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 مستخلص ال

سباحة   وإنجاز  والقوة  السرعة  تحمل  لتطوير  خاصة  تمرينات  وضـع  الى  الدراسة  فئة    100هدفت  معاقين  حرة  فضلًا عن رجال  S9م   ،
دي،  التعرف على تأثيرها وتطويرها في عينة البحث. واستخدم الباحثان المنهاج التدريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذو الاختبار القبلي والبع

من فئة   ( لاعبين5متر البالغ عددهم)  100واختيرت العينة بطريقة عمدية وهم اللاعبين المصنفين وفقا لأخر تصنيف الدولي لسباحة الحرة  
S9  ( لاعبين، خضعت الوحدات التدريبية للأشراف المباشر من الباحثين و بمساعدة مدربي الفريق، اذ 5، وبلغت العينة الاستطلاعية )

(  24وحدات في الاسبوع و بلغت مجموع الوحدات التدريبية )  3اسابيع( خلال مرحلة الاعداد الخاص، بواقع    8تضمن المنهاج التدريبي )
( لمعالجة البيانات احصائيا، وتم التوصل الى ان لتطبيق التمرينات فروقاً معنوية في SPSSاستخدام البرنامج الاحصائي )، و يبيةوحدة تدر 

م حرة، وان التمرينات الخاصة باستخدام وسائل متنوعة كان لها الأثر الإيجابي في تطوير تحمل السرعة،    100تطوير الانجاز في سباحة  
، واوصت الدراسة استخدام تمرينات المقاومات بأنواعها المختلفة لتطوير صفتي تحمل    S9م سباحة حرة معاقين فئة  100والقوة، وإنجاز  

 السرعة والقوة للمسافات القصيرة. 
  متر، تدريب المعاقين. 100سباحة المعاقين، تحمل القوة، تحمل السرعة، انجاز سباحة  الكلمات المفتاحية:

 

ABSTRACT 

The Effect of Special Exercises Using Variable Aid on the Development of 
Endurance (Speed, Strength) and 100m Freestyle Swimming Achievement in 

Handicapped Men Class 9S 
The research aimed at designing special exercises for developing strength and speed endurance and 
100m freestyle swimming achievement in handicapped men class 9S. The researchers used the 
experimental method with a training program applied on (5) classified players for 100m freestyle 
swimming while the pilot study subjects were (5). All training sessions were supervised directly by the 
swimmers with the assistance of team coaches. The training program included 8 weeks preparation 
phase with three sessions per week. The data was collected and treated using SPSS to conclude that 
the exercises have significant effect on the development of 100m freestyle swimming. Special exercises 
using aids have positive effect on the development of speed and strength endurance and 100m 
swimming achievement in handicapped men class 9S. Finally, the researchers recommended using 

resistance exercises for developing strength and speed endurance for short distances . 
Keywords: handicapped swimming, strength endurance, speed endurance, 100m swimming, 
handicapped training. 
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 المقدمة:
ــ ل خـــــاص قـــــد تطـــــورت الإنجـــــازات فـــــي الوقـــــت ان الإنجــــازات فـــــي الرياضـــــة ب ـــــ ل عـــــام  ورياضـــــة الســـــباحة ب ــ

ــتو  الرياضــــــي ــاع فــــــي المســــ ــالي وارتفــــ ــاز الحــــ ــة، والانجــــ ــة الإيجابيــــ ــى النتيجــــ ــول الرياضــــــي علــــ ــة  وحصــــ ، وبأســــــة علميــــ
عليهـــــــا البحـــــــول والدراســـــــات والخبـــــــرات والتجـــــــار  العلميـــــــة فـــــــي منظمـــــــة وتخطـــــــي  علمـــــــي مـــــــدرو  ، والتـــــــي اعتمـــــــدت 

