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 طوير بعض الصفات تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى ت
 الرقمي لسباحة الزحف عمى البطن لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموك البدنية والمستوى

 عبد الله زيد الزريقات
 رياضية، وزارة التربية والتعميممعمم تربية 

 محمد عادل مقابمة كتور/د
 أستاذ مشارك، قسم التربية البدنية، كمية التربية الرياضية، جامعة اليرموك

 حـسـن محـمـود الوديان كتور/د
 أستاذ، قسم التربية البدنية، كمية التربية الرياضية، جامعة اليرموك

 المقدمة:

رياضة السباحة ليا أىمية كبيرة ومميزة بيف سائر أنواع الرياضات الأخرى لما تكسبو للإنساف مف     
فوائد بدنية ونفسية اجتماعية، ولما تحتمو مف مكانة بارزة في الدورات العالمية والأوليمبي، والقدرات 

يزة بالسرعة، والسرعة القصوى الحركية الواجب توفرىا في السباح ىي التحمؿ العاـ والخاص، والقوة المم
 (33:  31)                                    والمرونة التي تعتبر مف أىـ القدرات البدنية لمسباح. 

التدريب الرياضي المنتظـ يعمؿ عمى زيادة كفاءة أجيزه الجسـ المتعددة وتكيفيا، حيث تظير ىذه    
ذلؾ في قدرة العضلات عمى إنتاج القوة العضمية سواء الكفاءة عمى الجياز العضمي بصورة مباشرة و 

كانت ىذه القوة متحركة أو ثابتة، وتتحقؽ ىذه الكفاءة الوظيفية لمعضمة مف خلاؿ التغيرات الفسيولوجية 
 ( 31:  22)                                                      التي تحدث كنتيجة ليذا التدريب. 

ب الرياضي لمسباحيف عمى العديد مف الطرؽ التدريبية وأف كؿ مدرب يختار الطريقة التي يعتمد التدري   
تتلاءـ مع طبيعة السباحيف الذيف يدربيـ ونوع السباحة التي يتقنوىا، والتي يتـ بواسطتيا تنمية الميارات 

اؿ لمسباحيف ىو الحركية والعناصر البدنية والوصوؿ بيا لأعمى مستوى، ومف المعروؼ أف التدريب الفع
تساىـ في رفع الكفاءة البدنية والميارية  الذي يؤدي إلى تطوير وتحسيف المتغيرات الفسيولوجية التي 

لمسباحيف، وأف التدريب الرياضي يعتمد عمى نظـ إنتاج الطاقة وبناءاً عميو يجب وضع طرؽ تدريب 
 (23:  32)                   نظمة. مناسبة لمسباحيف تحقؽ الاستجابة الفسيولوجية المناسبة ليذه الأ

اف الاختيار الأمثؿ لطرؽ التدريب المناسبة ومعرفة الأساليب  (0202"حسام الدين بردان" )ويشير   
مكانية استخداميا بشكؿ يتناسب مع اتجاىات عممية التدريب، وأف  والمتغيرات التي تشمميا كؿ طريقة وا 

بية التي تشكؿ وتنظـ التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي التدريب الفتري مف أحد الطرائؽ التدري
 والذي يتميز بالتبادؿ المثالي بيف الجيد والراحة، ويستخدـ في معظـ 
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الفعاليات الرياضية إف لـ يكف جميعيا، إذ يؤثر في القدرة اليوائية واللاىوائية، وىو يساىـ في إحداث 
جميع الأنشطة الرياضية، ويعتبر التدريب الفتري مرتفع الشدة مف أنواع التكيؼ بتأثير الفعاؿ في متغيراتو ل

التدريب الفتري الذي ييدؼ أساسا إلى تنمية السرعة وتحمؿ السرعة و القوة المميزة بالسرعة... إلخ، حيث 
تؤدي ىذه الطريقة إلى تنمية وتحسيف قدرة العضلات عمى التكيؼ لممجيود البدني المبذوؿ، لذا يجب 

السباحيف المحافظة عف لياقتيـ البدنية وبكفاءىـ عالية لمقياـ بالعمؿ العنيفة، إذ أف الأداء الجيد  عمى
لمميارة الحركية لا يضمف لو النجاح في التنفيذ، ما لـ يعتمد بدرجة كبيرة عمى عناصر المياقة المطموبة، 

 (31:  6)                                       وخصوصا السرعة التي تعتبر أىـ الصفات البدنية. 

ف تحمؿ السرعة ميـ جدا وضروري لكثر مف الفعاليات الرياضية ا Bompa" (1989)بومبا  " ويشير
التي تتطمب أداء بشدة قصوى أو شبو قصوى، بحيث تجعؿ الرياضي يقاوـ التعب نتيجة تراكـ كميات مف 
حامض المبنيؾ في العضلات والدـ نتيجة نقص الأوكسجيف الذي استيمؾ جراء شدة الأداء، فيي تعني 

ضوية لمتعب تحت حالات الشدة القصوى، أما مفيوميا مف وجو نظر الألماني مقاومة أجيزة الفرد الع
Harre   تعني قابمية تحمؿ التعب تحت ظروؼ حمؿ قصوى مع توفير الطاقة الضرورية عف طريؽ

 (31:  12)                                                                   النظاـ اللااوكسجيني. 
إلى أف التدريب الفتري ىو الطريقة التي يكرر فييا السباح مسافة  (2007) " أحمد الموباني زيد" ويشير

 معينة عدة مرات براحة محددة بيف كؿ فترة وأخرى، مع مراعاة أف تكوف كؿ مسافة في زمف محدد. 
(31  :22) 

أف ىذا النوع مف التدريب ينظـ الدورة الدموية، تبادؿ الأكسجيف في  (3111) "أمر الله أحمد"ويذكر    
العضلات والمقدرة العصبية لمتوافؽ، لذلؾ يراعى عند الانتقاؿ مف جرعة إلى أخرى وجود فترة راحة ليست 

( ثانية وتؤدي دورة أو أثنتاف أو ثلاث بحيث يكوف بيف كؿ دورة وأخرى فترة 11-11كاممة تتراوح ما بيف )
 (31:  1)                                                                ( دقائؽ.1-1احة ما بيف )ر 

أف طريقة التدريب الفتري تنقسـ إلى نوعيف، تختمؼ كؿ  (2008) ""حسن السيد أبو عبدهويوضح    
لقدرات البدنية، ويسمى منيا عف الأخرى طبقا لدرجة الحمؿ، كما تختمفاف في درجة تأثيرىما عمى تنمية ا

النوع الأوؿ مف التدريب الفتري بمصطمح التدريب الفتري منخفض الشدة، ويتميز بزيادة حجـ الحمؿ وقمة 
شدتو أما النوع الثاني مف التدريب الفتري فيسمى التدريب الفتري مرتفع الشدة، ويتميز بزيادة شدة الحمؿ 

 (23:  2)                                                                              وقمة حجمو. 
أف طريقة التدريب الفتري ييدؼ إلى تنظيـ الدورة الدموية،  (2008) " "حسن السيد أبو عبدهويؤكد    

وعممية تبادؿ الأوكسجيف بالعضلات مع التقدـ السريع في القدرة عمى إنتاج الطاقة، بالإضافة إلى تنمية 
دنية للاعبيف مف خلاؿ تنمية كفائة اللاعب مف التحمؿ العاـ وتحمؿ السرعة وتحمؿ القوة القدرات الب
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والرشاقة، كما تؤدي إلى تنمية قدرة اللاعب عمى التكيؼ لممجيود البدني المبذوؿ مما يؤدي إلى تأخير 
 (21:  2)                                                                            ظيور التعب. 

وتيدؼ طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة إلى تنمية الصفات البدنية )تحمؿ السرعة، تحمؿ القوة،    
والقوة المميزة بالسرعة، والقوة العظمی( حيث تعمؿ العضلات في غياب الأوكسجيف نتيجة شدة الحمؿ 

 (31:  21)                            المرتفع وتؤدي مثؿ ىذه الطريقة إلى تأخير الإحساس بالتعب.
 أىمية الدراسة:

رياضة السباحة تعتبر مف الرياضات الميمة وترجع ىذه المكانة المرموقة لمقيـ العالية المتعددة بدنياً     
جتماعياً عمى ممارسييا، والى جانب المميزات الكبيرة في السباحة فإنيا تحتؿ مكانة بارزة في  ونفسياً وا 

الرياضية بأنيا تطبؽ خلاؿ الوسط المائي، الدورات الأولمبية والعالمية، حيث تتميز عف غيرىا مف الأنشطة 
وتكمف أىمية الدراسة مف خلاؿ تزويد الباحثيف بمعمومات قيمة حوؿ أثر تأثير برنامج تدريبي بطريقة 
التدريب الفتري عمى تطوير بعض الصفات البدنية والميارية في سباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة 

 أىمية الدراسة مف خلاؿ: تدريب السباحة في جامعة اليرموؾ، وتكمف

تصميـ برنامج تدريبي ييدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير تمرينات برنامج تدريبي بطريقة  .3
 التدريب الفتري عمى السباحيف.

بياف مدى فاعمية البرامج التدريبية في تطوير الصفات البدنية والميارية في رياضة  .2
 السباحة.

 مشكمة الدراسة:

ات الرياضية العالية في مختمؼ الألعاب وتحطيـ الأرقاـ القياسية الأنواع اف السعي لتحقيؽ المستوي    
اىتماـ العامميف في  الأنشطة الرياضية بصفة عامة والسباحة بصفة خاصة يعد موضوعاً ىاماً يستحوذ

ىذا المجاؿ، والتقدـ العممي يعد أىـ العوامؿ الأساسية لتحقيؽ أعمى المستويات الرياضية وخصوصا 
بالنواحي الفنية في فعاليات السباحة، ورغـ كؿ الدراسات  الرقمية بشكؿ عاـ والمستويات الخاصة الألعاب

التي نفذت حتى الوقت الحاضر لتطوير مختمؼ النواحي العممية التدريبية لمختمؼ فعاليات السباحة الا 
المستمر لتحطيـ الأرقاـ انو ما زاؿ ىناؾ العديد مف المشكلات التي تتطمب البحث والدراسة، واف التنافس 

وتحقيؽ أعمى درجات الإنجاز في ىذه الفعاليات بشكؿ عاـ وفعاليات المسافات القصيرة بشكؿ خاص 
يشكؿ أحد الموضوعات التي ما زالت تشغؿ أذىاف جميع الميتميف بتحقيؽ التطور الرقمي ليذه الفعاليات 

القصيرة في ادائيا الحركي عمى الصفات  في مختمؼ المسافات، حيث تعتمد فعاليات السباحة لممسافات
 البدنية ودرجة التكامؿ بينيا.
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ومف خلاؿ خبرة الباحث كونو متخصص في رياضة السباحة لاحظ مف خلاؿ مساؽ تدريب السباحة     
البدني لا بؿ ضعؼ الصفات البدنية لدى الطمبة والتي ليا تأثير عمى المستوى  تدني في مستوى الأداء

مي، لذلؾ اجتيد الباحث بإعداد برنامج تدريبي مقترح باستخداـ طريقة التدريب الفتري لعمو المياري والرق
يعمؿ عمى تحسيف وتطوير الصفات البدنية والتي تحسف مف المستوى المياري لمطمبة، لذلؾ قاـ الباحث 

لبدنية بإجراء دراسة حوؿ تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعض الصفات ا
 والميارية في سباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموؾ.

