنصدة إلدى المداء 

 قصى سرعة وذلة لتسجيل اقل وقت ممكن.( متر بأداء السباحة الحرة وبأ100ويقوم بقطع مسافة )

 ( متر حرة.100يسجل الوقت الذي استغرقه السبا  في إنهاء مسافة )التسجيل:  .4

 التجربة الاستطلاعية: 2-4-4

سددباحين( مددن 4( فددي تمددام السدداعة الواحدددة ظهددرا علددى )23/6/2025تددم إجددراء التجربددة الاسددتطلاعية فددي يددوم الاحددد الموافددق )

مجتمع البحث وعينته في مسبح درة كربلاء، وتم تطبيق جميع الاختبارات الخاصة لمتغيرات البحث قيدد الدراسدة، وكدان الغدرض 

 من هذ  التجربة 
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 والأجهزة والوسائل المستخدمة في البحثاختبار صلاحية الأدوات  -1

 التعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تواجه الباحث عند إجراء التجربة الرئيسية والاختبارات القبلية والبعدية  -2

  التعرف على الوقت المستغرق للاختبارات ومدى كفاية فريق العمل المساعد -3

 في البحث.التعرف على زمن وشدد التمارين التي ستستخدم  -4

 وقد حققت التجربة الاستطلاعية الغرض منها.

 الأسس العلمية للاختبارات2-4-4

أن الاختبارات والمقاييم في التربية الرياضية أداة مهمة من أدوات التقويم، وهي بهذا تكون الأداة التي تسدتخدم لجميدع البياندات 

دة، منهددا تددوافر المواصددفات العلميددة، والتددي مددن شددروطها )الصدددق بغيددة التقددويم، كمددا أن لهددذ  الاختبددارات أو الأدوات صددفات جيدد

 والثبات والموضوعية(.

 -صدق الاختبارات: 

 يعدددد الصددددق واحدددداً مدددن المؤشدددرات التدددي يجدددب توافرهدددا فدددي الأداة الاختباريدددة  المعتمددددة فدددي قيدددام أي مدددن الصدددفات والظدددواهر 

القدددرة أو السددمة أو الاتجددا  أو الاسددتعداد الددذي وضددع الاختبددار  الرياضددية ، ويقصددد بصدددق الاختبددار أن يقدديم الاختبددار فعددلا

التددريب   4فقد استخدم الباحث صدق الظداهري فدي تحديدد صددقها مدن خدلال عرضدها علدى مجموعدة مدن خبدراء ،   (3)لقياسه  

 وقد ثبت صدقها بعد أن اتفق الخبراء على أنها تحقق الغرض الذي وضعت لأجله. والفسلجة الرياضية

  -ثبات الاختبارات:  

                                                           
 

 
   72، ص 2010، النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة والتصميم ،  1، ط الأسم النظرية لاختبارات التربية الرياضية( محمد جاسم الياسري : 3)

 ( 3(، )2ينظر ملحق.) 
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الدذي يعطدي نتدائج متقاربدة أو النتدائج نفسدها أذا طبقدت الاختبدارات أكثدر مدن مدرة فدي ظدروف  الاختبار الثابت وهو  الاختبدار أن

عادة الاختبار ( وبفاصدل زمندي قددر  ) (5) متماثلة   7، وقد استخدم الباحث لإيجاد معامل ثبات الاختبارات  طريقة ) الاختبار وا 

 أيام ( بين الاختبارين الأول والثاني .

اسددتخرج الباحددث معامددل الثبددات عددن طريددق معامددل الارتبدداط )سددبيرمان للرتددب( بددين نتددائج الاختبددارين الأول والثدداني، وكانددت قدديم 

، الانجدداز( أكبددر مددن القدديم الجدوليددة مؤشددر الكفدداءة القلبيددة التنفسدديةمعامددل الثبددات المحسددوبة لجميددع الاختبددارات )تحمددل السددرعة، 

( مما يدل على أن 0,738(، والبالغة )8( وبدرجة حرية )ن = 0،05)الحرجة( لمعامل الارتباط )سبيرمان( عند مستوى دلالة )

 (.5الية من الثبات كما مبين في الجدول )جميع الاختبارات تتمتع بدرجة ع

 -موضوعية الاختبارات:  

، إذ إن الاختبددار  (6)تعددرف موضددوعية الاختبددار بأنهددا  مدددى تحددرر المحكددم أو الفدداحص للاختبددار مددن العوامددل الذاتيددة 

الموضددوعي هددو الدددذي لا يحدددث فيدده تبددداين بددين أراء المحكمدددين، إذا أجددرى التحكدديم للرياضدددي المختبددر أكثددر مدددن حكددم واحدددد ، 

وكاندت جميدع قديم معامدل ، ولإيجاد موضوعية الاختبار استخدم الباحدث معامدل الارتبداط )سدبيرمان للرتدب( بدين درجدات حكمدين

