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تأثير تمرينات خاصة بالغطس والتنفس في تطوير السرعة والتحمل الخاص وعدد 
 ( سنة08-01حرة فئة ) ( متر011مرات التنفس وانجاز سباحة )

 سعيد احمد د. سعيد
 الرياضة وعلوم البدجية التربية

 جامعة بغداد
 ملخص البحث

( سققجة, 27-25( متققر حققرة فئققة )200هققدف إعققداد تمريجققات خاصققة بققالغطس والتققجفس لسققباحي )
ت والتعققرف علققى تققأثير التمريجققات الخاصققة بققالغطس والتققجفس فققي تطققوير السققرعة والتحمقق  الخققاص وعققدد مققرا

( سجة, قام الباحث باستخدام المجه  التجريبقي باسقلوب 27-25( متر حرة فئة )200التجفس واججاز سباحة )
المجمققوعتيم المتكققافئتيم )تجريبيققة وضققابطة(, فقققد تققم اختيققار جخبققة مققم سققباحي مققم اجديققة )الجققي  والشققرطة 

 50)السقباحة بقارات البحقث ( سقباحيم اختصقاص سقباحة حقرة, وكاجقت اخت20والكاظمية والاعظمية( وعددهم )
متققر, عققدد مققرات  50متققر حقرة, عققدد مققرات التققجفس فقي  200متقر حققرة, فققي السققباحة بقدوم تققجفس, السققباحة 

عملقت التمريجقات المعقدة متر(, وتوص  الباحقث القى مجموعقة مقم الاسقتجاجات كاجقت اهمهقا  200التجفس في 
صقوى والتحمق  الخققاص ومطاولقة السقرعة وعققدد مقم قبق  الباحقث للمجموعققة التجريبيقة علقى تطققوير السقرعة الق

متقر, وعملقت التمريجقات المعقدة مقم قبق  الباحقث للمجموعقة التجريبيقة علقى  200متر و 50مرات التجفس في 
متر بصقورة  200متر و 50تطوير السرعة القصوى والتحم  الخاص ومطاولة السرعة وعدد مرات التجفس في 

 ر البعدي.افض  مم المجموعة الضابطة في الاختبا
 الباب الاو  )التعريف بالبحث(: -2
 مقدمة البحث وأهميته: 2-2

ان رياضرة السرباحة تعررد مرن الأنشرطة الرياضررية التري تكسرب الإنسرران فوائرد بدنيرة ون سررية 
واجتماعية، فضلًا عن مكانتها البارنة في الدورات الأولمبية، وذلك بسربب عردد الاوسرمة الاولمبيرة 

 عبة رياضية اخرى )باستثناء العاب القوى(.التي ي وق عددها أي ل
وان هذا العدد الكبير من الاوسمة فرض على المدربين والمختصين في المجال الرياضري 

القررردرات البدنيرررة والمهاريرررة للسرررباح الرررى الاهتمرررام بهرررذل اللعبرررة، وايجررراد الوسرررائل التدريبيرررة لتطررروير 
 وبالتالي تحقيق الاوسمة.

ل عاليررات الاخرررى فري اليررة التررن س، اذ ان الترن س فرري السررباحة وتتميرن السررباحة عررن بقيرة ا
يكون محردد والرذي يشركل عرائق وينيرد مرن نمرن الاداء، ومرن هنرا تتجلرى اهميرة البحرث فري اعرداد 
مجموعة من التمرينات الخاصة التي تطور الية التن س بتمارين الغطس والتن س وتطروير السررعة 

 ( متر حرة والانجان.::5التن س في انجان سباحة )والتحمل الخاص وتقليل من عدد مرات 
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 مشكلة البحث: 2-2
( متررر حرررة واحرردة مررن السررباحات السررريعة والترري تتميررن بقرردرات بدنيررة ::5تعررد سررباحة )

 وفسلجية، وان اعداد المناهج التدريبية لتطوير هذل القدرات يعد الاساس في تطوير انجانها.
لمتخصصرررين فررري السرررباحة ومرررن خرررلال الاطرررلاع ومرررن خرررلال خبررررة الباحرررث بكونررر  مرررن ا

المصادر العلمية ومشاهدة السباقات العالمية والمحلية وجد بان هناك فررق فري عردد مررات الترن س 
بين السباحين العالميين والسباحين المحلرين، وكرذلك فري القردرات البدنيرة، ومرن هنرا ارترأى الباحرث 

ترن س لتطروير السررعة والتحمرل الخراص وتقليرل اعداد مجموعة من التمرينات الخاصة بالغطس وال
( متر حررة والانجران، مسراهمة مرن الباحرث فري تطروير ::5عدد مرات التن س في انجان سباحة )

 .هذل ال عالية
 هدف البحث: 2-2
 ( سنة.55-53( متر حرة فئة )::5إعداد تمرينات خاصة بالغطس والتن س لسباحي ) 
  بالغطس والترن س فري تطروير السررعة والتحمرل الخراص التعرف على تأثير التمرينات الخاصة

 ( سنة.55-53( متر حرة فئة )::5وعدد مرات التن س وانجان سباحة )
 فروض البحث: 2-2

وجود فرروق ذوات دلالرة إحصرائية برين الاختبرارين القبلري والبعردي للمجمروعتين التجريبيرة  .1
( مترر ::5ان سرباحة )والضابطة فري السررعة والتحمرل الخراص وعردد مررات الترن س وانجر

 ( سنة.55-53حرة فئة )
وجررود فررروق ذوات دلالررة إحصررائية للاختبررارات البعديررة بررين المجمرروعتين التجررريبيتين فرري  .2

-53( مترر حررة فئرة )::5السرعة والتحمل الخاص وعدد مرات التن س وانجران سرباحة )
 ( سنة.55