 أىداف الدراسة:

تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعض  ييدؼ ىذا البحث الى التعرؼ عمى    
الصفات البدنية والمستوي الرقمي لسباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة 

 اليرموؾ مف خلاؿ تحقيؽ الاىداؼ الفرعيو الاتية:

تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تطوير بعض  التعرؼ عمى  .3
 الصفات البدنية لسباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموؾ.

تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تطوير المستوي  ؼ عمىالتعر   .2
 البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموؾ.الرقمي لسباحة الزحؼ عمى 

 فرضيات الدراسة:

( بيف القياس القبمي والبعدي ≥1.11αتوجد فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة ) .3
لتأثير البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعض الصفات البدنية لسباحو 

 السباحة في جامعة اليرموؾ ولصالح القياس البعدي.الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب 

بيف القياس القبمي والبعدي ( ≥1.11α)توجد فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة   .2
لتأثير البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير المستوي الرقمي لسباحة الزحؼ 

 يرموؾ ولصالح القياس البعدي.عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة ال

 مجالات الدراسة:

 .2123/2122تـ تطبيؽ الدراسة في الفصؿ الدراسي الأوؿ مف العاـ الجامعي  المجاؿ الزماني: .3
 المجاؿ المكاني: تـ تطبيؽ الدراسة في مسبح كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموؾ. .2
 ( طالب.36تدريب السباحة والبالغ عددىـ )المجاؿ البشري: تـ إجراء الدراسة عمى طمبة مساؽ  .1
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 مصطمحات الدراسة:

يعرؼ بأنو "ىى عممية تعميمية تربوية منظمة، مبنيو عمى الاسس والقواعد العممية،  التدريب الرياضي:
تيدؼ الى إعداد الفرد الرياضى لموصوؿ بو الى اعمى مستوى ممكف فى المنافسات الرياضية فى نوع 

 (31:  22)                                                           ياضية". معيف مف الأنشطة الر 

ىو نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد والراحة، وتنسب كممة الفتري إلى فترة  التدريب الفتري:
 (31:  21)                                          الراحة البينية بيف كؿ تدريب والتدريب الذي يميو.

ىي مف أشير أنواع السباحة وأكثرىا استخداماً، وتسمى أيضاً بالسباحة الحرة  سباحة الزحف عمى البطن:
وسبب تسميتيا بالحرة لأف يستطيع الفرد استخداـ اي طريقة لمزحؼ عمى الماء بإستثناء البطولات 

 والسباقات )تعريؼ إجرائي(. 

أحد أنواع الرياضات المائية اليامة والتي تستغؿ الوسط المائي كوسيمة لمتحرؾ خلالو عف ىي " السباحة:
 طريؽ كؿ مف حركات الذراعيف والرجميف والجذع بغرض الإرتقاء بكفاءة الإنساف بدنياً وميارياً ونفسياً. 

(23  :21) 

 الدراسات السابقة:

ت المتوفرة، وتـ العثور عمى دراسات عربية قاـ الباحث بمراجعة مصادر المعمومات وقواعد البيانا
 واجنبية:

 أولًا: الدراسات العربية: 

ىدفت التعرؼ الى أثر برنامج تدريبي عمى القوة المميزة  (0990) ""حاتم حسني يوسفدراسة     
بالسرعة لدى السباحيف وبعض المتغيرات البيولوجية وتحسيف المستوى الرقمي، وقد اجريت الدراسة عمى 

سنة. وقد أشارت النتائج إلى التأثير الايجابي  36-31( سباحا ناشئا تراوحت اعمارىـ بيف 11عينة مف )
مى تحسيف القوة المميزة بالسرعة لمسباحيف وارتفاع مستوى الحد الاقصى لاستيلاؾ لمبرنامج المقترح ع

 (2:  1)                                                               الاكسجيف والمستوى الرقمي. 

تري ىدفت التعرؼ الى ألاثر شبكة تدريبية بالاسموب الف (0222" )"فارس حسين أل حمودراسة      
عمى بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية والتعرؼ عمى الفروؽ بينيا في الاختبارات القبمية 
والبعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية، استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمو طبيعة الدراسة إذ 

ريبية بعد أف قسمت بطريقة العب لكؿ مجموعة ضابطة وتج 31العب بواقع  22تكونت عينة الدراسة مف 
عشوائية غير منتظمة حيث خضعت المجموعتيف إلى الاختبارات القبمية قبؿ البدء في تنفيذ المنياج 
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وحدة تدريبية  13أسابيع حيث صمـ الباحث  31التدريبي المقترح عمى العينة التجريبية والذي استمر 
نياج التدريبي المقترح باستخداـ شبكة تدريبية وحدات في ألاسبوع، حيث توصمت الدراسة أف الم 31بواقع 

بالاسموب الفتري أثر ايجابيا في المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية المعنية بالدراسة وأف المنياج المعد 
مف طرؼ مدرب المجموعة الضابطة لـ يؤدي إلى نتائج طيبة كونو غير منظـ ولا يستند إلى الاسس 

 (2:  31)                                                             يحة. العممية والمنيجية الصح

ىدفت التعرؼ إلى أثر استخداـ طريقتي  (0222) ""مؤيد محمد وعمي إبراىيم ورافع فتحيدراسة      
 التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى لعضلات الرجميف، استخداـ
الباحث المنيج التجريبي نظرا لملاءمتو لطبيعة الدراسة، تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف طلاب 

( والبالغ عددىـ 2111- 2111المرحمة الأولى في كمية التربية الرياضية بجامعة بغداد لمعاـ الدراسي )
اعمية كؿ مف طريقتي %( مف طلاب القسـ، أظيرت نتائج الدراسة ف11( طالبة، يمثموف نسبة )12)

 (3:  26التدريب الفتري عالي الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة العضمية العضلات الرجميف. )

ىدفت التعرؼ الى تأثير  (0222) ""عمي الموسوي وحيدر العيداوي وعبد العباس عبوددراسة      
القوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدـ  طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتكراري في تطوير صفة

الشباب والتعرؼ عمى مدى تأثير صفة القوة المميزة بالسرعة في دقة بعض الميارات الأساسية بكرة القدـ 
والتعرؼ عمى أي الطريقتيف أفضؿ في تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتيا في دقة بعض الميارات 

( لاعبا مف شباب نادي الناصرية الرياضي، قسمت الى 32نة مف )الأساسية بكرة القدـ، تكونت العي
مجموعتيف تجريبيتيف بالطريقة العشوائية بحيث طبقت المجموعة التجريبية الأولى التمرينات المقترحة 
بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة، والمجموعة التجريبية الثانية طبقت التمرينات المقترحة بطريقة 

( متر لقياس 11تكراري، والاختبارات عمى النحو التالي اختبار الحمؿ عمى رجؿ واحدة لمسافة )التدريب ال
القوة المميزة بالسرعة واختبار قذؼ الكرة الأبعد مسافة ممكنة واختبار الاف بروكس لقياس دقة التصويب 

التدريب المرتفع الشدة نحو المرمى، دلت نتائج الاختبارات المستخدمة في الدراسة: تبيف أف كلا طريقتي 
والتدريب التكراري مف الطرؽ التدريبية التي تسيـ بشكؿ فعاؿ في تطوير القوة المميزة بالسرعة والتي أثرت 
في دقة بعض الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ وأظيرت النتائج أف طريقة التدريب الفتري المرتفع 

، أما طريقة التدريب التكراري ميزة بالسرعة العضلات الذراعيفالشدة تسيـ بشكؿ فعاؿ في تطوير القوة الم
ف طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة قد  ساىمت في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف وا 

 والتكراري كاف ليا تأثير واضح في تطوير القوة المميزة بالسرعة لكؿ مف عضلات البطف والظير.

 (32  :2) 
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ىدفت التعرؼ الى تأثير استخداـ التدريب الدائري بطريقة الحؿ  (0222" )"زيد أحمد الموبانيدراسة      
الفتري مرتفع الشدة عمى تحسيف الصفات البدنية لرياضة السباحة )القوة، السرعة، التحمؿ، المرونة( 

رتفع الشدة عمى تحسيف زمف وكذلؾ التعرؼ عمى تأثير استخداـ التدريب الدائري بطريقة الحمؿ الفتري م
سباحا  31ـ. وتكونت عينة الدراسة مف )311الأداء في السباحة الحرة والظير والصدر والفراشة لمسافة 

مف الطمبة (المتميزيف في السباحة في جامعة اليرموؾ، وممف كانت ليـ مشاركات ونتائج في البطولات 
تخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة الدراسة المحمية، وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية واس

وقاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج التدريبي عمى عينة الدراسة لمدة ثمانية أسابيع وأظيرت النتائج اف ىناؾ 
فروقا لاثر استخداـ التدريب الدائري بطريقة الحمؿ الفتري مرتفع الشدة في تحسيف الصفات البدنية 

السرعة، المرونة، التحمؿ( وكذلؾ وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح لمسباحيف )القوة، 
 (2:  31)                            ـ حرة، ظير، صدر، فراشة. 311القياس البعدي لاختبار سباحة 

ىدفت التعرؼ الى التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير  (0222) ""عزيز كريم وناسدراسة      
( حكاـ 1مطاولة السرعة وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكاـ كرة القدـ، تكونت عينة الداسة مف )

دولييف، حيث تـ اتباع المنيج التجريبي، حيث تكونت ادوات الدراسة مف جياز سيفجمانومتر لقياس 
السرعة تعد صفة ضغط الدـ، الكيس عمى العضد قبؿ الجيد وبعده، والنتائج المتوصؿ الييا: إف مطاولة 

مطورة لأفراد عينة البحث بفعؿ المنيج المبني بأسس عممية قائمة عمى التحميؿ الفسمجي لمحكاـ وفي وقت 
الراحة لـ تؤثر تمرينات المطاولة لمسرعة في معدؿ النبض، أي إف التمرينات اللاىوائية لا تؤثر في قابمية 

لانبساطي عند استخداـ تمرينات تطوير مطاولة القمب وفعاليتو ويتأثر الضغط الدموي الانقباضي وا
 (2: 21)                                                         السرعة عمى نحو ذا دلالة قياسية. 