لجميددع الاختبددارات قيددد الدراسددة اكبددر مددن القدديم الجدوليددة ) الحرجددة ( لمعامددل الارتبدداط ) سددبيرمان( عنددد الموضددوعية المحسددوبة 

( ممدا يددل علدى أن جميدع الاختبدارات تتمتدع بدرجدة عاليدة 0,738(، والبالغدة ) 8( وبدرجدة حريدة ) ن = 0،05مستوى دلالة ) 

    ( .5من الموضوعية كما مبين في الجدول)

 

 

 

 الثبات والموضوعية للاختبارات يبين معامل
                                                           

 145،ص 2005، عمان، دار الفكر للنشر والتوزيع، 3، طالقيام والتقويم في التربيةمبادئ ( نادر فهمي الزيود وهشام عامر عليان: 5)
 .169، ص 2001،القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، ط القيام والاختبار في التربية الرياضية ليلى السيد فرحات: ( 6)
  السيدان الحكمان هما 
 2 أ.م.د علي حميد بدير -1

 م.د ليث حسن جويد -
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5- 2-

1 

 الاختبارات القبلية

لاعب( المقسمين إلى 10أجرى الباحثون الاختبارات القبلية للمتغيرات البدنية لأفراد عينة البحث البالع عددهم )

مجموعتين تجريبية وضابطة، وذلة لتثبيت درجة الاختبارات والتعرف على مستوى مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية والعمل على 

 29/6/2025دريبي، وقد أجريت تلة الاختبارات في يوم السبت الموافق ضوء هذ  المستويات عند تنفيذ البرنامج الت

وقبلها تم تسجيل قياسات الكتلة في مسبح درة كربلاء،  مؤشر الكفاءة القلبية التنفسيةتحمل السرعة  وخصصت الاختبارات

 والطول والعمر التدريبي وفي تمام الساعة الواحدة ظهرا. 

 - إجراءات التكافؤ:

 مؤشر الكفاءة القلبية التنفسيةقبل البدء بتطبيق الاختبارات القبلية أجريت قياسات الكتلة والعمر التدريبي لما لهما من علاقة 

م( سباحة حرة، 100)قيد الدراسة( والانجاز، وبعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية للمتغيرات البدنية قيد الدراسة وانجاز )

( لعينتين مستقلتين t-testحث التكافؤ بين المجموعتين التجريبيتين باستخدام القانون الإحصائي المعلمي )بعدها أجرى البا

 (.6متساويتين بالعدد بنتائج القياسات والاختبارات القبلية، وكما مبين بالجدول )

 (6جدول ) 

معامل  وحدة القيام الاختبارات ت

 الثبات

معامل 

 الموضوعية

القيمة 

 الجدولية

 لسبيرمان

علاقة 

 الارتباط

  - 0,90  تحمل السرعة -1

0,738 

 عالية

مؤشددددر الكفدددداءة  -2

 القلبية التنفسية

 عالية 0,92 0,90 

     الإنجاز -3
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 بالاختبارات والقياسات للمتغيرات قيد الدراسة مجموعتي البحثيبين تكافؤ 

 Tقيمة  ع س المجموعة متغيراتال

 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

تحمل 
 السرعة

 

 0.01924 1.5820 التجريبية
-0.980- 

 

0.356 

 

غير 
 0.01949 1.5940 الضابطة معنوي

مؤشر 
الكفاءة 
القلبية 
 التنفسية

 19.302 1182.639 التجريبية

0.130 0.845 

غير 
 الضابطة معنوي

1184.628 
30.362 

 0.02608 1.0640 التجريبية الإنجاز
-0.741- 0.480 

غير 
 0.01517 1.0740 الضابطة معنوي

 (12( حجم عينة )0,05تحت مستوى دلالة )

 التجربة الرئيسية 2-6

 مهاري(:-البرنامج التدريبي بالسلوب المتبادل)بدني 2-6-1

تدرج ضمن البرندامج التددريبي لتطدوير متغيدرات البحدث ) قيدد الدراسدة(  للمجموعدة  عمل الباحث على إعداد تمرينات

التجريبيددة معتمدددا فددي ذلددة علددى تحليددل ومراجعددة عدددد كبيددر مددن المصددادر والمراجددع العلميددة المتخصصددة ومسدداعدة الأسددتاذين 

مددن خددلال ممارسددته للسددباحة وكددذلة مددن  إضددافة إلددى الخبددرة المتواضددعة للباحددث التددي اكتسددبهاالمشددرفين واستشدداراتهما العلميددة 

  - دراسته وقد امتازت التمرينات بالاتي:

 تم تنفيذ التمرينات في مرحلة الأعداد الخاص.                      -1

 .1/7/2025يوم الاثنين ال موافقدرجة ضمن البرنامج التدريبي تم البدء بتنفيذ التمرينات الم -2
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 أسبوع(. 8البرنامج التدريب لمدة ) درجة ضمنلماستمر تنفيذ التمرينات ا – 3

( مدن الحدد الأقصدى لقابليدة الرياضدي علدى ضدوء %100 - %75تراوحت الشدة المستخدمة في تنفيذ التمرينات مدا بدين ) – 8

 الاختبارات القبلية التي طبقت على عينة البحث.