 الباب الثاجي )مجهجية البحث واجراءاته الميداجية(: -2
 مجه  البحث: 2-2

، وفرري (66)يعررد المررنهج هررو " الطريررق الترري ينتهجرر  ال رررد حتررى يصررل الررى هرردف معررين " 
ضرروء ذلررك اسررتخدم الباحررث المررنهج التجريبرري ذو تصررميم المجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة ذات 

اذ يعررد المررنهج التجريبرري مررن " اكثررر الوسررائل الاختبررار القبلرري والبعرردي لملائمترر  طبيعررة المشرركلة، 
 .(65) اية في الوصول الى معرفة موثوق بها " ك

                                                           

(
22

 ..1(، ص0..1لنشر والتوزيع، : )عمان، دار الفكر ل1. طالمناهج المعاصرة في التربية الرياضية( اكرم خطايبة؛ 
(

23
. )ترجمة( محمد نبيل )وأخرون(: )القاهرة، مكتبة الأنجلو المصرية مناهج البحث في التربية وعلم النفسديوبولد . فان دالين؛  (

 .500(، ص1.58للطباعة، 
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 مجتمع البحث
 تتحدد مجالات البحث في الأتي:

 ( سنة.55-53سباحي المنتخب الوطني بأعمار )المجا  البشري:  2-5-2
 :68/3/6:5ولغاية  :68/5/6:5 للمدة منالمجا  الزماجي:  2-5-2
 : مسبح الشعب الاولمبي.المجا  المكاجي 2-5-2
 البحث:عيجة  2-2

فقرررد ترررم اختيرررار نخبرررة مرررن سرررباحي مرررن انديرررة )الجررريش والشررررطة والكاظميرررة والاعظميرررة( 
( سررباحين اختصرراص سررباحة حرررة، وتررم اجررراء التجررانس بررين السررباحين فرري )الطررول، :5وعررددهم )

(، وبعررد ذلرك تررم تقسرريمهم الررى مجمرروعتين 5والرونن، والمسررتوى الرقمرري(، وكمررا مبرين فرري الجرردول )
( سرررباحين، وقرررام الباحرررث بررراجراء 3ة الاخررررى ضرررابط  كرررل مجموعرررة تتكرررون مرررن )تجريبيرررة بطريقررر

 (.6التكاف  بين مجموعتي البحث، وكما مبين في الجدول )
 (1الجدول )

 يبين تجانس عينة البحث في متغيرات )الطول، والوزن، والعمر(

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات

 0.307 170 4.243 15270 الطول

 0.215 58 07000 05 الوزن

 0.407 16 0.788 1075 امستوى الرقمي

 
  ( يتبين:5من الجدول )

( ممررا يررردل علرررى تجررانس عينرررة البحرررث 5)±إنَّ قرريم معامرررل الالترررواء كلهررا انحصررررت برررين  
 الأمر الذي يحقق تجانس عينة البحث في المتغيرات )الطول والونن والعمر(.

 (0جدول )

 يبين تكافؤ عينة البحث

 الاختبارات ت
 (t)قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع س ع س

 غير معنوي 2.625 2.509 1.099 31.354 9322. 31.682 ( متر حرة02السباحة ) 1

 غير معنوي 4932. 7182. 1.483 37.800 2.000 37.000 السباحة بدون تنفس حرة 2

 غير معنوي 7402. 3432. 0132. 1.186 0222. 1.190 ( متر حرة122انجاز سباحة ) 3

 غير معنوي 2.347 1.000 0002. 5.000 4472. 4.800 ( متر حرة02عدد مرات التنفس في ) 4

 غير معنوي 7402. 3432. 1.000 13.000 8362. 12.800 ( متر حرة122عدد مرات التنفس في ) 5
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 ( يتبين:6من الجدول )
عشوائية ال روق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث كلها، مما 
يدل على تكاف  مجاميع البحث في الاختبارات قيد البحث كلها في الاختبار القبلي، لضمان البدء 

 بخط شروع واحد لمجموعتي البحث.
 وسائ  جمع المعلومات: 2-2

بنترررائج باحرررث وسرررائل عررردة مرررن خلالهرررا سرررتجمع البيانرررات والمعلومرررات والخررررو  أسرررتخدم ال
 البحث، واهم تلك الوسائل:

 الادوات المستخدمة في البحث: 2-2-2
 المصادر العربية والاجنبية. -1
 شبكة المعلومات الدولية )الانترنت(. -2
 التجربة الاستطلاعية. -3
 الاختبارات والقياسات. -5
 . (SPSS)الوسائل الاحصائية لنظام -8

 الاجهزة المستخدمة في البحث: 2-2-2
 يابانية الصنع. (CASIO)( نوع 5ساعة توقيت الكترونية عدد ) -1
 ( متر.:3شريط قياس طول  ) -2
 مينان طبي لقياس الونن والطول. -3
 صافرة. -5

 اجراءات البحث الميداجية: 2-2
 تحديد القدرات البدجية: 2-2-2

القررردرات البدنيرررة الاكثرررر لتحديرررد ( 63( )61)قرررام الباحرررث برررالاطلاع علرررى المصرررادر العلميرررة 
( متررر حرررة مررن خررلال اطررلاع الباحررث علررى المراجررع والمصررادر ::5مسرراهمة فرري اداء سررباحة )

 السرعة، والتحمل الخاص(.العلمية العربية والاجنبية، وتم اختيار القدرات البدنية )
 اختبارات البحث:تحديد  2-2-2

 أولًا/ اختبار السرعة:
 (:6) ( متر حرة:3سباحة ): اسم الاختبار. 

                                                           

(14) W.Maglischo.PhD; W.Maglischo.PhD; Swimming Faster, Human Kinetics. 
,p61.  