ىدفت التعرؼ إلى أثر البرنامج  (0229) "مريم أبو عميم وفايز أبو عريضة وحسن الوديان"دراسة      
ر الحركة الدولفينيو في مرحمة الانزلاؽ في سباحة الزحؼ عمى البطف، وكذلؾ التدريبي المقترح عمى تطوي
متر، واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة بقياس قبمي  11تأثيرىا عمى زمف انجاز 

( سباحو تـ اختيارىف بالطريقة العمدية مف طالبات مساؽ سباحو 32وبعدي عمى عينو مكونو مف )
( أسابيع وبواقع ساعة مرتيف 6جامعة اليرموؾ، أخضعف لبرنامج تدريبي مقترح مدتو ) تخصص في

أسبوعيا. وقد استخدـ الباحثوف في المعالجة الإحصائية المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 
 ≤ 1.11واختبار )ت( لمعينات المرتبطة، وأظيرت نتائج الدراسة وجود فروؽ ذات دلالو إحصائية عند )

α .بيف القياسيف القبمي والبعدي لمسافة الانزلاؽ بعد البدء وبعد الدوراف بالشقمبة ولصالح القياس البعدي )
ـ زحؼ عمى البطف فقد أظيرت النتائج فروؽ ذات دلالو إحصائية ولصالح القياس  11أما زمف انجاز 

 (3: 21)                                                                                   البعدي. 
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ىدفت التعرؼ إلى تأثير منيج تدريبي مقترح باستخداـ التدريب  (0202) ""وليد خميل إبراىيمدراسة      
حواجز استخدـ ـ 331الفتري عالي الشدة في تطوير تحمؿ السرعة الخاصة وعلاقتو بانجاز ركض 

الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث واستخداـ تصميـ المجموعتيف الضابطة و التجريبية. تـ 
( عداء 32( سنة وعددىـ )31إجراء الدراسة عمى عينة مف نخبة عدائي أندية العراؽ فئة الشباب بأعمار )

جموعتيف تجريبيتيف ووزعوا عمييا عشوائيا عف إذ تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية وقد قسميـ الباحث إلى م
طريؽ القرعة إذ مثمت الأرقاـ الفردية المجموعة التجريبية والتي تستخدـ المنياج التدريبي المقترح لتطوير 

مت المجموعة الضابطة والتي متر إما الأرقاـ الزوجية مث331تحمؿ السرعة الخاصة لدى عدائي الحواجز 
حسب المناىج المعدة مف قبؿ مدربييـ. وأظيرت نتائج الدراسة أف العمؿ باستخداـ المناىج المقترح تتدرب 

 (3:  21)                                   إلى تطوير تحمؿ السرعة لدى إفراد المجموعة التجريبية. 

ثر اختلاؼ طرؽ ىدفت التعرؼ إلى معرفة أ (0200) "ناتا"حسن الوديان وأمجد المددراسة      
متر، وتكونت  311التدريب )الفتري والمستمر( في تحسيف زمف الأداء بطريقة سباحة الزحؼ عمى البطف 

( طالباً لمفصؿ الدراسي الأوؿ 11عينة الدراسة مف طمبة مساؽ السباحة التخصص الذيف بمغ عددىـ )
( 31ائية، عدد كؿ مجموعة )ثـ تـ تقسيـ عينة الدراسة إلى مجموعتيف بالطريقة العشو  2111/2111

طالباً، ولضماف عدـ التحيز تـ استخداـ القرعة لتعييف برنامج التدريب لكتا المجموعتيف أظيرت نتائج 
( متر بطريقة الزحؼ عمى 311الدراسة وجود فروؽ في مستوى التحسف عمى زمف الأداء في سباحة )

دريب الفتري والمستمر ولصالح التدريب البطف في القياس البعدي تعزى إلى أثر كؿ مف طريقتي الت
 (3:  1)                                                                                    الفتري. 

ىدفت التعرؼ إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة )تحمؿ ( 0202) "ولاء صبابحة"دراسة      
بالسرعة، القوة القصوى( المرتبطة بسباحة الزحؼ عمى البطف لدى طالبات كمية التربية القوة، القوة المميزة 

الرياضية في جامعة اليرموؾ، حيث قامت الباحثة باستخداـ المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة 
ة المسجلات في وأىدافيا، وقد تـ اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية مف طالبات كمية التربية الرياضي

( طالبة، وتـ 31، والبالغ عددىف )2136/2132مساؽ السباحة تخصص، الفصؿ الدراسي الأوؿ 
(، وأظيرت النتائج وجود أثر T-Testاستخداـ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، واختبار )

إيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى )تنمية تحمؿ القوة، تنمية القوة المميزة بالسرعة )القدرة(، والقوة 
القصوى( لدى عينة الدراسة في الاختبارات البعدية. وفي ضوء النتائج السابقة استنتجت الباحثو أف 

التدريبات اليوائية واللاىوائية المائية وباستخداـ الأدوات عمؿ عمى  البرنامج التدريبي المقترح المعتمد عمى
 (2:  21)                                    تنمية أنواع القوة المرتبطة بسباحة الزحؼ عمى البطف. 
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ىدفت التعرؼ الى اثر التدريب الفتري مرتفع الشدة الذي  (0202) ""عماد الدين خمقةدراسة      
براز أىمية السرعة النيائية في تحسيف كفاءة العدائيف في المنافسات  يتناسب مع تحسيف السرعة النيائية وا 

وتوضيح نقص اىتماـ المدربيف بيذه الصفة الضرورية وخاصة عند إنياء المنافسة. تكونت عينة الدراسة 
بارات كانت عمى (عداء مف نادي شبيبة سيدي حممة، حيث تـ اتباع المنيج التجريبي، والاخت32مف)

ـ. النتائج  111ـ وركض انجاز  111ـ واختبار تحمؿ السرعة  11النحو التالي اختبار السرعة القصوى 
المتوصؿ إلييا لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار القبمي، 

تبار البعدي لممجموعة التجريبية وتوجد فروؽ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاخ
 ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي ولصالح التجريبية. 

                                                                                          (31  :2) 

ىدفت لمتعرؼ إلى أثر كؿ مف التدريب الفتري مرتفع الشدة  (0202) "الح الكرمدي"عارف صدراسة      
والتدريب التكراري في تطوير القدرة الإنفجارية لعضلات الرجميف للاعبي كرة الطائرة. وأستخدـ الباحث 

 ( لاعب مف محافظة الحديدة، وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف31المنيج التجريبي وشممت عينة الدراسة )
( لاعبيف، والتي عممت بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 2تجريبيتيف، المجموعة التجريبية الأولى )

( لاعبيف، والتي عممت بطريقة التدريب التكراري. وطبؽ البرنامج لمدة 2والمجموعة التجريبية الثانية )
مف الطريقتيف، التدريب الفتري ( وحدة تدريبية وأظيرت نتائج الدراسة فاعمية كؿ 21( أسبوع بمعدؿ )32)

المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة الإنفجارية وعدـ وجود فروؽ معنوية بيف الطريقتيف مما 
 (  3:  31)                                               يسمح لممدرب حرية الإختيار بيف الطريقتيف. 

ىدفت التعرؼ الى أثر برنامج تدريبي مقترح  (0202" )وأحمد زيوش "محمد ياسين بن شيرةدراسة      
عف طريؽ التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى القدرة البدنية والمتمثمة في القوة لبعض المجموعات العضمية 
المساىمة في أداء الحركات الأرضية لدى طمبة تخصص الجمباز واعتمد الباحث في دراستو عمى المنيج 

المقترح بعد اجراء ثلاثة اختبارات قبؿ البدء في تطبيؽ البرنامج ثـ إعادة  التجريبي وذلؾ بتطبيؽ البرنامج
الاختبارات الثلاثة بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج لقياس الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي، حيث 

( طمبة في تخصص الجمباز. وتوصمت الدراسة الى النتائج 1أجريت الدراسة عمى عينة متكونة مف )
الية: اف البرنامج بالتدريب الفتري مرتفع الشدة أثر إيجابا وفعاؿ في تنمية القوة لممجموعات العضمية الت

 (3:  21)       العاممة في الحركات الأرضية المدرسة لطمبة تخصص الجمباز عمى مستوى المعيد. 

رتفع الشدة بأسموب تيدؼ التعرؼ إلى تأثير التدريب الفتري م (0202) ""حازم رضا عبدهدراسة      
تاباتا عمى بعض القدرات البدنية وتـ استخداـ المنيج التجريبي واختار العينة بالطريقة العمدية مف ناشئ 

( ناشئ مف نادي دمياط ونادي رأس البر 21نادي دمياط الرياضي لكرة القدـ وبمغ حجـ العينة )
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تجريبية والأخرى ضابطة قواـ كؿ منيما الرياضي، حيث تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف إحداىما 
ثوانى والتكرار 31ث وبراحة إيجابية 21( ناشئ، حيث تـ أداء التدريبات بأسموب تاباتا بزمف أداء 31)
( دقائؽ أثناء فترة الاعداد البدني الخاص مف برنامج تدريبي لناشئ كرة القدـ ولمدة 1( مرات المدة )1)
( دقيقة، وباستخداـ تطبيؽ ميقاتی تاباتا 11ريبية أسبوعيا، وزمنيا )( وحدات تد1( أسابيع، بواقع )31)

عمى اليواتؼ الذكية لتنظيـ الوقت بيف الأداء والراحة للاعبيف كؿ عمى حده، وبعد الانتياء مف تطبيؽ 
البرنامج التدريبي تـ إجراء القياسات البعدية ومف خلاؿ عرض ومناقشة النتائج أمكف التوصؿ الى وجود 

ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف الناشئي المجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس  فروؽ
البعدى لناشئي المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية والمؤشرات البيولوجية والميارات الأساسية 

 (3:  1)                                                                                قيد البحث. 