(، والتددددريب %90 -%75ب الفتدددري المرتفدددع الشددددة )أمدددا بالنسدددبة لطرائدددق التددددريب فقدددد اسدددتخدم الباحدددث طريقتدددي التددددري - 9

 (.%100 - %90التكراري )

راعى الباحث التددريب لبداقي أيدام الأسدبوع بدان يكدون متسداوياً قددر الإمكدان لجميدع أفدراد عيندة البحدث مدن حيدث مكوندات  – 13

 الحمل التدريبي والصفات والقدرات البدنية.

 .24/8/2025المعدة في البرنامج التدريبي يوم السبت الموافق انتهى تطبيق تنفيذ التمرينات  -17

 -البعدية: الاختبارات  2-6-2

بعدددد الانتهددداء مدددن تنفيدددذ مفدددردات البرندددامج التددددريبي عمدددل الباحدددث علدددى إعدددادة تطبيدددق الاختبدددارات والقياسدددات التدددي أجريدددت فدددي 

، وبنفم الزمان والمكان والخطدوات للاختبدارات والقياسدات القبليدة 24/8/2025الاختبارات القبلية )قبل التجربة( في يوم السبت 

 دراسة( قدر الإمكان. )قبل التجربة( للمتغيرات )قيد ال

 -الوسائل الإحصائية:  2-7

لجددأ الباحددث إلددى اختيددار الوسددائل الإحصددائية ذات العلاقددة بمقارنددة نتددائج الاختبددارات القبليددة والبعديددة، واسددتعان بنظددام   

 .spssالرزم الإحصائية 

  - عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

ومناقشددتها والتددي توصددل لهددا الباحددث مددن خددلال إجددراء الاختبددارات القبليددة وتنفيددذ  تضددمن هددذا البدداب عددرض النتددائج وتحليلهددا    

جراء الاختبارات البعدية لعينة البحث )المجموعتين الضابطة والتجريبيدة(، وقدد تدم جمدع  التمرينات المعدة في البرنامج التدريبي وا 

للوصددول إلددى النتددائج النهائيددة لتحقيددق أهددداف وفددروض  البياندات وتنظيمهددا وتبويبهددا فددي جددداول توضدديحية ثددم معالجتهددا إحصددائيا

 .البحث



 
 

1733 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

عررررض وتحليرررل نترررائج الاختبرررارات لتحمرررل السررررعة مؤشرررر الكفررراءة القلبيرررة التنفسرررية لمجمررروعتي البحرررث )الضرررابطة  3-1

 والتجريبية( ومناقشتها.

الكفررراءة القلبيرررة التنفسرررية عررررض وتحليرررل نترررائج الاختبرررارات القبليرررة والبعديرررة للقابليرررات لتحمرررل السررررعة مؤشرررر  3-1-1

 للمجموعة الضابطة ومناقشتها

 (7جدول )

المتغيرررررا

 ت

 Tقيمة ع ف رررررررف ع رررررررس الاختبار

 المحسوبة

مسرررررررررررررتوى 

 المعنوية

 نوع 

 الدلالة

تحمرررررررررل 

 السرعة

 

0.0240 0.01949 1.5940 القبلي

0 

 

0.01517 

 

3.539 

 

0.024 

 

 معنوي

 البعدي
1.5700 0.03162 

الكفررررراءة 

الررررو يفي

 ة

1184.62 القبلي

8 
30.362 -

406.81

2 154.987 

5.869 0.005 

 معنوي

 27.538 1591.44 البعدي

0.0240 0.01517 1.0740 القبلي الإنجاز

0 
0.01140 4.707 0.009 

 معنوي

 0.01581 1.0500 البعدي

 (6( وحجم عينة )0,05تحت مستوى دلالة )

( المحسدوبة للعيندات المترابطدة ومعنويدة الفدروق للمجموعدة tالوسدط الحسدابي والانحدراف المعيداري وقيمدة )( قديم 7يبين الجددول )

الضابطة في الاختبدارين القبلدي والبعددي اذ أظهدرت النتدائج ان قديم الأوسداط الحسدابية لجميدع متغيدرات البحدث كاندت أفضدل فدي 

( ممدا يددل علدى 0.05مسدتويات الدلالدة اذ كاندت اقدل مدن نسدبة خطدا )القيام البعدي عن القيام القبلدي، وهدذا مدا اشدارت اليدة 

 وجود فرق معنوي للقياسي.
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   -المناقشة: 

 تحمل السرعة:    

مدددن خدددلال العدددرض والتحليدددل للنتدددائج التدددي حصدددل عليهدددا الباحدددث لمتغيدددر تحمدددل السدددرعة  ظهدددر أن هنددداة فدددروق معنويدددة بدددين 