(
28

 .56، ص2006، (2006: )القاهرة، المرك  العربي للنشر، فسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحةعلي القط؛ ( محمد 
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 :قياس السرعة للسباح. الهدف مم الاختبار 
  :ساعة توقيت، صافرة، استمارة تسجيل.الأدوات المستخدمة 
  :يقررف المختبررر عنررد منصررة الوقرروف ويقرروم بررأداء الإحمرراء الخرراص برر  وعنررد أجققراء الاختبققار

سرماع صرافرة المطلرق سماع كلمة )مكانك( من المطلق يقوم بأخذ وضعية الانطرلاق وينتظرر 
( متر بأداء السرباحة :3وعند سماع الصافرة يق ن من المنصة إلى الماء ويقوم بقطع مسافة )

 الحرة وبأقصى سرعة وذلك لتسجيل اقل وقت ممكن.
  : ( مترر حررة وحسراب عردد :3يسجل الوقت الذي استغرق  السباح فري إنهراء مسرافة )التسجي

 مرات التن س.
   الخاص:ثاجياً/ اختبار التحم

  :(65) السباحة حرة بدون تن ساسم الاختبار. 
 :قياس التحمل الخاص للسباح. الهدف مم الاختبار 
  :ساعة توقيت، صافرة، استمارة تسجيل.الأدوات المستخدمة 
  :يقف المختبر عند منصة الوقوف ويقروم برأداء الإحمراء الخراص بر  وعنرد أجراء الاختبار

وم بأخررذ وضررعية الانطررلاق وينتظررر سررماع صررافرة سررماع كلمررة )مكانررك( مررن المطلررق يقرر
المطلق وعند سماع الصافرة يق ن من المنصة إلى الماء ويقوم بقطع اطول مسافة ممكنرة 

 بدون التن س وبأقصى سرعة.
  : تسجل المسافة التي قطعها السباح لحين اخذ الشهيق.التسجي 

 ثالثاً/ اختبار الاججاز: 
  :(68)( متر حرة ::5سباحة ) انجاناسم الاختبار. 
 :قياس مطاولة السرعة للسباح. الهدف مم الاختبار 
  :ساعة توقيت، صافرة، استمارة تسجيل.الأدوات المستخدمة 
  :يقف المختبر عند منصة الوقوف ويقروم برأداء الإحمراء الخراص بر  وعنرد أجراء الاختبار

صررافرة  سررماع كلمررة )مكانررك( مررن المطلررق يقرروم بأخررذ وضررعية الانطررلاق وينتظررر سررماع
( مترر ::5المطلق وعند سماع الصافرة يق ن من المنصة إلى الماء ويقوم بقطع مسرافة )

 بأداء السباحة الحرة وبأقصى سرعة وذلك لتسجيل اقل وقت ممكن.

                                                                                                                                                                      

 .208(، ص5..1: )القاهرة، دار الفكر العربي، 1. طتدريب السباحة للمستويات العليا( أبو العلا احمد عبد الفتات؛ 26)
(17) W.Maglischo.PhD; op.cit,p117.  

د؛ استخدام تمرينات خاصة بطريقتي التدريب الفتري والفارتلك وتأثيرهما في نسبة تراكم حامض اللاكتيك ( سعيد احمد سعي25)

( سنة: )اطروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية 16-15متر حرة بأعمار )100والتخلص منه وبعض القدرات البدنية لانجاز سباحة 

 .05(، ص2010وعلوم الرياضة، جامعة بغداد، 
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  : ( متر حرة.::5يسجل الوقت الذي استغرق  السباح في إنهاء مسافة )التسجي 
 التجربة الاستطمعية: 2-2-2

تجربرررة اسررتطلاعية، اذ كانررت تخررص اختبرررارات البحررث والترري طبقرررت  قررام الباحررث بررإجراء
( سررباحين مررن انديررة بغررداد وكانررت بترراري   3علررى عينررة التجربررة الاسررتطلاعية الترري تكونررت مررن )

 ، وكان الهدف من هذل الاختبارات هو::68/5/6:5
 .معرفة الوقت اللانم لتن يذ الاختبارات 
 خدمة في البحث.معرفة صلاحية الأدوات والأجهنة المست 
 .معرفة مدى تقبل عينة البحث للاختبارات الموضوعة 
 .التعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تظهر في التجربة الرئيسية 
 الاختبار القبلي: 2-2-5

علررررى عينررررة البحررررث البررررالغ  :5/6:5/:5قررررام الباحررررث برررراجراء الاختبررررار القبلرررري بترررراري    
متررر حرررة،  ::5ات ضررمن التسلسررل الاترري )انجرران سررباحة ( سررباحين وكانررت الاختبررار :5عررددهم )
 السباحة لحين ن اذ الن س(.متر حرة، و :3وسباحة 

 التمريجات المقترحة: 2-2-6
لتطرروير  )*(قررام الباحررث باعررداد مجموعررة مررن التمرينررات الخاصررة لتطرروير التررن س والغطررس 

احة اذ تم تطبيق التمرينات ( متر حرة والتقليل من عدد مرات التن س في السب::5انجان سباحة )
 وكالاتي: :3/6:5/:6ولغاية  :6/1/6:5المقترحة على مجموعة البحث التجريبية وللمدة من 

 ( اسبوع.8كانت مدة المنهج التجريبي ) 
 ( وحدة في الاسبوع.1كان عدد الوحدات التدريبية ) 
 ( دقيقة.13-:5كان نمن الوحدة التدريبية ) 
 مرن الاسرتطاعة القصروى للاعرب لكرل  %83ووصرلت  %::ت كان شدة الحمل التردريبي بردأ

 تمرين.
 ( متر.:::5-:::6كان الحجم التدريبي للتمرينات المعدة من قبل الباحث ) 
 ( ضربة بالدقيقة.:56اما الراحة بين التكرارات فكانت لحين رجوع النبض الى ) 
 ( دقيقة.6كان الراحة بين التمرينات ) 

 لآية مسافة على اساس قانون:وتم حساب نمن التكرار الواحد 
 ::5×أحسن إنجان

 الشدة المطلوبة

                                                           
 (.1ظر الملحق )ين )*(

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 م6102سبتمبر  (8الجزء ) 87العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 153 - 