 ثانياً: الدراسات الأجنبية:

ىدفت التعرؼ إلى أثر برنامج تدريبي عالي الشدة باستخداـ  Lindsay( "0992) "ليندسيدراسة      
مف متسابقي الدراجات وتـ  1کيمومتر دراجات وشممت عينة الدراسة  11التدريب الفتري عمى زمف أداء 

اختبار جميع أفراد العينة بثلاثة قياسات في مناسبات مختمفة لمتحقؽ مف ثبات مستوى الأداء لدييـ، تـ 
% مف 11دقائؽ تكرار بشدة  1مجموعات  1- 6( كيمو متر مقسمة مف 111نة بمعدؿ )تدريب أفراد العي

ثانية بيف المجموعات، وأظيرت النتائج أف التدريب الفتري مرتفع الشدة أدى  61أقصى قدرة وفترة راحة 
 (3:  16)                                         كيمومتر.  11إلى تحسف داؿ إحصائيا لزمف أداء 

ىدفت التعرؼ إلى تحسػيف الإعػداد البػدني الخاص  Abu Tame "(1997)ابو تامي "دراسة      
لسباحي المستويات العميا في الجرعات التدريبية اليومية والأسبوعية، ولتحقيؽ ذلؾ قػاـ الباحث بتطبيؽ 

الماء باستخداـ الأدوات ( شيور أرضي باستخداـ أجيزة تدريب الإثقػاؿ وفي 1برنامج تدريبي مقترح لمدة )
القوة والقوة المميزة بالسرعة )القدرة(، وقد  التقنية المساعدة، وذلؾ لتنمية القوة العضمية ومركباتيػا كتحمؿ

( سباح مف سباحي المدرسة الجميورية الرياضية 21أجريت الدراسة عمى عينة قصدية قواميا )
(Internata في مدينة كييؼ، حيث قسمت العينة إلى ) مجموعتيف ضابطة وتجريبية، وقد دلت نتائج

الدراسة أف البرنامج التدريبي باستخداـ أجيزة تدريب الأثقاؿ واستخداـ الأدوات التقنية المساعدة في الماء، 
أثر في تطوير وتحسيف السرعة والقوة المميزة بالسرعة لسباحي المسافات القصيرة، ولصالح المجموعة 

  (3:  13)                                          سمبي عمى تحمؿ القوة. التجريبية ولـ يظير تأثير

 ,Girold, Calmels, Maurinجيرولد وكالميمز ومورين  وميميو وشاتارد " دراسة        
Milhau, Chatard( "0222) التعرؼ إلى تأثير تدريبات السرعة المقاومة والسرعة المعاونة  ىدفت

( سباحاً قسموا 12ـ حرة لػدى سباحي القمة، وتكونت عينة البحث مف )311عمى المستوى الرقمي لسباؽ 
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إلػى ثػلاث مجموعػات )مجموعػة استخدمت تدريبات السرعة المقاومة، مجموعة استخدمت تدريبات السرعة 
عة ضابطة( واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي، وأظيرت نتائج الدراسة حدوث تحػسف المعاونػة، مجمو 

( متر حرة ومعدؿ الشدة بينمػا لـ 311لدى مجموعة تدريبات السرعة المقاومة في قوة المرفؽ وزمف )
( أسابيع مف التدريب، أما فػي مجموعػة تػدريبات السرعة 1يحدث تغير في طوؿ الشدة، وذلؾ بعد )

معاونة حدث زيادة معنوية في معدؿ الشدات وانخفاض في طوؿ الشدة مع عدـ حدوث تغير في سرعة ال
 (3:  11)                       السباحة، ىذا مع عدـ حدوث تغير معنوي لدى المجموعة الضابطة.

يدج وبيشوب دراسة        ىدفت التعرؼ إلى  Duffield, Edge, Bishop" (0222)"دافيمد وا 
 Vo2maxمعرفة أثر التدريب الفتري عالي الشدة عمى استجابة الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف 

( إناث مف لاعبات مراكز المياقة 31خلاؿ التمرينات العنيفة وبشدة تمريف ثابتة، وذلؾ عمى عينة قواميا )
لاؾ الأكسجيف القصوى وعتبة اللاكتيؾ البدنية، حيث أجريت ليـ اختبارات لتحديد الحد الأقصى لاستي

( أسابيع بواقع ثلاثة أياـ في الأسبوع، وقد توصمت الدراسة إلى وجود تحسف في 1وقد استمرت لمدة )
الاستجابة القصوى لاستيلاؾ الأوكسجيف والتي ازدادت بعد التدريب، وبالمحصمة تقمص العجز التراكمي 

ممحوظ وبالتالي استنتج الباحثوف أنو وبعكس الأبحاث السابقة  في الأوكسجيف والمساىمة اللاىوائية بشكؿ
أف برنامج التدريب الفتري عالي الشدة قد زاد الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف في التماريف ثابتة الشدة 

 (3:  11)                          وخفض العجز التراكمي للأوكسجيف خلاؿ تماريف الجري الثابت. 
 ,Wong, Chaouachi, Chamari"وونغ والشواشي وشاماري ودلال وويسموف سة درا      

Dellal, Wisloff "(2010)   ىدفت التعرؼ إلى تحديد اثر التدريب الفتري عالي الشدة عمى بناء القوة
العضمية قبؿ الموسـ الرياضي لدى اللاعبيف المحترفيف لكرة القدـ، ولتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى 

( حيث مارست المجموعة الضابطة 31( والأخرى ضابطة )ف=21مجموعتيف الأولى تجريبية )ف=
ية لمدة ثمانية أسابيع، بواقع تدريبيف في الأسبوع إضافة إلى ذلؾ اشتمؿ البرنامج عمى التدريبات الاعتياد

( تكرارات أقصى ما يكوف تمرينات سحب الذراعيف، وثب سکوات، وتماريف 6مجموعات القوة العقمية ) 1
ة لمعدو لمدة ( مر 36المقعد السويدي، بينما كاف برنامج التدريب الفتري عالي الشدة لممجموعة التجريبية )

ثانية بعد كؿ عدو أي العمؿ  31%( مف اقصی سرعة لكؿ لاعب، وبفترة راحة )321ثانية بشدة ) 31
(. أظيرت نتائج الدراسة وجود تحسف في الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف، والقوة 3:3إلى الراحة )

رة العضمية لمرجميف لدى أفراد يو، والقد -مترا، والمسافة المقطوعة في اختبار يو 11العضمية، وزمف عدو 
 (3:  11)                          المجموعة التجريبية وبدرجة افضؿ مف أفراد المجموعة الضابطة. 

تيدؼ الدراسة إلى تحديد أثر  Mamassis, Doganis( "0202)ماماسيس ودوجانيس " دراسة      
التدريب الفتري عالي الشدة عمي بناء القوة العضمية قبؿ الموسـ الرياضي لدى اللاعبيف المحترفيف لكرة 

( حيث 21( والاخري ضابطة وعددىا )21القدـ أجريت الدراسة عمي مجموعتيف الأولي تجريبية عددىا )
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( أسابيع، بواقع تدربيف في الاسبوع و اشتمؿ 1ة )مارست المجموعة الضابطة التدريبات العادية لمد
البرنامج عمي أربع مجموعات لمقوة العضمية وعدد تكرارات أقصى ما يكوف، تمرينات سحب الذراعيف، 

( 36وثب، وتماريف المقعد السويدي، بينما كاف برنامج التدريب الفتري عالي الشدة لممجموعة التجريبية )
عدو  ( ثانية بعد كؿ31(%مف اقصى سرعة اللاعب، وبفترة راحة ) 321شدة )ثانية ب 31مرة لمعدو لمدة 

نتائج الدراسة وجود تحسف في الحد الاقصي لإستيلاؾ الإكسجيف، والقوة أي العمؿ الى الراحة وأظيرت 
مترا، والمسافة المقطوعة لدى أفراد المجموعة التجريبية وبدرجة أفضؿ مف أفراد  11العضمية، وزمف عدو 

 (3:  12)                                                                     جموعة الضابطة. الم
 ,Sperlich, De Marées"سبيرليش ودي ماريو وكوىمر ولينفيل وىولمبرغ وميستردراسة       

Koehler, Linville, Holmberg, Mester  "(2011) ( 1ىدفت التعرؼ الى أثر برنامج لمدة )
أسابيع لمتدريب الفتري عالي الشدة والتدريب عالي الحجـ عمى الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف، 
والسرعة، والقدرة العضمية لمرجميف لدى ناشئي كرة القدـ، ولتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قواميا 

( عاـ، الأولى تدربت باستخداـ التدريب الفتري 31عمارىـ )( ناشئا قسمت إلى مجموعتيف متوسط أ31)
%( مف 21-61%( مف اقصی نبض، بينما تدربت مجموعة الحجـ العالي بشدة )11عالي الشدة وبشدة )

أقصى نبض، إذ أظيرت نتائج الدراسة أف التدريب الفتري عالي الشدة حسف الحد الأقصى لاستيلاؾ 
%(، وحدث تحسف في 31في طريقة التدريب عالي الحجـ بنسبة ) %(، بينما نقص2الأكسجيف بنسبة )

 (3:  11)      ( مترا عند كلا المجموعتيف، بينما لـ يحدث أي تحسف في الوثب العمودي. 11عدو )
ىدفت التعرؼ  Zimek, Wiewelhove, Ferrauti "(2012)"زيمك ويميوف وفيراوتي دراسة      

الفتري عالي الشدة والتدريب التكراري لمسرعة عمى المياقة اللااوكسجينية، إلى المقارنة بيف تأثير التدريب 
( لاعبا، قسموا إلى ثلاث مجموعات، خضعوا 13استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا )

( أسابيع، مجموعة تعمؿ بالتدريب الفتري عالي الشدة، ومجموعة بالتدريب 6لبرنامج تدريبي لمدة )
والمجموعة الثالثة ىي المجموعة الضابطة، حيث أظيرت نتائج الدراسة تطورا كبيرا لدى  التكراري،

اللاعبيف الذيف يعمموف بالتدريب الفتري في التحمؿ الخاص وبصورة أكبر مف المجموعة الثانية، بينما لـ 
يا لدى يمحظ الباحث أي تغير لدى المجموعة الثالثة )الضابطة(، كما أظيرت الدراسة تحسنا مشاب