ر البعدي ولكدلا المجمدوعتين الضدابطة و التجريبيدة رغدم اخدتلاف أسدلوب التددريب ، الاختبارين القبلي و البعدي ولصالح الاختبا

ويعددزو الباحددث سددبب ذلددة إلددى البرنددامج التدددريبي ممددا يدددل علددى حدددوث تطددور لهددذا المتغيددر بعددد التجربددة الرئيسددية عدداملين ، 

المجموعدة الضدابطة، إذ يدذكر )أسدامة المستخدم الذي عمل على تطوير تحمدل السدرعة لعضدلات الدذراعين والدرجلين لددى أفدراد 

نَّ القدددوة %90-%75إنَّ شددددة الحمدددل التدددي تنحصدددر بدددين ) (7)كامدددل راتدددب واحمدددد زكدددي( ( تعمدددل علدددى تنميدددة تحمدددل السدددرعة وا 

مكانيددة تنميددة السددرعة لمتسددابقي المسددافات القصدديرة فددي السددباحة كنتيجددة لتنميددة وتطددوير القددوة  العضددلية مهمددة لضددمان السددرعة وا 

ة قابليدة الجسدم علدى مقاومدة التعدب، مدن خدلال تسدليط العضلية لديهم، إذ عملت التمريندات المعددة مدن قبدل )المددرب( علدى زيداد

أحمددال تدريبيددة علددى الجسددم لكددي تحدددث عمليددة التكيددف، فدد ن العددبء المسددلط علددى جسددم الرياضددي فددي أثندداء التدددريب يمكددن إن 

ة يدفعه إلى التكيف إذا ما سلط هدذا العدبء بأسدلوب علمدي عدن طريدق تددريب رياضدي مقدنن، أمدا إذا مدا أعطدي بصدورة عشدوائي

وبدون إعداد يعتمد على الأسم العلمية قد يؤدي هذا الجهد إلى حدوث إصابات لدى الرياضي، كما إنَّ إهمدال الإعدداد البددني 

المتكامل للاعبين سيؤدي إلى حدوث حالة انخفاض فدي كفايدة الأداء البددني والفندي بسدرعة وهدذا مدا يطلدق عليده ظداهرة التعدب، 

معة كربلاء بأن تكون التمرينات متدرجة بصورة علميدة فدي زيدادة الشددة لكدي تحددث عمليدة وهذا ما عمل عليه مدرب منتخب جا

التكيف في عضلات الجسم، لكي تزداد قابلية الرياضدي علدى مقاومدة التعدب العضدلي النداتج مدن تدراكم حدامض اللاكتيدة نتيجدة 

 أداء تمرينات تحمل السرعة.

الكفاءة الوظيفية فدي الاختبدارات القبليدة و البعديدة للمجموعدة  تحسن مؤشر  يعزو الباحثون مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية -

الضابطة ولصالح الاختبارات البعدية الى البرندامج التددريبي المعدد مدن قبدل مددرب جامعدة كدربلاء اذا عملدت التمريندات فدي 

وهذا ما يتفدق مدع )صدلا   قلبية التنفسيةمؤشر الكفاءة ال أنواعها و تشكيلاتها بشدد علمية دقيقة وبتكرارات كافية الى تطور

                                                           

 .1998: القاهرة، دار الفكر العربي، الأسس العلمية للسباحة أسامة كامل راتب وعلي محمد زكي: (1)
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مهدي( ان ارتفاع معدل القلب للرياضدين نتيجدة الشددد العاليدة المسدتخدمة فدي التددريبات يدؤدي الدى تطدور الكفداءة الوظيفيدة 

 . (8)والتي تعتمد على معدل القلب بصور  رئيسية 

 الانجاز:  

المدرب للبرنامج التدريبي والذي وظف فيه تمارين لتطوير  سبب التطور في الإنجاز للمجموعة الضابطة إلى استخدام  

م( حددرة والتددي أعدددت بشددكل علمددي دقيددق مددن حيددث اسددتخدام الشدددد 100القابليددات الحركيددة ذات العلاقددة ب نجدداز فعاليددة سددباحة )

م( 100لعلاقدة بسدباحة )وعددد التكدرارات ومددة العمدل وفتدرات الراحدة البينيدة أدت إلدى حددوث تدأثير ايجدابي لهدذ  القابليدات ذات ا

 حرة وبالتالي تحسين الانجاز.

للمجموعررة التجريبيررة  عرررض وتحليررل نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة للقابليررات مؤشررر الكفرراءة القلبيررة التنفسررية 3-1-2

 ومناقشتها.