ــ ــازات، وفــ ــق الإنجــ ــع تحقيــ ــازات مــ ــق الانجــ ــادة لتحقيــ ــر افــ ــن الا ثــ ــون عــ ــين ةبحثــ ــراو والمختصــ ــي الخبــ ــباحة فــ ــة الســ ي رياضــ
ــل انجــــــاز،  ــل الــــــ من والجهــــــد فـــــي الســــــباحة لتحقيــــــق افضـــ ــق الارقــــــام اليياســــــية وتقليـــ ــباحة فــــــي ا ونــــــة تحقيـــ ورياضــــــة الســـ

ــرة شـــــهدت تطـــــورا كبيـــــرا فـــــي المســـــتو ،  ت المعتمـــــدة خيـــــر دليـــــل علـــــى اذ ان الارقـــــام والنتـــــائج المســـــجلة فـــــي البطـــــولاالاخيــ
 جعلــــت، حيــــث ان تحمــــل القــــوة وتحمــــل الســــرعة وتطــــور الأرقــــام لســــباحة المعــــاقينالتطــــور فــــي تقنــــين الاحمــــال التدريبيــــة 

ــبا   ــل الســـ ــات العمـــ ــرار الحركـــ ــات وتاـــ ــبا  فـــــي المنافســـ ــاو الســـ ــل أعبـــ ــي ةتحمـــ ــة لاـــ ــة البدنيـــ ــوير اللياقـــ ــا لتطـــ علـــــى تطويرهـــ
ــبأســـــــرع  ــا يم ـــــ ــد و ال لتحمـــــــل نمـــــ ــاز.بجهـــــ ــ  المـــــــدربين  اقـــــــل زمـــــــن لتحقيـــــــق النجـــــ ــة توجـــــ ــ لة البحـــــــث هنالـــــــ  قلـــــ وان م ـــــ

والمختصـــــين باســـــتخدام الوســـــائل التدريبيـــــة للمقاومـــــات مـــــن اجـــــل تطـــــوير تحمـــــل القـــــوة وتحمـــــل الســـــرعة لســـــباحة المعـــــاقين 
ــة  ــة  S9فئــــ ــباحين فئــــ ــال، حيــــــث ان الســــ ــتخدام أداة الفلينــــــة و S9رجــــ ــنهم اســــ ــدم ولا يم ــــ ــادي فــــــي القــــ ــدةهم بتــــــر احــــ ــ  لــــ ذلــــ

ــن خــــــلال الضــــــغ   ــلال الــــــرجلين مـــ ــ ها مــــــن خـــ ــين الــــــرجلين ومســـ ــب وضــــــعها بـــ ــث ان أداة الفلينــــــة تتطلـــ ــبب البتــــــر حيـــ بســـ
ــام  ــث قــــ ــاو، حيــــ ــة المــــ ــباحة بســــــبب المقاومــــ ــاو الســــ ــا اثنــــ ــدم تحركهــــ ــهما لعــــ ــدمين حــــــول بعضــــ ــب التفــــــاف القــــ ــا وتتطلــــ عليهــــ

تمرينـــــــات خاصـــــــة باســـــــتخدام وســـــــائل  الباحثـــــــان باســـــــتبدالها بمقاومـــــــة جدةـــــــدة وهـــــــي برشـــــــوت المقاومـــــــة. والهـــــــدف اعـــــــداد
ــاز  ــرعة( وإنجــ ــوة، الســ ــل )القــ ــوير تحمــ ــي تطــ ــة فــ ــة 100متنوعــ ــاقين فئــ ــرة معــ ــباحة حــ ــأتي S9م ســ ــال. وتــ ــة البحــــث  رجــ أهميــ

ــة ــات مقترحــ ــتخدام تمرينــ ــي اســ ــة فــ ــائل متنوعــ ــاعدة وســ ــل  بمســ ــوير تحمــ ــدف لتطــ ــرعة،تهــ ــوة( )الســ ــباحة  القــ ــاز ســ  100وإنجــ
 .رجال S9م حرة معاقين فئة 
التــــــي هــــــدفت الــــــى  (2017)يســــــار صــــــبي  علــــــي، ولــــــت دراســــــات عــــــدة موضــــــوع البحــــــث منهــــــا دراســــــة وقــــــد تنا