 (3:  11)                           المجموعتيف )الفتري، والتكراري( في المياقة اللاأكسجينية العامة. 
 De Marées"دي ماريو ماركوس وكوىمر كارستن ولينفيل جون وىولمبرج ىانز ويواكيمدراسة      

Markus, Koehler Karsten, Linville John, Holmberg Hans, Joachim"" (0200) 
( أسابيع مف التدريب الفتري عالي الشدة عمى الحد الأقصى 1ىدفت التعرؼ إلى تأثير برنامج مف )

( لاعبا مف 31ـ(، أجريت الدراسة عينة قواميا )3111وزمف )  (VO2max)لاستيلاؾ الأكسجيف 
( سنة، أظيرت الدراسة تحسنا ممحوظا في الحد الأقصى لاستيلاؾ 31لاعبي كرة القدـ في عمر )
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ـ( حيث نقص 3111الأكسجيف، كذلؾ أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ فروقة دالة إحصائيا في زمف )
 ؾ ظير تحسف ذو دلالة إحصائية في السرعة ولكلا المجموعتيف. ثواف(، كذل 31-1بشكؿ واضح ما بيف )

(11  :3) 
ىدفت التعرؼ إلى أثر تماريف   Abdulbaqi Hamadoun"(2014) عبدالباقي وحمدون"دراسة      

( متر حرة لمرجاؿ، 11بعض أوجو القوة العضمية في عدد مف المتغيرات البدنية ومستوى الانجاز بسباحة )
واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة البحث والذي أجري عمى سباحي كمية التربية 

( سباحاً وتـ تقسيميا بطريقة القرعة عشوائيا بواقع 31) الرياضية واختيرت عينة البحث منيا والبالغ عددىا
( وحدات تدريبية، 1( أسابيع بواقع )1( لاعبيف لكؿ مجموعة، وخضع اللاعبيف لبرنامج تدريبي لمدة )2)

وتوصؿ الباحثاف الى اف تماريف بعض أوجو القوة العضمية الذي نفذتو المجموعة التجريبية عممت تطوراً 
 (3:  11)                                                           ز لدى السباحيف. كبيراً في الإنجا

 التعميق عمى الدراسات السابقة:

مف خلاؿ دراسة الأدب التربوي والدراسات السابقة التي ليا علاقة مباشرة بموضوع الدراسة، وجد       
حسف الودياف وأمجد "اثر التدريب الفتري مرتفع الشدة ىي دراسة الباحث بأف دراسات التي استخدمت 

 (2016)" عماد الديف خمقة"( ودراسة 31) (2007)" زيد احمد الموباني"( ودراسة 1) (2011)" المدنات
( 31) (2016)" عارؼ صالح الكرمدي"(  ودراسة 36) (2007)" عزيز كريـ وناس"( ودراسة 31)

مؤيد "( ودراسة 31)  (2005)"فارس حسيف آؿ حمو"( ودراسة 21) (2010)" وليد خميؿ براىيـ" ودراسة
عمي "( ودراسة 1) (2020)" حازـ رضا عبده"(  ودراسة 26) (2005)" محمد وعمي ابراىيـ رافع فتحي

 محمد ياسيف بف شيرة وأحمد زيوش" ( ودراسة32) (2006)" الموسوي وحيدر العيداوي وعبد العباس عبود
وونغ "ودراسة  Mamassis, Doganis" (2010) (12)ماماسيس ودوجانيس " ودراسة( 21) (2018)"

 "Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal, Wisloffوالشواشي وشاماري ودلاؿ وويسموؼ 
 .Lindsay" (1996) (36)ليندسي "ودراسة  (39) (2010)

أما الدراسات التي تناولت تأثير برنامج التدريب مرتفع الشدة عمى الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف     
(VO2max)  دي ماريو ماركوس وكوىمر كارستف ولينفيؿ جوف وىولمبرج ىانز ويواكيـ "دراسة ىيDe 

Marées Markus, Koehler Karsten, Linville John, Holmberg Hans, Joachim" 
 Sperlich, Deسبيرليش ودي ماريو وكوىمر ولينفيؿ وىولمبرغ وميستر"ودراسة ( 12) (2012)

Marées, Koehler, Linville, Holmberg, Mester" (0200) (22)  يدج دافيم"ودراسة د وا 
 Duffield, Edge, Bishop( "0222) (11.)وبيشوب 
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( فقد 11)Zimek, Wiewelhove, Ferrauti" (0200 )زيمؾ ويميوؼ وفيراوتي أما دراسة "   
تناولت المقارنة بيف تأثير التدريب الفتري عالي الشدة والتدريب التكراري لمسرعة عمى المياقة 

 ,Girold,  Calmels, Maurin جيرولد وكالميمز وموريف  وميميو وشاتارد"دراسة اللااوكسجينية، أما 
Milhau, Chatard" (0222) (11 فقد ) تناولت تأثير تدريبات السرعة المقاومة والسرعة المعاونة

 ـ حرة لػدى سباحي القمة.311عمى المستوى الرقمي لسباؽ 

 مدى استفادت الباحث من الدراسات السابقة:

 التعرؼ إلى المنيج العممي الذي يناسب طبيعة الدراسة. ●

 صياغة فرضيات الدراسة والتعرؼ عمى كيفية اختيار العينة. ●
 الأدوات والوسائؿ اللازمة في الاختبارات المستخدمة. تحديد ●
 إعداد البرنامج التدريبي بما يتناسب مع اللاعبيف وقدراتيـ البدنية والميارية. ●

 تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة. ●
 تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة:

دة مقنف وقد راعى مكونات حمؿ التدريب تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ طريقة التدريب مرتفع الش ●
 الرياضي بالشكؿ العممي السميـ.

 الطريقة والإجراءات

 منيج الدراسة:

تـ استخداـ المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة ولتحقيؽ أىدافيا سيتـ تطبيؽ الدراسة عمى 
 عينة واحدة )تجريبية( تطبؽ البرنامج التدريبي المقترح.

 مجتمع الدراسة:

تـ إجراء الدراسة عمى طلاب مساؽ تدريب السباحة بجامعة اليرموؾ في الفصؿ الأوؿ لمعاـ 
 ( طالب حسب كشوفات دائرة القبوؿ والتسجيؿ.311( والبالغ عددىـ )2122-2123الدراسي )

 عينة الدراسة:

تدريب ( طالب مف طمبة مساؽ 36تـ اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية، والبالغ عددىـ )
 السباحة، حيث سيمثموف المجموعة التجريبية.
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 تجانس عينة الدراسة:
 ( وصف عينة الدراسة0جدول )

 القيمة الأكبر القيمة الأصغر المتغير
المتوسط 
 الحسابي

 معامل الالتواء الانحراف المعياري

 730. 1.54 21.69 25.00 20.00 العمر )سنة(
 370. 8.15 178.19 193.00 166.00 الطول )سم(
 1.54 12.73 79.19 110.00 65.00 الوزن )كغم(

 ( ما يمي:3نلاحظ مف خلاؿ جدوؿ )

( 3.11±23.61( سنة، فبمغ المتوسط الحسابي )21-21تراوحت أعمار أفراد عينة الدراسة ما بيف ) -3
( مما يدؿ عمى تجانس أفراد العينة مف حيث 1)±( وىي قيمة تقع ضمف 1.21سنة، وبمعامؿ التواء )

 العمر.
( سـ، حيث بمغ المتوسط الحسابي 311-366تراوحت أطواؿ عينة الدراسة ما بيف ) -2

( مما يدؿ عمى 1)±( وىي قيمة تقع ضمف 1.12( سـ، وبمغ معامؿ الالتواء )321.31±1.31)
 تجانس قياس الطوؿ لدى أفراد عينة الدراسة.

( كغـ، 32.21±21.31مغ )( كغـ، بمتوسط حسابي ب331-61تراوحت أوزاف عينة الدراسة بيف ) -1
( مما يدؿ عمى تجانس قياس الوزف لدى أفراد 1)±( وىي قيمة تقع ضمف 3.11وبمعامؿ التواء )

 العينة.

 العينة الاستطلاعية:

( طلاب مف مجتمع الدراسة ومف 1أجرت الباحثة الدراسة الاستطلاعية عمى عينة مكونو مف )
 الاستطلاعية إلى:خارج عينة الدراسة، وىدفت الدراسة 

 معرفة المشكلات التي قد تواجو الاختبارات. .3
 التأكد مف صلاحية الأدوات والإمكانات الخاصة في الدراسة. .2
 التأكد مف كفاءة فريؽ المساعديف في كيفية التعامؿ مع الاختبارات. .1

 صدق الاختبارات:

بعد إطلاع الباحث عمى العديد مف الدراسات والمراجع التي تطرقت إلى موضوع الدراسة، قاـ 
الباحث باختيار مجموعة مف الاختبارات لقياس متغيرات الدراسة البدنية والميارية، ولغرض التأكد مف 

لمحكميف صدؽ اختبارات الدراسة استخدـ الباحث صدؽ المحكميف حيث قامت بتوزيع الاختبارات عمى ا



  عبدالله الزريقات  د. محمد مقابمة.د حسن الوديان      جامعة الأسكندرية      -أبو قير –اضية كمية التربية الري
             0202مارس  –العدد مائة وخمسة عشر           مجمة تطبيقات عموم الرياضة                          

215 

 

( خبراء، وطمب منيـ إعطاء آرائيـ ومقترحاتيـ 1في الجامعات الأردنية والخبراء في السباحة وعددىـ )
 .حوؿ الاختبارات
 ثبات الإختبارات:

لمتأكد مف ثبات الاختبارات، قاـ الباحث بتطبيقيا مرتيف بفارؽ زمني أسبوع واحد عمى عينة 
 Correlation)معامؿ الارتباط )بيرسوف( ( طلاب، وتـ حساب 1استطلاعية مكونة مف )

Coeffecients) عادة التطبيؽ  -بيف التطبيقيف لاستخراج ثبات الإعادة ، Test R. Tes))التطبيؽ وا 
 ( يوضح ذلؾ.2والجدوؿ )

 ((Test R. Test(: معامل ثبات الإعادة 0جدول )
معامل ثبات الإعادة  المتغير الاختبارات 

(Test R. Test) 
 0.85 بدني العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان نصفاً )سنتمتر(الوثب 