 (8جدول )

المحسوبة ومستوى المعنوية  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

 ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية

 Tقيمة ع ف رررررررف ع رررررررس الاختبار المتغيرات

 المحسوبة

مسرررتوى 

المعنررروي

 ة

نررررررررررررررررررروع 

 الدلالة

تحمرررررررررررررررررررررررل 

 السرعة

 

1.58 القبلي

20 
0.01924 0.09200 

 

0.02

864 

 

7.184 

 

0.002 

 

 معنوي

 1.490.02550 البعدي

                                                           

رات مهدي عبد علي: إثر تددريبا اللاكاتدات الفتدري والعتبدة اللاكتيكيدة وفقدا لمنداطق الشدد  فدي تطدوير بعدض المتغيدرات الفسديولوجية واداد المهدا ( صلا 1(
 .81، ص2016سلة للشباب، رسالة ماجستير، جامعة كربلاء، كلية التربية الرياضية، مالهجومية المركبة للاعبي كرة ال
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00 

الكفرررررررررررررررررراءة 

 الو يفية

1182 القبلي

.639 
19.302 

-498.045 

114.

325 -9.741 

0.000 

 معنوي

1680 البعدي

.684 
23.613 

1.06 القبلي الإنجاز

40 
0.02608 0.05200 

0.02

280 
5.099 0.007 

 معنوي

 ( 6( وحجم عينة )0,05تحت مستوى دلالة )

   -المناقشة:  -

 مهاري(–م حرة وفق الأسلوب التدريبي المتبادل )بدني 100تحمل السرعة: مناقشة تحمل السرعة لسباحي  -

م حدرة، إذ تتطلدب المحافظدة علدى مسدتوى عدالن  100تُعد  تحمل السرعة من القابليات البدنية الحاسمة في سدباق سدباحة        

من السدرعة خدلال مراحدل السدباق كافدة، ولاسديما فدي الجدزء الثداني الدذي يتدزامن مدع ازديداد التعدب النداتج عدن تدراكم ندواتج العمدل 

هذ  المرحلة يؤدي إلى زيادة مقاومة الماء وانخفاض الإنجاز، الأمر الذي يبرز أهمية اعتماد اللاهوائي. إن أي هبوط تقني في 

أسداليب تدريبيدة قدادرة علدى دمدج الشدددة البدنيدة مدع الضدبط المهداري، وأن البرندامج التدددريبي المعدد مدن قبدل الباحدث والدذي يعتمددد 

نجداز  التبادل بين الحمل البدني والمهاري أدى إلى تحسن معنوي في م حدرة، نتيجدة تحسدين كفداءة العمدل  100تحمدل السدرعة وا 

 . (9)اللاهوائي والمحافظة على الأداء الفني تحت الضغط البدني

أن تدريبات تحمدل السدرعة عنددما تنُفدذ بأسدلوب مدنظم ومتبدادل تسدهم فدي تحسدين القددرة علدى الاسدتمرار بالسدرعة القصدوى، مدع  

وهدذا   العضدلي والاقتصداد الحركدي.-ر مدن السدباق، وذلدة بسدبب تحسدن التوافدق العصدبيخفض الهبوط الزمني في الجزء الأخي

وعليده يمكدن القدول إن  .الأسلوب يُعد مناسبًا لسدباقات السدباحة القصديرة التدي تتطلدب تكداملًا عاليًدا بدين الجاندب البددني والمهداري

مهدداري( فددي محاكدداة –التحسددن الحاصددل فددي تحمددل السددرعة لدددى السددباحين يُعددزى إلددى فاعليددة الأسددلوب التدددريبي المتبددادل )بدددني
                                                           

نجدداز ( رسددالة ماجسددتير: 1)  ، كليددة التربيددة م سددباحة حددرة 100تددأثير أسددلوب تدددريبي مقتددر  فددي تطددوير تحمددل السددرعة وبعددض المتغيددرات الفسدديولوجية وا 
 .2021لوم الرياضة، جامعة بغداد، البدنية وع
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متطلبات السباق الفعلية، من حيث الشددة، الإيقداع، والحفداظ علدى التقنيدة، الأمدر الدذي انعكدم إيجابًدا علدى مسدتوى الإنجداز فدي 

 .)10(ةم حر  100سباق 

  مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية

فددي الاختبدددارات القبليددة والبعديددة للمجموعدددة التجريبيددة ولصدددالح  مؤشددر الكفدداءة القلبيدددة التنفسدديةيعددزو البدداحثون تحسدددن 

دقيقدة الاختبارات البعدية الى البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث إذا عملدت التمريندات فدي أنواعهدا وتشدكيلاتها بشددد علميدة 

وهدو مدن المؤشدرات الفسديولوجية المهمدة فدي المجدال الرياضدي، لكونده  مؤشدر الكفداءة القلبيدة التنفسدية وبتكرارات كافية الى تطور

يعكددم كفددداءة عمدددل الأجهددزة الوظيفيدددة فدددي الجسددم، ولا سددديما الجهدددازين الدددوري والتنفسدددي، وقددددرة الفددرد علدددى أداء الجهدددد البددددني 

م حرة، نظرًا لأن هذا السباق يتطلب قدرة عالية علدى  100تبرز أهمية هذا المؤشر لدى سباحي سباق والاستمرار فيه بكفاءة. و 