 
 كما تم حساب الشدة على أساس النبض وذلك على وفق القانون الآتي:

  (68)الشدة المطلوبة× أقصى نبض
5:: 

 الاختبارات البعدية: 2-2-7
باحثرررة بعرررد الانتهررراء مرررن تطبيرررق التمرينرررات الخاصرررة للمجررراميع التجريبيرررة الثلاثرررة قامرررت ال 

وبالاسلوب ن سر  الرذي تمرت  :68/3/6:5باجراء الاختبارات البعدية في اليوم السبت المصادف 
 ختبارات القبلية وبالمكان ن س .في  اجراء الا

 الوسائ  الاحصائية: 2-5
 لاستخرا  القوانين الاتية: (SPSS)استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية الجاهنة  

 قانون النسبة المئوية. .1
 ط الحسابي.الوس .2
 الانحراف المعياري. .3
 الوسيط. .5
 للعينات المترابطة. (t-test)اختبار  .8
 للعينات  ير المترابطة. (t-test)اختبار  .6
 جتائ  وتحليلها ومجاقشتها(:الالباب الثالث )عرض  -2

قام الباحث في هرذا البراب بعررض النترائج وتحليلهرا ومناقشرتها فري محرورين أساسرين، همرا  
طررررق الرررى عررررض نترررائج متغيررررات البحرررث برررين الإختبرررارين القبلررري والبعررردي، امرررا المحرررور الأول وت

 المحور الاخر فتم عرض نتائج الإختبار البعدي بين مجموعتي البحث.
عققرض جتققائ  متغيققرات البحققث للمجمققوعتيم التجريبيققة والضققابطة بققيم الإختبققاريم القبلققي  2-2

 والبعدي وتحليلها:
للمجموعققة التجريبيققة بققيم الإختبققاريم القبلققي والبعققدي  عققرض جتققائ  متغيققرات البحققث 2-2-2

 وتحليلها:

                                                           
 .360(، ص0..1)عمان، دار الشروق للنشر والتوزيع،  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي.( ريسان خريبط؛ .2)
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 (3الجدول )

( tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 لبحثالمحسوبة ودلالة الفروق للمجموعة التجريبية بين نتائج الإختبارين القبلي والبعدي في اختبارات ا

 الاختبارات
 الإختبار البعدي  الإختبار القبلي

 ع ف فَ 
 (t)قيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

معنوية 

 ع+ سَ  ع+ سَ  الفروق

 معنوي 0.004 5.777 1.480 3.826 0.737 27.856 0.932 31.682 ( متر حرة02السباحة )

 معنوي 0.004 5.783 4.098 10.600 2.607 47.600 2.000 37.000 السباحة بدون تنفس حرة

 معنوي 0.001 10.055 0.036 0.164 0.024 1.026 0.022 1.190 ( متر حرة122انجاز سباحة )

 معنوي 0.003 6.325 0.707 2.000 0.447 2.800 0.447 4.800 ( متر حرة02عدد مرات التنفس في )

( متر 122عدد مرات التنفس في )

 حرة
 معنوي 0.000 11.500 0.894 4.600 0.447 8.200 0.836 12.800

 (.1=5-3)*( درجة الحرية )
 ( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من مستوى الدلالة.0:3:)*( دال عند مستوى الدلالة )

 (:3يتبين من الجدول )
 ( متر حرة:50في السباحة ) ( برانحراف 31.682بلغ الوسط الحسرابي فري الإختبرار القبلري )

( برانحراف معيراري 27.856سابي في الإختبار البعردي )(، وبلغ الوسط الح0.932معياري )
( علرررى التررروالي، وبلرررغ فررررق الأوسررراط الحسرررابية برررين نترررائج الإختبرررارين القبلررري 0.737مقررردارل )

(، 5.777( المحسررروبة )t(، وبلغرررت )1.480( برررانحراف معيررراري لل رررروق )3.826والبعررردي )
ال رروق برين الإختبرارين القبلري (، مما يدل على معنويرة 0.004في حين كان مستوى الخطأ )
 ( ولصالح الإختبار البعدي.1( أمام درجة حرية )0:3:والبعدي عند مستوى الدلالة )

 :( 37.000بلرررغ الوسرررط الحسرررابي فررري الإختبرررار القبلررري ) فقققي السقققباحة بقققدوم تقققجفس حقققرة
( بانحراف 47.600(، وبلغ الوسط الحسابي في الإختبار البعدي )2.000بانحراف معياري )
( علررى الترروالي، وبلررغ فرررق الأوسرراط الحسررابية بررين نتررائج الإختبررارين 2.607معيرراري مقرردارل )

( المحسررررروبة t(، وبلغرررررت )4.098( برررررانحراف معيررررراري لل رررررروق )10.600القبلررررري والبعررررردي )
(، ممرررا يررردل علرررى معنويرررة ال رررروق برررين 0.004(، فررري حرررين كررران مسرررتوى الخطرررأ )5.783)

( ولصررررالح 1( أمررررام درجررررة حريررررة )0:3:مسررررتوى الدلالررررة ) الإختبررررارين القبلرررري والبعرررردي عنررررد
 الإختبار البعدي.