 0.78 بدني ( كغم من فوق الرأس )متر(2رمي الكرة الطبية )
 0.87 مياري ( متر 02سباحة الزحف عمى البطن )
 0.84 مياري ( متر 22سباحة الزحف عمى البطن )
 0.83 مياري ( متر 022سباحة الزحف عمى البطن )

 ( اف: 2يظير مف الجدوؿ )

إف معاملات الثبات للاختبارات التي تقيس أداء سباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة  -
( 21( أعلاىا لاختبار "سباحة الزحؼ عمى البطف )1.11 –1.21في جامعة اليرموؾ، تراوحت بيف )

( متر" بمعامؿ ثبات بمغ 11( وجاء بعده "سباحة الزحؼ عمى البطف )1.11متر" بمعامؿ ثبات )
 (، وجميعيا قيـ مرتفعة وصالحة لأغراض التحميؿ الإحصائي.1.21)

( أعلاىا لاختبار "سباحة الزحؼ عمى 1.11-1.21كما تراوحت قيـ معاملات ثبات الإعادة بيف ) -
صفاً ( ويميو "الوثب العمودي مف الوقوؼ والركبتاف منثنيتاف ن1.12( متر" بمعامؿ ارتباط )21البطف )

 (.1.11(، وجميعيا دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )1.11)سنتمتر(" بمعامؿ ارتباط )
 أداة الدراسة:

قاـ الباحث بإعداد برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري حوؿ سباحة الزحؼ عمى البطف وذلؾ 
اليرموؾ، وتـ الاستعانة لتطوير بعض الصفات البدنية والميارية لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة 

بالعديد مف الدراسات والأبحاث العممية لإعداد البرنامج، حيث قاـ بإعداد مجموعة مف التدريبات 
 .( أسابيع1والتمرينات وتنظيميا في وحدات تدريبية، لمدة )
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 البرنامج التدريبي:

 ( دقائؽ.31الإحماء داخؿ الماء ) أولًا: الجزء التمييدي:

 ( دقائؽ.1شرح الميارة الجديدة ثـ أداء نموذج ) التعميمي: الجانب الرئيسي:ثانياً: الجزء 

 ( دقيقة.11اداء تماريف لتطوير مستوى الأداءالبدني والمياري ) التطبيقي: الجانب                      

 ( دقائؽ، والخروج مف المسبح.1نشاط حر ) ثالثاً: الجزء الختامي:

 سة:الأدوات المستخدمة في الدرا

جياز لقياس الطوؿ، شريط لقياس المسافة، لوحات الطفو، عصا الإنقاذ، ساعة توقيت، حباؿ سحب،     
امتار، حباؿ بطوؿ  1طواشات، لوح ضربات الرجميف، عصا الأنقاذ، السلالـ المتحركة بإرتفاع متر و

 متر. 32.1
 متغيرات الدراسة:

 أولًا: المتغيرات المستقمة:

 لتطوير سباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة بجامعة اليرموؾ. البرنامج التدريبي -

 ثانياً: المتغيرات التابعة:

 الصفات البدنية والميارية في سباحة الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة بجامعة اليرموؾ. -

 المعالجة الإحصائية:

ب المتوسطات الحسابية والانحرافات حساوتطبيؽ  (SPSS)تـ استخداـ حزمة الرزـ الإحصائية 
المعيارية لجميع متغيرات الدراسة، ولمكشف عن الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لمصفات البدنية 

 (.Paired Sample t. Test( لمعينات المزدوجة )tوميارات السباحة تم استخدام اختبار )

 عرض ومناقشة النتائج

 عرض ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الأولى: 

بيف القياس القبمي  (α≥1.11)"توجد فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة  والتي تنص عمى
والبعدي لتأثير البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعض الصفات البدنية في سباحة 
الزحؼ عمى البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموؾ ولصالح القياس البعدي". ولإختبار ىذه 

 .يمىسطات الحسابية لمعينات المرتبطة، كما الفرضية قاـ الباحث بحساب اختبار "ت" لمفروؽ بيف المتو 
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 ( تحميل اختبار )ت( لمفروق لمعينات المترابطة تبعا للاختبارات البدنية 2جدول )

 العدد القياس الاختبارات البدنية
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 حجم
 التحسن

 نسبة
 التحسن

 قيمة
 )ت( 

 الدلالة
 الإحصائية

الوقوف الوثب العمودي من 
والركبتان منثنيتان نصفاً 

 )سنتمتر(

 8.93 43.69 16 القبمي
-10.31 23.6% -4.75* 0.00 

 5.80 54.00 16 البعدي

 رمي الكرة الطبية
 ( كغم من فوق الرأس )متر(2)

 430. 4.74 16 القبمي
-0.21 4.43% -4.42* 0.00 

 510. 4.95 16 البعدي
 (α≥1.11)* دال عند مستوى 

( لاختبارات المياقة البدنية، أف اختبار الوثب العمودي مف الوقوؼ 1يتضح مف خلاؿ الجدوؿ )
والركبتاف منثنيتاف نصفاً لاختبار القوة العضمية لعضلات الرجميف بمغ متوسطو الحسابي في القياس القبمي 

حسف بمغ ( سـ، بحجـ ت1.11±11.11( سـ، ومتوسطو الحسابي في القياس البعدي )11.61±1.11)
(، وكذلؾ تدؿ النتائج عمى وجود فروؽ ذات دلالة 3%(، كما في الشكؿ )21.6( سـ، بنسبة )31.13)

بيف القياس القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية حيث قيمة  (α≥1.11)احصائية عند مستوى دلالة 
ا في اختبار رمي الكرة ( ولصالح الاختبار البعدي، بينم1.11( بدلالة إحصائية )-1.21)ت( بمغت )
( كغـ باليديف مف فوؽ الرأس ومف وضع الوقوؼ لاختبار القوة العضمية لعضلات الذراعيف 1الطبية زنة )

( ـ، والمتوسط الحسابي في القياس البعدي 1.11±1.21بمغ المتوسط الحسابي في القياس القبمي )
(، وكذلؾ تدؿ 2ما في الشكؿ )%(، ك1.11( ـ، بنسبة )1.23( ـ، بحجـ تحسف بمغ )1.11±1.13)

بيف القياس القبمي والبعدي  (α≥1.11)النتائج عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة 
( ولصالح الاختبار 1.11( بدلالة إحصائية )1.12-لأفراد المجموعة التجريبية حيث قيمة )ت( بمغت )
ت وجود أثر لمبرنامج التدريبي قيد الدراسة ولصالح البعدي، وبالتالي تقبؿ الفرضية البحثية التي افترض

 القياس البعدي.

ويعزو الباحث السبب في ذلؾ إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تطوير الصفات البدنية 
( كغـ 1لإختبارات القوة العضمية )الوثب العمودي مف الوقوؼ والركبتاف منثنيتاف نصفاً، رمي الكرة الطبية )

الرأس(، حيث أحتوى البرنامج عمى تدريبات لقوة عضلات الرجميف والذراعيف وعضلات الظير، مف فوؽ 
والتي ساعدت في تطور مستوى المياقة البدنية لمطمبة، بالإضافة إلى الإنتظاـ في تطبيؽ البرنامج التدريبي 

تباعو لمبادئ التدريب الرياضي كالتدرج والتموج والإستمرارية في التدريب مع م راعاة الفروؽ الفردية بيف وا 
 الطمبة، وىذا انعكس في ارتفاع مستوى أدائيـ عمى اختبارات الدراسة.
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التدريب الرياضي المنتظـ ( بأف 22) (2000) "محمد حسف علاوي وأبو العلا عبدالفتاح"كما أكد      
يعمؿ عمى زيادة كفاءة أجيزه الجسـ المتعددة وتكيفيا، حيث تظير ىذه الكفاءة عمى الجياز العضمي 
بصورة مباشرة وذلؾ في قدرة العضلات عمى إنتاج القوة العضمية سواء كانت ىذه القوة متحركة أو ثابتة، 

يرات الفسيولوجية التي تحدث كنتيجة ليذا التدريب. وتتحقؽ ىذه الكفاءة الوظيفية لمعضمة مف خلاؿ التغ
( أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ 21) (2005) "ميند حسيف البشتاوي وأحمد إبراىيـ الخواجا"ويؤكد 
تنمية الصفات البدنية )تحمؿ السرعة، القوة المميزة بالسرعة( حيث تعمؿ العضلات في غياب عمى 

 المرتفع وتؤدي مثؿ ىذه الطريقة إلى تأخير الإحساس بالتعب. الأوكسجيف نتيجة شدة الحمؿ
( التي أظيرت وجود أثر 21) (2015) "ولاء صبابحة"دراسة اتفقت نتائج الدراسة الحالية مع نتائج     

إيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة )القدرة( لدى عينة الدراسة التجريبية في 
( والتي أظيرت اف ىناؾ 31) (2007) "زيد أحمد الموبانينتائج دراسة "ختبارات البعدية، واتفقت مع الا

فروقا لاثر استخداـ التدريب الدائري بطريقة الحمؿ الفتري مرتفع الشدة في تحسيف الصفات البدنية 
التي  Abu Tame" (1997) (31)ابو تامي "دراسة  لمسباحيف )القوة، السرعة(، واتفقت مع نتائج

أظيرت أثر في تطوير وتحسيف السرعة والقوة المميزة بالسرعة لسباحي المسافات القصيرة ولصالح القياس 
( والتي أظيرت 1) (1992) "حاتـ حسني يوسؼواتفقت مع نتائج دراسة "البعدي لممجموعة التجريبية، 

 ة بالسرعة لمسباحيف.التأثير الايجابي لمبرنامج المقترح عمى تحسيف القوة المميز 

 الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان نصفاً 

 
 ( مستوى التحسف لأثر البرنامج في الوثب العمودي بيف القياس القبمي والبعدي3شكؿ )

 ( كغم من فوق الرأس باليدين2رمي الكرة الطبية )

  
 القياس القبمي والبعدي ( مستوى التحسف لأثر البرنامج في رمي الكرة الطبية بيف2شكؿ )

0
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 كغم من فوق الرأس باليدين( 3)رمي الكرة الطبية 
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 :عرض ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية

بيف القياس القبمي  (α≥1.11)"توجد فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة  والتي تنص عمى
الزحؼ عمى  المستوي الرقمي لسباحةوالبعدي لتأثير البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير 

البطف لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموؾ ولصالح القياس البعدي" ولإختبار ىذه الفرضية قاـ 
 (.1الباحث بحساب اختبار "ت" لمفروؽ بيف المتوسطات الحسابية لمعينات المرتبطة، كما في الجدوؿ )