القبلــــــي والبعــــــدي للمجموعــــــة الواحــــــدة فــــــي مســــــتو  الأداو الفنــــــي لســــــباحة  الاختبــــــارينالا ــــــلا عــــــن دلالــــــة الفــــــرو  بــــــين 
ــة  100 ــة - S10  S9م حـــرة معـــاقين لفئـ ــن دلالـ ــن الا ــــلا عـ ــلًا عـ ــرو  فــــي  فضـ ــين  الاختبـــارالفـ  المجوعــــةالبعـــدي بـ

لأفــــراد عينــــة البحــــث واســــتخدم الباحــــث  - S10  S9م معــــاقين فئــــة  100الواحــــدة فــــي مســــتو  الأداو الفنــــي لســــباحة 
ــة البحــــــث علــــــى ) ــتملت عينــــ ــا اشــــ ــداف الدراســــــة و كمــــ ــي لتحقيــــــق اهــــ ــنهج التجريبــــ ــرا  5المــــ ــباحين مــــــن منتخــــــب العــــ ( ســــ

فـــــي نســـــبة التطـــــور  تـــــأثيرالقـــــوة كـــــان لهـــــا تحمـــــل لتمرينـــــات الخاصـــــة بتحمـــــل الســـــرعة و ا، واســـــتنتجت الدراســـــة بـــــان رجـــــال
ــباحة حــــــرة 100وانجــــــاز )  ــة ( م ســــ ــل الســــــرعة و ، وتوصــــــي الدراســــ ــات تحمــــ ــتخدام تمرينــــ ــل اســــ ــاهج تحمــــ ــوة فــــــي المنــــ القــــ
التـــــي تهـــــدف الـــــى معرفـــــة  (2021)طـــــ  عافـــــل عبـــــد  ، امـــــا دراســـــة فـــــي مرحلـــــة الاعـــــداد الخـــــاص . لا ســـــيماالتدريبيـــــة و 

م(  100تــــــأثير التمرينــــــات الخاصــــــة للوقايــــــة مــــــن بعــــــج اصــــــابات عضــــــلات الطــــــرف العلــــــوي لتطــــــوير انجــــــاز ســــــباحة )
( لـــــد  المجموعـــــة التجريبيـــــة واســـــتخدم الباحـــــث المـــــنهج التجريبـــــي لتحقيـــــق اهـــــداف S10 – S9حـــــرة للرجـــــال فئـــــة )

ــى ــة البحـــث علـ ــتملت عينـ ــا اشـ ــباحة 5) الدراســـة و كمـ ــباحين منتخـــب العـــرا  لسـ ــاقين فئـــة ) 100( سـ  – S10م حـــرة معـ

S9) ــة ــتنتجت الدراســـــــ ــافات ، واســـــــ ــتخدام المســـــــ ــدة واســـــــ ــيرة المتاـــــــــررة لمـــــــــرات عدةـــــــ ــباحة القصـــــــ ــتخدام تمرينـــــــــات الســـــــ اســـــــ
المتوســــــطة والطويلــــــة نســــــبيا تســــــاعد الســــــباحين فــــــي تطــــــور تحمــــــل الســــــرعة وتطــــــوير الإنجــــــاز، وتوصــــــي الدراســــــة اتبــــــاع 

ــة البدنيــــة.مبــــدأ الت ــا فــــي تاــــوين قاعــــدة للرياضــــي مــــن الناحيــ ــة   نــــوع والتــــدرج بالحمــــل والتفايــــر دائمــ ــا دراســ ــد امــ ــد عبــ )فرقــ
فقـــــد هـــــدفت الدراســـــة الـــــى تقنـــــين الحمـــــل التـــــدريبي فـــــي تطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة الخـــــاص فضـــــلا  (2011الجبـــــار كـــــا م، 