يمثدل محصدلة  مؤشر الكفاءة القلبية التنفسديةأن و . تحمل الشدة البدنية مع الحفاظ على الأداء الفني الصحيح طوال زمن السباق

ن ارتفدداع قيمتدده يدددل علددى قدددرة أفضددل للجسددم علددى تزويددد العضددلات التفاعددل بددين كفدداءة القلددب والددرئتين والجهدداز العضددلي، وأ

ن التحسدن الحاصددل فددي و  .(11)بالأوكسدجين والددتخلص مددن ندواتج التعددب أثندداء الأداء البدددني لدددى  مؤشددر الكفداءة القلبيددة التنفسدديةا 

لتنداوب بدين التمدارين البدنيدة ذات مهداري(، الدذي اعتمدد علدى ا–أفراد العينة يُعدزى إلدى فاعليدة الأسدلوب التددريبي المتبدادل )بددني

الشدة المرتفعة والتمدارين المهاريدة، ممدا أدى إلدى إحدداث تكيفدات فسديولوجية إيجابيدة فدي الأجهدزة الوظيفيدة وأن التددريب المتددرج 

كمدا   (12)والمتنوع في شدته يسهم في تحسين كفاءة القلب وزيادة حجم الضربة القلبية، فضلًا عن تحسين كفاءة الجهاز التنفسدي

أن طبيعة التمارين البدنية المستخدمة ضمن الأسلوب المتبادل، والتي شملت سباحات قصيرة بشدد عالية وفترات راحدة منظمدة، 

إلى أن هذا النوع من  (2019) أسهمت في رفع كفاءة استهلاة الأوكسجين وتحسين القدرة على مقاومة التعب. وقد أشار وجيه

 100مؤشرات الوظيفية المرتبطة بالقدرة الهوائيدة واللاهوائيدة، وهدو مدا يدتلاءم مدع متطلبدات سدباق التدريب يساعد على تحسين ال

ومددن جانددب  خددر، فدد ن دمددج التمددارين المهاريددة مددع التمددارين البدنيددة ضددمن الوحدددة التدريبيددة أسددهم فددي تحسددين (13)م سددباحة حددرة

                                                           

، كليددة التربيددة مهدداري( فددي تحمددل السددرعة والاقتصدداد الحركددي لسددباحي المسددافات القصدديرة–أثددر البددرامج التدريبيددة المتكاملددة )بدددني( أطروحددة دكتددورا : 2) 
 .2022البدنية وعلوم الرياضة، جامعة البصرة، 

 
 .112ص  م،2018القاهرة، دار الفكر العربي، . التدريب الرياضي فسيولوجيا :( أبو العلا أحمد عبد الفتا 1)
 .89،ص 2016دار الفكر العربي، القاهرة، .القيام والتقويم في التربية البدنية والرياضية ( محمد صبحي حسنين:2)
عدة حلدوان، رسدالة ماجسدتير، كليدة التربيدة البدنيدة وعلدوم الرياضدة، جام .التدريب الرياضي الحديث وأثر  في المتغيدرات الفسديولوجية احمد محمد وجيه: (3(

 .64م، ص 2019
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وباستهلاة طاقدة أقدل. وأن تحسدين الأداء المهداري يسدهم فدي تقليدل الاقتصاد الوظيفي، إذ تعلم السبا  أداء المهارة بكفاءة أعلى 

ويددرى البدداحثون أن التحسددن فددي  مؤشددر الكفدداءة القلبيددة التنفسددية الجهددد الددوظيفي المبددذول أثندداء الأداء، ممددا يددنعكم إيجابًددا علددى

تطددوير البدددني والمهدداري الددذي وفددر  م حددرة يعددود إلددى التفاعددل الإيجددابي بددين ال 100لدددى سددباحي  مؤشددر الكفدداءة القلبيددة التنفسددية

مهدداري(، إذ سدداعد هددذا الأسددلوب علددى رفددع كفدداءة الأجهددزة الوظيفيددة مددع الحفدداظ علددى جددودة –الأسددلوب التدددريبي المتبددادل )بدددني

 .الأداء الفني، وهو ما يُعد من المتطلبات الأساسية لتحقيق الإنجاز في سباقات السباحة القصيرة

 م سباحة حرة 100مناقشة الإنجاز في سباق 

م سدباحة حدرة، إذ يعكدم تفاعدل  100السباق الذي يحققه السبا ( من أهم مؤشرات الأداء في سدباق  زمن (يُعد الإنجاز الرقمي

 العديد من العوامل الفسيولوجية والمهارية معًا، مثل القوة، تحمل السرعة، التقنية، الانسيابية، والتوافدق الحركدي. ويؤكدد الباحدث 

م حدددرة يدددرتبط ارتباطًدددا وثيقدًددا بفاعليدددة البرندددامج التددددريبي الدددذي يدددؤثر فدددي القابليدددات  100أن تحسدددين زمدددن الإنجددداز فدددي سدددباحة 