 ( تحميل اختبار )ت( لمفروق تبعا للاختبارات الميارية4جدول )

 ختبارات المياريةالا
وحدة 
 القياس

 العدد القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 حجم
 التحسن

 نسبة
 التحسن

 قيمة
 )ت(

 الدلالة
 الإحصائية

 سباحة الزحف عمى 
 ( متر 02البطن )

 ثانية
 %6.83 2.00 5.80 29.25 16 القبمي

12.65* 0.00 
 5.80 27.25 16 البعدي

 سباحة الزحف عمى
 ( متر 22البطن )

 ثانية
 %4.74 2.87 9.10 60.50 16 القبمي

18.57* 0.00 
 8.74 57.63 16 البعدي

 سباحة الزحف عمى
 ( متر 022البطن )

 ثانية
 %2.38 3.43 17.04 144.06 16 القبمي

11.93* 0.00 
 16.42 140.63 16 البعدي

 (α≥1.11)* دال عند مستوى 

( للاختبارات الميارية، أف اختبار سرعة سباحة الزحؼ عمى البطف 1يتضح مف خلاؿ الجدوؿ )
( ثانية، ومتوسطو الحسابي في القياس 1.11±21.21( متر بمغ متوسطو الحسابي في القياس القبمي )21)

(، 1)%(، كما في الشكؿ 6.11( ثانية، بنسبة )2.11( ثانية، بحجـ تحسف بمغ )1.11±22.21البعدي )
بيف القياس القبمي  (α≥1.11)وكذلؾ تدؿ النتائج عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة 

( ولصالح 1.11( بدلالة إحصائية )32.61والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية حيث قيمة )ت( بمغت )
( متر بمغ المتوسط الحسابي في 11الاختبار البعدي،، بينما في اختبار سرعة سباحة الزحؼ عمى البطف )

( ثانية، 1.21±12.61قياس البعدي )( ثانية، والمتوسط الحسابي في ال1.31±61.11القياس القبمي )
عمى وجود (، وكذلؾ تدؿ النتائج 1%(، كما في الشكؿ )1.21( ثانية، بنسبة )2.12بحجـ تحسف بمغ )

بيف القياس القبمي والبعدي لأفراد المجموعة  (α≥1.11)عند مستوى دلالة فروؽ ذات دلالة احصائية 
( ولصالح الاختبار البعدي، بينما في 1.11ائية )( بدلالة إحص31.12التجريبية حيث قيمة )ت( بمغت )

( متر، بمغ المتوسط الحسابي في القياس 311اختبار تحمؿ السرعة مف خلاؿ سباحة الزحؼ عمى البطف )
( ثانية، 36.12±311.61( ثانية، والمتوسط الحسابي في القياس البعدي )32.11±311.16القبمي )

(، وكذلؾ تدؿ النتائج عمى وجود 1%(، كما في الشكؿ )2.11( ثانية، بنسبة )1.11بحجـ تحسف بمغ )
بيف القياس القبمي والبعدي لأفراد المجموعة  (α≥1.11)فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة 
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( ولصالح الاختبار البعدي، وبالتالي 1.11( بدلالة إحصائية )33.11التجريبية حيث قيمة )ت( بمغت )
تي افترضت وجود أثر لمبرنامج التجريبي عمى تحسيف الجوانب الميارية ولصالح قبوؿ الفرضية البحثية ال

 القياس البعدي.

ويعزو الباحث السبب في ذلؾ إلى أف البرنامج التدريبي راعى الأسس العممية المتبعة في تطوير 
والمستوى  الميارات المختارة، حيث كاف ىناؾ تأثير إيجابي لمتدريب البدني في تحسيف الأداء المياري

( 31) (2011) "عبدالفتاح ابو العلا وحازـ حسيف سالـ"الرقمي لسباحة الزحؼ عمى البطف، ويؤكد ذلؾ 
إلى أنو لتحقيؽ المستويات العالية في مجاؿ السباحة يتطمب التركيز عمى الصفات البدنية وفي مقدمتيا 

مياقة البدنية العامة والخاصة ومف القوة العضمية، حيث تعد إحدى الصفات البدنية الأساسية المكونة ل
ف اختمفت مف حيث  المتطمبات الأساسية للأداء والإنجاز الرياضي في أغمب الأنشطة البدنية والرياضية وا 

 أنواع القوة العضمية ومقاديرىا واتجاىيا مف نشاط إلى أخر تبعا لطبيعة ىذا النشاط ومتطمباتو،

تباعو لمتسمسؿ في ويعزو الباحث السبب في ذلؾ إلى  التنوع في التمرينات المستخدمة في البرنامج وا 
ومراعاة الفروؽ الميارية بيف الطمبة  ومف الحركات البسيطة الى المركبةالتدريب مف السيؿ الى الصعب 

مف خلاؿ التركيز عمى جوانب الضعؼ لتحسينيا والإرتقاء بيا للأفضؿ، حيث أف مف أسباب تحسف 
طمبة ىو التخطيط والإشراؼ الجيد عمى تنفيذ البرامج التدريبي المقترح، ويؤكد ذلؾ المستوى الرقمي لم

أبعاد التدريب ومحتوياتو وبرامجو تتضمف ( إلى أف 1) (2016) "المحمداوي، لقاء النداويحسيف "
 الإستمرارية في التدريب والتوازف في التدريب.

 ",Abdulbaqi Hamadoun دالباقي وحمدوفعب"  واتفقت نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة
التي أظيرت بأف تماريف بعض أوجو القوة العضمية الذي نفذتو المجموعة التجريبية عممت  (30) (2014)

 (2011) "حسف الودياف وأمجد المدنات"واتفقت مع نتائج دراسة تطوراً كبيراً في الإنجاز لدى السباحيف، 
متر  311د فروؽ في مستوى التحسف عمى زمف الأداء في سباحة ( التي أظيرت نتائج الدراسة وجو 1)

بطريقة الزحؼ عمى البطف في القياس البعدي تعزى إلى أثر كؿ مف طريقتي التدريب الفتري والمستمر 
 "مريـ أبو عميـ وفايز أبو عريضة وحسف الودياف"دراسة ولصالح التدريب الفتري، واتفقت مع نتائج 

ـ زحؼ عمى البطف لصالح القياس البعدي،  11( التي أظيرت وجود فروؽ في زمف انجاز 21) (2009)
( والتي أظيرت وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي 31) (2007) "زيد احمد الموباني"دراسة واتفقت مع نتائج 

تـ حسني حا"وأتفقت مع نتائج دراسة  متر حرة، 311والبعدي لصالح القياس البعدي لاختبار سباحة 
( والتي أظيرت التأثير الايجابي لمبرنامج المقترح عمى تحسيف المستوى الرقمي 1) (1992) "يوسؼ

 لمسباحيف.
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 متر 02اختبار سباحة الزحف عمى البطن 

 
 متر بيف القياس القبمي والبعدي 21( مستوى التحسف لأثر البرنامج في سباحة زحؼ بطف 1شكؿ )

 متر  22سباحة الزحف عمى البطن 

 
 متر بيف القياس القبمي والبعدي 11( مستوى التحسف لأثر البرنامج في سباحة زحؼ بطف 1شكؿ )

 متر 022سباحة الزحف عمى البطن 

 
 متر بيف القياس القبمي والبعدي 311( مستوى التحسف لأثر البرنامج في سباحة زحؼ بطف 1شكؿ )
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 وصياتالاستنتاجات والت

 أولًا: الاستنتاجات:

 تـ التوصؿ إلى الاستنتاجات الآتية:
لمتغيرات البدنية )الوثب العمودي مف البرنامج التدريبي أثبت فعاليتو حيث ساىـ في تطوير أداء ا .3

 ( كغـ مف فوؽ الرأس(.1الوقوؼ والركبتاف منثنيتاف نصفاً، رمي الكرة الطبية )
)سباحة الزحؼ البرنامج التدريبي لو تأثير في تحسف مستوى الإنجاز الرقمي لممتغيرات الميارية  .2

 ( متر(.311( متر و)11( متر و)21عمى البطف )
 ثانياً: التوصيات:

 في ضوء نتائج الدراسة، يوصي الباحث بما يمي:
مرتفع الشدة عمى تطوير بعض الإستفادة مف البرنامج التدريبي المقترح بإستخداـ التدريب الفتري  .3

 الصفات البدنية والميارية في سباحة الزحؼ عمى البطف مف قبؿ المدرسيف والمدربيف.
 تعميـ البرنامج التدريبي الحالي عمى الأندية وعمى لاعبي السباحة وذلؾ للإستفادة منو. .2
وعمى عينة لفئات إجراء دراسات عمى تأثير البرنامج المقترح عمى متغيرات بدنية وميارية أخرى  .1

 عمرية أخرى مختمفة.
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 المراجع والمصادر:

 أولًا: المراجع العربية:
، دار المرجع الشامؿ في التدريب الرياضي )تطبيقات معممية( (:0202ابراىيم حماد مفتي. ) .3

 الكتاب الحديث، القاىرة.
مكتبة زكي لمطباعة، بغداد، ، السباحة الأولمبية الحديثة (:0222السيد جعفر مقداد حسن. ) .2

 العراؽ.
القاىرة،  ، مكتبة المعارؼ،لأسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتوا (:0999أمر الله أحمد. ) .1

 مصر.
تأثير برنامج تدريبي بالأثقاؿ في فترة إعداد المنتخب المصري  (:0990حاتم حسني يوسف. ) .1

لة دكتوراة، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة لمناشئيف في السباحة عمى تقدـ المستوى الرقمي، رسا
 حمواف.

تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسموب تاباتا عمى بعض القدرات  (:0202حازم رضا عبدة. ) .1
البدنية والمؤشرات البيولوجية والميارات الأساسية لناشئ كرة القدـ، المجمة العممية لمتربية الرياضية، 

 36، العدد 36المجمد 
اثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري عمى تحسيف صفة  (:0202حسام الدين بردان. ) .6

 -تحمؿ السرعة في السباحة الحرة، مذكرة مقدمة لنيؿ رسالة ماجستير، قسـ التدريب الرياضي
 المسيمة، جامعة محمد بوضياؼ.

، الفتح لمطباعة والنشر، القدـالإعداد البدني للاعب كرة  (:0222حسن السيد أبوعبده. ) .2
 الإسكندرية، مصر.