 ( متر حرة:200في السباحة ) ( برانحراف 1.190بلغ الوسط الحسابي فري الإختبرار القبلري )
( بررانحراف معيرراري 1.026(، وبلررغ الوسررط الحسررابي فرري الإختبررار البعرردي )0.022معيرراري )
ق الأوسررراط الحسرررابية برررين نترررائج الإختبرررارين القبلررري ( علرررى التررروالي، وبلرررغ فرررر 0.024مقررردارل )
(، 10.055( المحسرروبة )t(، وبلغررت )0.036( بررانحراف معيرراري لل ررروق )0.164والبعردي )

(، مما يدل على معنويرة ال رروق برين الإختبرارين القبلري 0.001في حين كان مستوى الخطأ )
 لصالح الإختبار البعدي.( و 1( أمام درجة حرية )0:3:والبعدي عند مستوى الدلالة )
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 ( متقققر حقققرة:50فقققي عقققدد مقققرات التقققجفس فقققي )  بلرررغ الوسرررط الحسرررابي فررري الإختبرررار القبلررري
( 2.800(، وبلغ الوسط الحسابي في الإختبار البعدي )0.447( بانحراف معياري )4.800)

( علرررى التررروالي، وبلرررغ فررررق الأوسررراط الحسرررابية برررين نترررائج 0.447برررانحراف معيررراري مقررردارل )
( t(، وبلغررررررت )0.707( برررررانحراف معيررررراري لل رررررروق )2.000ختبرررررارين القبلررررري والبعررررردي )الإ

(، مما يردل علرى معنويرة ال رروق 0.003(، في حين كان مستوى الخطأ )6.325المحسوبة )
( ولصررالح 1( أمررام درجررة حريررة )0:3:بررين الإختبررارين القبلرري والبعرردي عنررد مسررتوى الدلالررة )

 الإختبار البعدي.
 بلررغ الوسررط الحسررابي فرري الإختبررار القبلرري  ( متققر حققرة:200ت التققجفس فققي )فققي عققدد مققرا

(، وبلرررررغ الوسررررررط الحسرررررابي فررررري الإختبرررررار البعرررررردي 0.836( برررررانحراف معيررررراري )12.800)
( على التوالي، وبلغ فرق الأوسراط الحسرابية برين 0.447( بانحراف معياري مقدارل )8.200)

( t(، وبلغررت )0.894برانحراف معيرراري لل رروق )( 4.600نترائج الإختبررارين القبلري والبعرردي )
(، ممرررا يرررردل علرررى معنويررررة 0.000(، فرررري حرررين كرررران مسرررتوى الخطررررأ )11.500المحسررروبة )

( 1( أمررام درجررة حريررة )0:3:ال ررروق بررين الإختبررارين القبلرري والبعرردي عنررد مسررتوى الدلالررة )
 ولصالح الإختبار البعدي.

لضققابطة بققيم الإختبققاريم القبلققي والبعققدي عققرض جتققائ  متغيققرات البحققث للمجموعققة ا 2-2-2
 وتحليلها:

 (0الجدول )

( tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 المحسوبة ودلالة الفروق للمجموعة الضابطة بين نتائج الإختبارين القبلي والبعدي في اختبارات البحث

 المتغيرات
 الإختبار البعدي  الإختبار القبلي

 ع ف فَ 
 (t)قيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

معنوية 

 ع+ سَ  ع+ سَ  الفروق

 معنوي 0.014 4.134 1.197 2.214 0.559 29.140 1.099 31.354 ( متر حرة02السباحة )

 نويمع 0.009 4.802 1.303 2.800 1.673 40.600 1.483 37.800 السباحة بدون تنفس حرة

 معنوي 0.000 10.854 0.014 0.072 0.011 1.114 0.013 1.186 ( متر حرة122انجاز سباحة )

 معنوي 0.016 4.000 0.447 0.800 0.447 4.200 0.000 5.000 ( متر حرة02عدد مرات التنفس في )

( متر 122عدد مرات التنفس في )

 حرة
 معنوي 0.005 5.715 0.547 1.400 0.547 11.600 1.000 13.000

 (.1=5-3)*( درجة الحرية )
 ( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من مستوى الدلالة.0:3:)*( دال عند مستوى الدلالة )
 (:1يتبين من الجدول )

 ( متر حرة:50في السباحة ) ( برانحراف 31.354بلغ الوسط الحسرابي فري الإختبرار القبلري )
( برانحراف معيراري 29.140البعردي )(، وبلغ الوسط الحسابي في الإختبار 1.099معياري )
( علرررى التررروالي، وبلرررغ فررررق الأوسررراط الحسرررابية برررين نترررائج الإختبرررارين القبلررري 0.559مقررردارل )
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(، 4.134( المحسررروبة )t(، وبلغرررت )1.197( برررانحراف معيررراري لل رررروق )2.214والبعررردي )
ارين القبلري (، مما يدل على معنويرة ال رروق برين الإختبر0.014في حين كان مستوى الخطأ )
 ( ولصالح الإختبار البعدي.1( أمام درجة حرية )0:3:والبعدي عند مستوى الدلالة )

 :( 37.800بلرررغ الوسرررط الحسرررابي فررري الإختبرررار القبلررري ) فقققي السقققباحة بقققدوم تقققجفس حقققرة
( بانحراف 40.600(، وبلغ الوسط الحسابي في الإختبار البعدي )1.483بانحراف معياري )
( علررى الترروالي، وبلررغ فرررق الأوسرراط الحسررابية بررين نتررائج الإختبررارين 1.673معيرراري مقرردارل )

( المحسرررررروبة t(، وبلغررررررت )1.303( بررررررانحراف معيرررررراري لل ررررررروق )2.800القبلرررررري والبعرررررردي )
(، ممرررا يررردل علرررى معنويرررة ال رررروق برررين 0.009(، فررري حرررين كررران مسرررتوى الخطرررأ )4.802)

( ولصررررالح 1( أمررررام درجررررة حريررررة )0:3:الإختبررررارين القبلرررري والبعرررردي عنررررد مسررررتوى الدلالررررة )
 الإختبار البعدي.