البيوحركية والفسيولوجية للسبا  و أن تطبيق أسلوب توزيع وتركيز الشدة التدريبي أدى إلى تحسن معنوي فدي زمدن الإنجداز بعدد 

م حدرة معيدارًا شدداملًا لقيدام فعاليدة التدددريب،  100بددار القبلدي  ويمثدل الإنجدداز فدي سدباق سددباحة البرندامج التددريبي مقارندة بالاخت

لأن السددبا   يحتدداج إلددى تنظدديم مناسددب للطاقددة بحيددث يسددتفيد مددن الشدددة اللاهوائيددة والهوائيددة معًددا خددلال السددباق، وضددبط التقنيددة 

  زن والانسيابية داخل الماء.  الحركية والتنسيق بين الذراعين والرجلين للحفاظ على التوا

المحسرروبة ومسررتوى المعنويررة ونرروع  t: عرررض وتحليررل ومناقشررة الأوسرراط الحسررابية والانحررراف المعيرراري وقيمررة 3-1-3

 الدلالة الإحصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغيرات البحث  

 (9جدول )

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات

 المحسوبة

مسررررررررررتوى 

 المعنوية

نررررررررررررررررررررروع 

 الدلالة

 تحمل السرعة

 

 -4.404- 0.02550 1.4900 التجريبية

 

0.002 

 

 معنوي

 0.03162 1.5700 الضابطة
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 الكفاءة الو يفية
 23.613 1680.684 التجريبية

4.354 0.002 
 معنوي

 27.538 1591.44 الضابطة

 معنوي 0.001 -4.750- 0.00837 1.0120 التجريبية الإنجاز

  

)قيدد  ( المؤشرات الإحصائية لنتائج القياسات بعد التجربة الرئيسية لتحمل السرعة مؤشر الكفاءة القلبيدة التنفسدية9يبين الجدول )

-الدراسة( لمجموعتي البحث التجريبية والضدابطة، وهدذا معندا  وجدود فدروق معنويدة ذات دلالدة إحصدائية مدا بدين القيدام )بعددي

بعدددي( بددين المجمددوعتين )التجريبيددة والضددابطة( ولصددالح المجموعددة التجريبيددة التددي طبقددت تمرينددات الأسددلوب المتبددادل وهددذا مددا 

 ( مما يدل على وجود فرق معنوي للقياسين.    0.05كانت اقل من نسبة خطا ) اشارت اليه مستويات المعنوية اذ

 المناقشة

( تشدير نتدائج الاختبدارات البعديدة إلدى وجدود 9من خلال عرض وتحليل النتائج التي تدم الحصدول عليهدا مدن الجددول )

رات البحدددث، ولصدددالح المجموعدددة فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية معنويدددة بدددين المجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة فدددي جميدددع متغيددد

لتحمددل السددرعة مؤشددر الكفدداءة القلبيددة مهدداري( فددي تطددوير –التجريبيددة، ممددا يدددل علددى فاعليددة الأسددلوب التدددريبي المتبددادل )بدددني

م حددرة. ويُعددزى هدذا التفددوق إلددى طبيعددة الأسدلوب المتبددادل الددذي يددربط الإعددداد  100وانعكددام ذلددة علددى إنجداز سددباحة  التنفسدية

بدددالأداء المهددداري ضدددمن ظدددروف مشدددابهة لدددنداء التنافسدددي، الأمدددر الدددذي يسدددهم فدددي تحقيدددق التكيفدددات البدنيدددة والوظيفيدددة  البددددني

أظهدرت نتدائج تحمدل السدرعة فروقداً معنويدة واضدحة لصدالح المجموعدة التجريبيدة، وهدو مدا حيدث  . (14)والحركيدة بصدورة متكاملدة

يعكم قدرة السباحين على المحافظة على السرعة العالية خلال مسافة السباق كاملة. ويُفسَّر ذلة بأن الأسلوب المتبدادل اعتمدد 

هم فدي تحسدين كفداءة الجهدازين الددوري والتنفسدي وتدأخير على تكدرارات بشددد عاليدة مدع الالتدزام بدالأداء الفندي الصدحيح، ممدا أسد

ظهور التعب، فضلًا عن تقليل الفقد في السدرعة خدلال الأمتدار الأخيدرة مدن السدباق. ويتفدق هدذا التفسدير مدع مدا أشدار إليده ليدث 

مددل السددرعة المددرتبط كددريم الجبددوري مددن أن دمددج الشدددة البدنيددة بددالأداء المهدداري يُعددد مددن أكثددر الأسدداليب فاعليددة فددي تطددوير تح

                                                           

، أطروحدة دكتدورا  غيدر منشدورة، كليددة أثرر أاراليت تدريبيرة مركبررة فري بارل القابليرات البيولإركيرة وابنجرراا للاربالإين الشربات( قاسدم حميدد الددليمي: 1)
 .105–101م، ص 2018التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة الموصل، العراق،
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تفوقداً معنويداً للمجموعدة التجريبيدة، ممدا يددل علدى حددوث  .وأظهدرت نتدائج الكفداءة القلبيدة التنفسدية(15)بسدباقات السدباحة القصديرة