( ســــــنة 17 - 15م حــــــرة لفئــــــة ال ــــــبا  ) 100ي تطــــــوير انجــــــاز ســــــباحة عــــــن التعــــــرف الــــــى تقنــــــين الحمــــــل التــــــدريبي فــــــ

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2022 -( 3العدد ) -( 34المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V34 – Issue (3) – 2022 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

319 
 

 

ــة  ــتملت عينــــ ــا اشــــ ــة و كمــــ ــداف الدراســــ ــي لتحقيــــــق اهــــ ــنهج التجريبــــ ــتخدم الباحــــــث المــــ ــور، واســــ ــبة التطــــ ــى نســــ والتعــــــرف الــــ
ــبا  10البحـــــث علـــــى ) ــنة17 - 15) بأعمـــــار( ســـــباحين المنتخـــــب الـــــوطني العراقـــــي لفئـــــة ال ـــ ــة ( ســـ ، واســـــتنتجت الدراســـ

ــان  ــا  بــ ــاعات تيــ ــتخدام ســ ــدانيا باســ ــا  النــــبج ميــ ــق تيــ ــن طريــ ــاص عــ ــرعة الخــ ــل الســ ــدريبات تحمــ ــين تــ ــة أد  تقنــ الدراســ
م(، والانجــــــاز فــــــي  125م،  75معــــــدل النــــــبج الــــــى تطــــــوير ممشــــــر النــــــبج فــــــي اختبــــــارات تحمــــــل الســــــرعة الخــــــاص )

ــة بالاهتمــــا م(100ســــباحة ) ــد اوصــــت الدراســ ــ محــــرة، وقــ ــأثير مباشــــر فــــي بتطــــوير تحمــــل الســــرعة الخــــاص لمــــا لهــ ا مــــن تــ
ــيرة ــافات القصـــ ــباحة للمســـ ــاز فـــــي فعاليـــــات الســـ ــة  ،تطـــــوير الإنجـــ ــا دراســـ ــبة، امـــ ــام و مصـــــطفى الاساســـ )ابـــــو شـــــها  عصـــ

ــة  (2016 ــتخدام ال عــــانلا علــــى تحســــين بعــــج عناصــــر اللياقــــة البدنيــ فقــــد هــــدفت التعــــرف الــــى اثــــر برنــــامج تــــدريبي باســ
ــباحة  ــنهج التجريبـــــــي ذات المجمـــــــوعتين الخاصـــــــة بالســـــ ــتخدم الباحـــــــث مـــــ الحـــــــرة ) تحمـــــــل الســـــــرعة، تحمـــــــل القـــــــوة(، واســـــ

ســـــباحا  12( ســـــباحا تـــــم تقســـــيمهم الـــــى مجمـــــوعتين متاـــــافئتين ، 24الضـــــابطة والتجريبيـــــة وكمـــــا اشـــــتملت عينـــــة الدراســـــة )
ــائية فــــــــي اليياســــــــات البفــــــــي كــــــــل مجموعــــــــة ــان وجــــــــود فــــــــرو  ذات دلالــــــــة  حصــــــ ــتنتجت الدراســــــــة بــــــ ــين ، واســــــ عديــــــــة بــــــ

المجمــــــــوعتين التجريبيــــــــة والضــــــــابطة ولصــــــــال  المجموعــــــــة التجريبيــــــــة، واوصــــــــت الدراســــــــة باعتمــــــــاد البرنــــــــامج التــــــــدريبي 
 في السباحة الحرة. المقتر  كوسيلة للارتقاو بعناصر )السرعة، وتحمل السرعة، وتحمل القوة(

 
 الطريقة والادوات:

لملائمتــــــ  لطبيعــــــة الم ــــــ لة ولغــــــرل تحقيــــــق أهــــــداف البحــــــث وبأســــــلو  اســــــتخدم الباحثــــــان المــــــنهج التجريبــــــي 
ــل ــة التجريبيــــــــة الواحــــــــدة ذات الاختبـــــــارين القبلــــــــي والبعــــــــدي. تـــــــم تحدةــــــــد مجتمــــــــع الاصـــــ  (5والبــــــــالغ عــــــــددهم ) المجموعـــــ