 ( متر حرة:200في السباحة ) ( برانحراف 1.186بلغ الوسط الحسابي فري الإختبرار القبلري )
( بررانحراف معيرراري 1.114(، وبلررغ الوسررط الحسررابي فرري الإختبررار البعرردي )0.013معيرراري )
برررين نترررائج الإختبرررارين القبلررري  ( علرررى التررروالي، وبلرررغ فررررق الأوسررراط الحسرررابية0.011مقررردارل )
(، 10.854( المحسرروبة )t(، وبلغررت )0.014( بررانحراف معيرراري لل ررروق )0.072والبعردي )

(، مما يدل على معنويرة ال رروق برين الإختبرارين القبلري 0.000في حين كان مستوى الخطأ )
 عدي.( ولصالح الإختبار الب1( أمام درجة حرية )0:3:والبعدي عند مستوى الدلالة )

 ( متقققر حقققرة:50فقققي عقققدد مقققرات التقققجفس فقققي )  بلرررغ الوسرررط الحسرررابي فررري الإختبرررار القبلررري
( 4.200(، وبلغ الوسط الحسابي في الإختبار البعدي )0.000( بانحراف معياري )5.000)

( علرررى التررروالي، وبلرررغ فررررق الأوسررراط الحسرررابية برررين نترررائج 0.447برررانحراف معيررراري مقررردارل )
( t(، وبلغررررررت )0.447( برررررانحراف معيررررراري لل رررررروق )0.800بعررررردي )الإختبرررررارين القبلررررري وال

(، مما يردل علرى معنويرة ال رروق 0.016(، في حين كان مستوى الخطأ )4.000المحسوبة )
( ولصررالح 1( أمررام درجررة حريررة )0:3:بررين الإختبررارين القبلرري والبعرردي عنررد مسررتوى الدلالررة )

 الإختبار البعدي.
 ( 200فققي عققدد مققرات التققجفس فققي ):بلررغ الوسررط الحسررابي فرري الإختبررار القبلرري  متققر حققرة

(، وبلرررررغ الوسررررررط الحسرررررابي فررررري الإختبرررررار البعرررررردي 1.000( برررررانحراف معيررررراري )13.000)
( علررى الترروالي، وبلررغ فرررق الأوسرراط الحسررابية 0.547( بررانحراف معيرراري مقرردارل )11.600)

(، وبلغرت 0.547 رروق )( برانحراف معيراري لل1.400بين نتائج الإختبارين القبلري والبعردي )
(t( المحسرروبة )ممررا يررردل علرررى معنويرررة 0.005(، فررري حرررين كرران مسرررتوى الخطرررأ )5.715 ،)
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( 1( أمررام درجررة حريررة )0:3:ال ررروق بررين الإختبررارين القبلرري والبعرردي عنررد مسررتوى الدلالررة )
 ولصالح الإختبار البعدي.

الاختبقققاريم القبلقققي  مجاقشقققة جتقققائ  البحقققث للمجمقققوعتيم التجريبيقققة والضقققابطة بقققيم 2-2-2
 والبعدي:

( يتبين لنا بان هناك فروق معنوية بين 1، 5من خلال عرض نتائج الجداول )
 :3الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبارات )السباحة 

متر،  :3متر حرة، عدد مرات التن س في  ::5متر حرة، في السباحة بدون تن س، السباحة 
متر( ولصالح الاختبار البعدي، والذي يدل على تطور )السرعة  ::5عدد مرات التن س في 

متر  ::5متر، ومطاولة السرعة والمتمثلة باختبار سباحة  :3القصوى والمتمثلة باختبار سباحة 
لية والتحمل الخاص المتمثل باختبار السباحة لحين ن اذ الن س، ويعنو الباحث سبب ذلك الى فاع

التمرينات المعدة من قبل الباحث بالاضافة الى المنهج المعد من قبل الباحث التي تعمل على 
تطوير القدرات البدنية للاعب بسبب مكونات الحمل التدريبي من حيث الحجم والشدة والراحة اذا 

( متر حسب الهدف من الوحدة :::5-:::3كان الحجم الوحدة التدريبية يتراوح ما بين )
نَّ تدريب ( من الشدة القصوى، %83-%::دريبية، اما بالنسبة للشدة فقد تراوحت ما بين )الت وا 

وان هذل النسبة هي النسبة التي تعمل على تنمية القوة ( متر، ::6-:3السباح لمسافات من )
الممينة بالسرعة كما ذكرها )عصام عبد الخالق( " بأن  من اجل توجي  الحمل التدريبي لتنمية 

، وكما ات ق (:5)( " %53-%:3ة الممينة بالسرعة ومطاولة السرعة تكون الشدة تتراوح بين )القو 
( فتعمل على %83-%53، اما بالنسبة للشدة من )(55)مع ذلك )أمر الله احمد البساطي( 

 تطوير السرعة القصوى.
بعقدي عرض جتائ  متغيرات البحث بيم المجموعتيم التجريبيقة والضقابطة فقي الاختبقار ال 2-2

 وتحليلها:

                                                           

(
30

 .125(، ص...1: )الإسكندرية، ب ط، .، طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات ( عصام عبد الخالق؛ 
(، 0..1: )الإسكندرية، منشاة المعارف للطباعة والنشر، ريب الرياضي وتطبيقاتهقواعد وأسس التد( أمر الله احمد البساطي؛ 31)

 .113ص
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 (0الجدول )

 ( المحسوبة ودلالة الفروق بين مجموعتي البحث tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 المتغيرات
  (t) قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

دلالة 

 ع سَ  ع سَ  الفروق

 معنوي 0152. 3.100 5592. 29.140 7372. 27.856 ( متر حرة02السباحة )

 معنوي 0012. 5.052 1.673 40.600 2.607 47.600 السباحة بدون تنفس حرة

 معنوي 27222 7.385 0112. 1.114 0242. 1.026 ( متر حرة122انجاز سباحة )

 معنوي 0012. 4.950 4472. 4.200 4472. 2.800 ( متر حرة02عدد مرات التنفس في )

 معنوي 27222 10.752 5472. 11.600 4472. 8.200 ( متر حرة122ات التنفس في )عدد مر

 .8=6-(3+3درجة الحرية ) )*(
 (.0:3:)*( معنوي إذا كان مستوى الخطأ أصغر من مستوى الدلالة )

 ( يتبين:3من الجدول )
 ( متر حرة:50في السباحة ) ( برانحر 27.856بلغ الوسط الحسابي للمجموعرة التجريبيرة ) اف

( برانحراف معيراري 29.140(، وبلغ الوسط الحسابي للمجموعرة الضرابطة ):737.معياري )
(، ممررررا يرررردل علررررى :015.(، وبمسررررتوى خطررررأ )3.100( المحسرررروبة )t(، وبلغررررت ):559.)