تكيفات وظيفية إيجابية نتيجة البرنامج التدريبي المتبع بالأسلوب المتبادل. ويُعزى ذلة إلى أنده اعتمدد علدى شددة تدريبيدة مناسدبة 

رتبطدة بدالأداء المهداري، الأمددر الدذي أدى إلدى تحسددين كفداءة اسدتخدام الأوكسدجين ورفددع القددرة علدى تحمددل الجهدد البددني أثندداء م

السباق. ويتفق هذا مع ما أشار إليه حيدر عبام الشمري حول أهمية دمج الإعدداد البددني بدالأداء الحركدي الخداص فدي تطدوير 

 (16)المتغيرات الوظيفية.

ر الإنجاز، فقد أظهرت النتائج تفوقاً معنوياً واضحاً لصالح المجموعة التجريبيدة، ويُعدزى هدذا التحسدن إلدى أما في متغي

التكامددل بددين تطددور تحمددل السددرعة ومؤشددر الكفدداءة القلبيددة الندداتج عددن اعتمدداد الأسددلوب التدددريبي المتبددادل، ممددا انعكددم بصددورة 

حرة. إن هذا التفوق يؤكد أن معالجة المتغيرات البدنية والمهاريدة بصدورة م  100مباشرة على تحسين الزمن المقطوع في سباحة 

وبنداءً علدى مدا تقددم، حيدث تحقدق الهددف  .تكاملية تُعد أكثر فاعلية من الأساليب التقليدية التي تعتمد على الفصل بدين الجدانبين

يدة والضدابطة وأدى الدى الاسدتنتاج أن الأسدلوب الثالث الي كان يهدف الى التعرف الى افضلية الفدروق بدين المجمدوعتين التجريب

مهاري( كان له الدور الحاسم فدي تطدوير تحمدل السدرعة فضدلًا عدن تحسدين الكفداءة القلبيدة، ممدا أسدهم –التدريبي المتبادل )بدني

 م حرة، وهو ما تؤكد  نتائج البحث الحالي 100في تحقيق إنجاز أفضل في سباحة 

  -الاستنتاجات والتوصيات:   –4

  -الاستنتاجات:  1 –4

 مهاري( –تحس ن أداء السباحين في تحمل السرعة بعد التطبيق بالأسلوب المتبادل )بدني  -1

مهاري(  –ارتفاعاً معنويًا بعد التطبيق التدريبي بالأسلوب المتبادل )بدني  VO2maxسجلت كل من الكفاءة الوظيفية و -2

 للسباحين 

 .مهاري( للسباحين –التطبيق التدريبي بالأسلوب المتبادل )بدني م حرة بعد  100تحسن الإنجاز في سباحة  -3

 -التوصيات:  4-2
                                                           

، رسدالة ماجسدتير غيدر منشدورة، كليدة م اربالإة لإرر  100بدني في تطوير تلإمل الاررعة وننجراا –أالوت تدريبي مهاريتأثير ( ليث كريم الجبوري: 2)
 .75–72م ص 2017التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة كربلاء، العراق،

، رسدالة ماجسدتير غيدر ت البايوكينماتيكيدة للسدباحينتدأثير تددريبات القدوة الخاصدة فدي تطدوير القددرة الانفجاريدة وبعدض المتغيدرا( حيدر عبدام الشدمري: 1)
 .68–65منشورة، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد، العراق، ص 
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 بناءً على الاستنتاجات التي تم التوصل لها في حدود عينة البحث يوصي الباحث بما يأتي: 

 اعتماد التمرينات المعدة من قبل الباحث في البرنامج التدريبي بتطوير تحمل السرعة.  -1

-ضرورة الاهتمام من قبل مدربي السباحة في كليات التربية البدنية وعلوم الرياضة باستخدام الأسلوب المتبادل )بدني  -2

 مهاري( لما له دور في تحسين الانجاز.

 مهاري( لتطوير مؤشر الكفاءة القلبية التنفسية للسباحين.–اعتماد التدريبات بالأسلوب المتبادل )بدني  -3

 سلوب التدريبي المتبادل في الفئات العمرية المختلفة للسباحين وتخصيص.اعتماد تطبيق الأ -4

 م(.  400و 200يُوصى ب جراء بحوث مستقبلية لدراسة أثر الأسلوب التدريبي المتبادل على مسافات أطول )مثل سباحة  -5

 داء والانجاز.الفراشة( لتحسين الأ –الضهر  -يوصي بأجراء بحوث مستقبلية على باقي أنواع السباحات )الصدر -6

 اجراء دراسات مشابهة لهذ  الدراسة على قابليات بيوحركية أخرى ولفئات عمرية مختلفة. -7
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