طرؽ التدريب في زمف الأداء بطريقة سباحة الزحؼ عمى  (:0200حسن الوديان، أمجد مدانات. ) .1
 ، الاردف.11البطف، مجمة دراسات العموـ التربوية، المجمد 

ار جرير لمنشر . عماف: د3. طالسباحة. تعميـ وتدريب (:0202حسين المحمداوي، لقاء النداوي. ) .1
 والتوزيع.

أثر استخداـ التدريب الدائري التنمية بعض الصفات البدنية عمى  (:0222زيد أحمد الموباني. ) .31
ـ، رسالة ماجستير، كمية الترية الرياضية، جامعة اليرموؾ، إربد، 311تحسيف زمف الأداء لسباحي 

 الأردف.
كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  ،التدريب الرياضي الحديث (:0222ساطع اسماعيل ناصر. ) .33

 العراؽ.
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، دار أمجد لمنشر والتوزيع، عماف، تنظيـ –تدريب  –تعميـ  -السباحة  (:0202سميرة عرابي. ) .32
 الأردف.

ش  1، المكتبة المصرية لمطباعة والنشر، الميكانيكا الحيوية (:0222عادل عبد البصير عمي. ) .31
 الإسكندرية، مصر. احمد ذو الفقار، لوارف الإسكندرية،

تأثير طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في  (:0202عارف صالح الكرمدي. ) .31
تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف للاعبي الكرة الطائرة، كمية التربية الرياضية، مجمة جامعة 

 الحديدة، اليمف.
الاتجاىات المعاصرة في تدريب السباحة  (:0200) عبد الفتاح أبو العلا، حازم حسين سالم. .31

، دار الفكر العربي، )سباحة المياه المفتوحة، الاستشفاء والتغذية ،خطط الاعداد طويؿ المدي (
 القاىرة .

اثر استخداـ التدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير مطاولة السرعة  (:0222عزيز كريم وناس. ) .36
ى حكاـ كرة القدـ، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستر، معيد عموـ وتقنيات المتغيرات الفسيولوجية لدوبعض 

 النشاطات البدنية والرياضة، جامعة المسيمة.
تأثير طريقتي التدريب الفتري مرتفع  (:0222عمي الموسوي، حيدرالعيداوي وعبد العباس عبود. ) .32

الأساسية بكرة القدـ، مذكرة الشدة والتكراري في تطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة بعض الميارات 
 لنيؿ شيادة الماجيستير، كمية التربية البدنية و الرياضية في جامعة بابؿ.

أثر التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تحسيف السرعة النياءية لدى  (:0202عماد الدين خمقة. ) .31
النشاطات البدنية  عدائي المسافات النصؼ الطويمة، مذكرة لنيؿ شيادة الماستر، معيد عموـ وتقنيات

 والرياضة، جامعة المسيمة.
أثر استخداـ الشبكة التدريبية بأسموب التدريب الفتري  (:0222فارس حسين مصطفى أل حمو. ) .31

عمى تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية للاعبي الشباب بكرة القدـ، رسالة ماجستير 
 عة الموصؿ، العراؽ.غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جام

، المكتبة الوطنية لمطباعة 2، طالتدريب الرياضي لمقرف الحادي والعشريف (:0224كمال الربضي. ) .21
 والنشر، عماف، الاردف.

 . الزقازيؽ، المركز العربي لمنشر.المبادئ العممية لمسباحة (:0224محمد القط. ) .23
، دار الفكر فسيولوجيا التدريب الرياضي (:0222محمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاح. ) .22

 العربي، القاىرة، مصر.
أثر برنامج تدريبي مقترح عف طريؽ التدريب  (:0202محمد ياسين بن شيرة، احمد وزيوش. ) .21

الفتري مرتفع الشدة عمى القدرة البدنية والمتمثمة في القوة لبعض المجموعات العضمية المساىمة في 
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طمبة تخصص الجمباز، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية أداء الحركات الأرضية لدى 
 والرياضية، جامعة زياف عاشور الجمفة.

أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى  (:0229مريم أبو عميم، فايز أبو عريضة، حسن والوديان. ) .21
ممي الدولي تطوير الحركة الدولفينية في مرحمة الانزلاؽ في سباحة الزحؼ عمى البطف، المؤتمر الع

 الثالث، جامعة اليرموؾ، اربد، الأردف.
، دار وائؿ 3مبادئ التدريب الرياضي، ط (:0222ميند حسين البشتاوي، أحمد إبراىيم الخواجا. ) .21

 لمطباعة والنشر، عماف، الأردف.
ثر استخداـ طريقتي التدريب الفتري المرتفع أ (:0222براىيم، رافع وفتحي. ) عميمؤيد محمد،  .26

والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى لعضلات الرجميف. مجمة التربية الرياضية، جامعة الشدة 
 بغداد.

، دار أمجد لمنشر الدليؿ الرياضي الشامؿ في تعميـ رياضة السباحة (:0202نياد حمد الكردي. ) .22
 والتوزيع، عماف، الاردف.

القوة المرتبطة بسباحة الزحؼ عمى  أثر برنامج تدريبي مقترح عمى تنمية (:0202ولاء صبابحة. ) .21
البطف لدى طالبات كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموؾ. رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة 

 اليرموؾ، اربد، الأردف.
تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير تحمؿ السرعة الخاصة وعلاقتو  (:0202وليد خميل إبراىيم. ) .21

امتر حواجز عمى مجموعة مف عدائي أندية العراؽ فئة الشباب، مجمة عموـ  31بانجاز ركض 
 .126- 111(: 3) 1الرياضة، 
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 الممخص

 تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعض الصفات البدنية 
 والمستوى الرقمي لسباحة الزحف عمى البطن لدى طمبة تدريب السباحة في جامعة اليرموك

 عبدالله زيد الزريقات
 د. محمد عادل مقابمة

 أ.د. حـسـن محـمـود الوديان
ىػػػدفت الدراسػػػة التعػػػرؼ إلػػػى تػػػأثير برنػػػامج تػػػدريبي بطريقػػػة التػػػدريب الفتػػػري عمػػػى تطػػػوير بعػػػض 

الزحػػػؼ عمػػػى الػػػبطف لػػػدى طمبػػػة تػػػدريب السػػػباحة فػػػي جامعػػػة والمسػػػتوي الرقمػػػي لسػػػباحة الصػػػفات البدنيػػػة 
اسػة مػف اليرموؾ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبػي بإسػتخداـ القيػاس القبمػي والبعػدي، وتكونػت العينػة الدر 

( طالػػػػػب مػػػػػف طمبػػػػػة مسػػػػػاؽ تػػػػػدريب السػػػػػباحة فػػػػػي كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية بجامعػػػػػة اليرمػػػػػوؾ لعػػػػػاـ 36)
( أسابيع، بواقػع 1( وحدة تدريبية موزع عمى )21( وتكوف البرنامج التدريبي مف )2122-2123الجامعي)

بػارات لممتغيػرات البدنيػة ( دقيقة، وتـ إجراء إخت61( وحدات تدريبية في الأسبوع وزمف الوحدة التدريبية )1)
( كغػػػـ مػػػف فػػػوؽ الػػػرأس( 1)الوثػػػب العمػػػودي مػػػف الوقػػػوؼ والركبتػػػاف منثنيتػػػاف نصػػػفاً، رمػػػي الكػػػرة الطبيػػػة )

( متػػر(، وتػػـ اسػػتخداـ 311( متػػر و)11( متػػر و)21ولممتغيػػرات المياريػػة )سػػباحة الزحػػؼ عمػػى الػػبطف )
ختبار   Paired Sample)لمعينات المزدوجة  (t)الإحصاء كالمتوسطات الحسابية والانحراؼ المعياري وا 

t. Test) وأظيرت نتائج الدراسة إلى وجود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي فػي ،
( كغػـ مػف 1المتغيرات البدنية )الوثب العمػودي مػف الوقػوؼ والركبتػاف منثنيتػاف نصػفاً، رمػي الكػرة الطبيػة )

ي، وأيضاً وجود فروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي فوؽ الرأس( لصالح القياس البعد
( متػر( لصػالح القيػاس 311( متػر و)11( متر و)21في المتغيرات الميارية )سباحة الزحؼ عمى البطف )

البعػػدي، ويوصػػى الباحػػث إلػػى الإسػػتفادة مػػف البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح بإسػػتخداـ التػػدريب الفتػػري مرتفػػع 
 الزحؼ عمى البطف. والمستوي الرقمي لسباحةمى تطوير بعض الصفات البدنية الشدة ع

ـــة: التػػػدريب الرياضػػػي، التػػػدريب الفتػػػري، سػػػباحة الزحػػػؼ عمػػػى الػػػبطف، صػػػفات البدنيػػػة  الكممـــات المفتاحي
 ، تدريب السباحة.والمستوي الرقمي
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Abstract 

Abdallah Zaid Alzrigat 

Dr. Mohammad Adel Maqableh 

Prof. Dr. Hassan Mahmoud Al-Widyan 

The study aimed to The Effect of Training Program in an Interval 

Training Method on Developing some Physical and Skill Traits in Crawling 

Swimming among Yarmouk University Students Enrolled in the Swimming 

Training Course, Swimming in the Faculty of Physical Education at Yarmouk 

University for the academic year (2021-2022) and the training program consists 

of (24) training units distributed over (8) weeks, at the rate of (3) training units 

per week and the time of the training unit is (60) minutes. Tests were conducted 

for the physical variables (vertical jump from standing with the knees bent in 

half, throwing the medicine ball (3) kg over the head) and for the skill variables 

(swimming crawling on the abdomen (25) meters, (50) meters and (100) 

meters), and tests were used. Statistics such as arithmetic mean, standard 

deviation, and paired sample t-test, and the results of the study showed that there 

were statistically significant differences between the two measurements before 

and after in the physical variables (vertical jump from standing and knees bent 

in half, throwing the medical ball (3) kg from above the head) in favor of the 

dimensional measurement, and there are also statistically significant differences 

between the two measurements before and after in the skill variables (swimming 

crawling on the abdomen (25) meters, (50) meters and (100) meters) in favor of 

the dimensional measurement, and the researcher is recommended to take 

advantage of From the proposed training program using high intensity interval 

training to develop some physical and skill traits in belly crawling swimming. 

Keywords: Sports Training, Interval Training, Abdominal Crawling Swimming, 

Physical and Skill Qualities, Swimming Training. 