( 8( وأمررام درجررة حريررة )0:3:معنويررة ال ررروق بررين مجمرروعتي البحررث عنررد مسررتوى الدلالررة )
 ولصالح المجموعة التجريبية.

  ( 47.600بلرررغ الوسرررط الحسرررابي للمجموعرررة التجريبيرررة ) السقققباحة بقققدوم تقققجفس حقققرة:فقققي
( بانحراف 40.600(، وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة )2.607بانحراف معياري )

(، ممرررا يررردل :001.(، وبمسرررتوى خطرررأ )5.052( المحسررروبة )t(، وبلغرررت )1.673معيررراري )
( وأمررام درجررة حريررة 0:3:نررد مسررتوى الدلالررة )علررى معنويررة ال ررروق بررين مجمرروعتي البحررث ع

 ( ولصالح المجموعة التجريبية.8)
 ( متر حرة:200في السباحة ) ( برانحراف 1.026بلغ الوسط الحسابي للمجموعة التجريبيرة )

( بررانحراف معيرراري 1.114(، وبلررغ الوسررط الحسررابي للمجموعررة الضررابطة ):024.معيرراري )
(، ممرررررا يررررردل علرررررى :::0:(، وبمسرررررتوى خطررررأ )7.385( المحسررررروبة )t(، وبلغررررت ):011.)

( 8( وأمررام درجررة حريررة )0:3:معنويررة ال ررروق بررين مجمرروعتي البحررث عنررد مسررتوى الدلالررة )
 ولصالح المجموعة التجريبية.

 ( متقققر حقققرة::50فقققي عقققدد مقققرات التقققجفس فقققي )  بلررغ الوسرررط الحسرررابي للمجموعرررة التجريبيرررة
( 4.200وسط الحسابي للمجموعة الضابطة )(، وبلغ ال:447.( بانحراف معياري )2.800)

(، :001.(، وبمسرررتوى خطرررأ )4.950( المحسررروبة )t(، وبلغرررت ):447.برررانحراف معيررراري )
( وأمرام درجرة 0:3:مما يدل على معنوية ال روق بين مجموعتي البحث عند مسرتوى الدلالرة )

 ( ولصالح المجموعة التجريبية.8حرية )
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 ( متقق200فققي عققدد مققرات التققجفس فققي ):بلررغ الوسررط الحسررابي للمجموعررة التجريبيررة  ر حققرة
(، وبلرررررررغ الوسرررررررط الحسرررررررابي للمجموعرررررررة الضررررررررابطة :447.( برررررررانحراف معيررررررراري )8.200)
(، وبمسرتوى خطرأ 10.752( المحسروبة )t(، وبلغت ):547.( بانحراف معياري )11.600)
( 0:3:) (، مما يدل على معنوية ال روق بين مجموعتي البحرث عنرد مسرتوى الدلالرة:::0:)

 ( ولصالح المجموعة التجريبية.8وأمام درجة حرية )
مجاقشة جتائ  متغيرات البحث بيم المجموعتيم التجريبية والضابطة في الاختبقار البعقدي  2-2

 وتحليلها:
( يتبرين لنرا بران هنراك فرروق معنويرة برين المجمروعتين 3من خلال عرض نتائج الجردول )

متررر حرررة، فرري السررباحة برردون تررن س، السررباحة  :3)السررباحة  التجريبيررة والضررابطة فرري الاختبررارات
متررر( ولصررالح  ::5متررر، عرردد مرررات التررن س فرري  :3متررر حرررة، عرردد مرررات التررن س فرري  ::5

الاختبررررار البعرررردي، ويعررررنو الباحررررث سرررربب ذلررررك الررررى فاعليررررة التمرينررررات المعرررردة مررررن قبررررل الباحررررث 
على تطوير القدرات البدنية للاعب بسبب  بالاضافة الى المنهج المعد من قبل الباحث التي تعمل

مكونات الحمل التدريبي من حيث الحجم والشدة والراحة اذا كان الحجم الوحدة التدريبية يتراوح مرا 
( متر حسب الهدف من الوحدة التدريبيرة، امرا بالنسربة للشردة فقرد تراوحرت مرا :::5-:::3بين )
ون المسررافات التررري يقطعهرررا السرررباحون أمرررا الحجرررم فيكررر( مرررن الشررردة القصرروى، %83-%::بررين )

( تمرارين :متساوية من حيث المسافة، امرا بالنسربة الرى التمرارين المعردة مرن قبرل الباحرث فكانرت )
والترري عملررت علررى تحديررد التررن س والتقليررل مررن عرردد مرررات التررن س، بالاضررافة الررى المسررافة لكررل 

( وترم تصرعيد الشردة بنسربة %::)متر(، اما الشدة التدريبيرة فتراوحرت مرن ::5-متر::6تمرين )
(، " اذ أن الترردريب المنررتظم والمبرررمج %83( اسررابيع الررى )8( فرري كررل اسرربوع لتصررل بعررد )3%)

واستخدام أنواع الشدة المقننة في التردريب واسرتخدام أنرواع الراحرة المثلرى برين التكررارات ير دي إلرى 
إذ " أن سررباحة المسرررافات   PC-ATPأن النظررام المسرررتخدم هررو نظرررام .، و (56)تطرروير الانجررران " 

القصرررريرة تعتمررررد علررررى مصررررادر الطاقررررة الررررلا هوائيررررة )طاقررررة صررررادرة مررررن احتررررراق ثلاثرررري فوسرررر ات 
( حيث لا يعتمد السباح خلال مسرافة السرباق علرى الأوكسرجين المسرتخلص مرن ATPالادينوسين 

ت القصرريرة ، ويررذكر عصررام حلمرري ومحمررد جررابر بريقررع انرر  " سررباحة المسررافا(55)الهررواء الشررهيق "
، لذلك عمل الباحث على التقليل مرن عردد مررات CP-ATP  "(51)يعتمد بصورة كبيرة على نظام 

                                                           

(
32

: )الإسكندرية، تطبيقات(-التخطيط والأسس العلمية لبناء وأعداد الفريق في الألعاب الجماعية )نظريات( عماد الدين عباس أبو زيد؛ 

 .188(، ص2008دار المعارف، 
 .563: ص(3..1: )القاهرة، ب ط، برامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات الأثقالرون؛ (محمد محمود عبد الدايم وآخ33)
 ،(0..1رية، منشاة المعارف للنشر، (: )الإسكنداتجاهات-مفاهيم-التدريب الرياضي)أسس(عصام حلمي ومحمد جابر بريقع؛ 35)

 .82ص
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( مترر حررة، :3التن س لتقليل النمن المستغرق في دوران الذراع وبالتالي التقليل من نمن سرباحة )
 ( متر حرة، من خلال التمرينات المعدة.::5ونمن سباحة )

الطريقرررة المباشررررة لتحسرررين الأداء وتطررروير نمرررن السرررباحة فررري  وتعررردُّ نيرررادة شررردة التررردريب
المنافسررات وتعمرررل علرررى تحسرررين مسرررتوى التحمررل اللاهررروائي والسررررعة السرررريعة وان معظرررم الترررأثير 

 .(53)سيكون لنيادة السرعة السريعة والتحمل اللاهوائي العضلي 
ة الترردريب مررا يررأتي ومررن نقرراط القرروة فرري نيررادة الحمررل الترردريبي باسررتخدام طريقررة نيررادة شررد

(5:): 
 إنها طريقة مباشرة لتحسن نمن المنافسة. .1
 تعد افضل طريقة لتحسين السرعة القصوى )ال ائقة(. .2
 انها واحدة من أفضل الطرائق لتنمية التحمل العضلي الهوائي واللاهوائي. .3
 انها تحدث التكي ات ال سيولوجية بسرعة اكبر من تلك التي تحدث باية طريقة اخرى. .5

 لباب الرابع )الاستجتاجات والتوصيات(:ا -2
 الاستجتاجات: 2-2

عملررررت التمرينررررات المعرررردة مررررن قبررررل الباحررررث للمجموعررررة التجريبيررررة علررررى تطرررروير السرررررعة  .1
 متر. ::5متر و :3القصوى والتحمل الخاص ومطاولة السرعة وعدد مرات التن س في 

ى تطرررروير السرررررعة عملررررت التمرينررررات المعرررردة مررررن قبررررل الباحررررث للمجموعررررة التجريبيررررة علرررر .2
 متر. ::5متر و :3القصوى والتحمل الخاص ومطاولة السرعة وعدد مرات التن س في 

عملررررت التمرينررررات المعرررردة مررررن قبررررل الباحررررث للمجموعررررة التجريبيررررة علررررى تطرررروير السرررررعة  .3
مترر  ::5مترر و :3القصوى والتحمل الخاص ومطاولة السرعة وعدد مررات الترن س فري 

 لضابطة في الاختبار البعدي.بصورة افضل من المجموعة ا
 التوصيات: 2-2

 استخدام التمرينات المعدة في تمرينات الاندية والمنتخبات الوطنية. .1
 استخدام تمرينات مشابهة لتطوير الية التن س والغطس للسباحين. .2
 استخدام تمرينات المعدة على ال ئات العمرية للاست ادة منها بصورة اكبر. .3

 
 

 

                                                           

(
38

 .26(، ص2008رة، المرك  العربي للنشر، : )القاهإستراتيجية التدريب الرياضي في السباحةمحمد علي القط؛ ( 
(

36
 .25، ص2008، نفس المصدرمحمد علي القط؛ ( 
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 المصادر
: )القاهرة، دار ال كر 5. طتدريب السباحة للمستويات العليامد عبد ال تاح؛ أبو العلا اح .5

 (.5881العربي، 
: )عمان، دار ال كر للنشر 5. طالمناهج المعاصرة في التربية الرياضيةاكرم خطايبة؛  .6

 (.5885والتونيع، 
نشاة : )الإسكندرية، مقواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقات أمر الله احمد البساطي؛  .5

 (.5885المعارف للطباعة والنشر، 
. )ترجمة( محمد نبيل مناهج البحث في التربية وعلم الن سديوبولد . فان دالين؛  .1

 (.5883)وأخرون(: )القاهرة، مكتبة الأنجلو المصرية للطباعة، 
)عمان، دار الشروق  تطبيقات في علم ال سيولوجيا والتدريب الرياضي.ريسان خريبط؛  .3

 (.5885يع، للنشر والتون 
سعيد احمد سعيد؛ استخدام تمرينات خاصة بطريقتي التدريب ال تري وال ارتلك وتأثيرهما  .:

متر ::5في نسبة تراكم حامض اللاكتيك والتخلص من  وبعض القدرات البدنية لانجان سباحة 
( سنة: )اطروحة دكتورال، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة :5-51حرة بأعمار )

 (.:6:5غداد، ب
(: اتجاهات-م اهيم-التدريب الرياضي)أسسعصام حلمي ومحمد جابر بريقع؛  .5

 (.5885)الإسكندرية، منشاة المعارف للنشر، 
: )الإسكندرية، ب ط، 8، طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق؛  .8
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