ــة  ــباحين فئــــ ــار الســــ ــم اختيــــ ــة حيــــــث تــــ ــاد المركــــــ ي  S9 100بصــــــورة عمديــــ ــنيف الاتحــــ ــا لتصــــ ــال وفقــــ م ســــــباحة حــــــرة رجــــ
(، شـــــــب ة المعلومـــــــات )الانترنيـــــــت والأجنبيـــــــة،حة. اســـــــتخدم الباحثـــــــان الوســـــــائل الاتيـــــــة المصـــــــادر العربيـــــــة للســـــــباالــــــدولي 

المقاومـــــــة الخاصـــــــة بالســـــــباحة  واســـــــتخدمت الادوات والييـــــــا .الاختبـــــــار  المقـــــــابلات ال خصـــــــية، والتجريـــــــب، الملاحظـــــــة
 المقاومة(.براشوت  المقومة،كفوف  ال عانلا، )الفلينة،منها  

 (،5رجــــال والبــــالغ عــــددهم ) S10 – S9معــــاقين علــــى ســــباحين المنتخــــب الــــوطني  ة الاســــتطلاعيةالتجربــــاجريــــت 
التعــــــرف علــــــى مــــــد  ملاومــــــة  للتطبيــــــق،المقترحــــــة(  )التمرينــــــاتالتأ ــــــد مــــــن مــــــد  صــــــلاحية  وكـــــــان الهــــــدف منهـــــــا هـــــــو

ــراد  ــتو  أفـــ ــع مســـ ــتخدمة مـــ ــة المســـ ــات المقترحـــ ــة،التمرينـــ ــ  ال العينـــ ــة الوقـــــت الملائـــــم لتنفيـــ ــدات معرفـــ ــاوزوحـــ ــة، تجـــ  التدريبيـــ
ــان  جــــراو  ــة م ــ ــد مــــن مــــد  ملاومــ ــة التأ ــ ــة الرئيســ ــ  التجربــ ــد تنفيــ ــد تظهــــر عنــ ــار،الأخطــــاو التــــي قــ التعــــرف علــــى  الاختبــ

  فاية فريق العمل المساعد والعدد المناسب لإجراو الاختبار.
 البحث:في  ةالاختبار المستخدم

 :89ص(1994)ابو العلا احمد عبد الفتا ،  اختبار تحمل السرعة في الماو
 حرة.م  (125سباحة ) الاختبار:اسم  •

 للسبا .تيا  مطاولة السرعة  الاختبار:الهدف من  •

 تسجيل.استمارة  صافرة، توقيت،ساعة  المستخدمة:الادوات  •

ــار:وصــــــلا  • ــم  الاختبــــ ــة م انــــــ  مــــــن الح ــــ ــد ســــــماع  كلمــــ ــة بــــــ  وعنــــ ــة الوقــــــوف الخاصــــ يقــــــلا المختبــــــر عنــــــد منصــــ
المطلــــق يقــــوم بأخــــ  وضــــاية الانطــــلا  وانتظــــار صــــافرة البدايــــة وعنــــد ســــماع الصــــافرة يقفــــ  مــــن مربــــع البدايــــة الــــى 

 ( م بالسباحة الحرة بأقصى سرعة لدي  من اجل تحقيق اقل زمن.125الماو ويقوم بسباحة مسافة )

 حرة.( م سباحة 125ةتم تسجيل الوقت ال ي استغرق  السبا  لقطع مسافة ) سجيل:الت •
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 90ص(1979)بسطويسي احمد و قاسم حسن حسين،  اختبار تحمل القوة )شناو(:
 (.ثانية 45)خلال ثني ومد ال راعين  الامامي( الاستناد)اختبار  الاختبار:اسم  •

 والاتفين.تيا  تحمل القوة لعضلات ال راعين  الاختبار:الغرل من  •

 صافرة. توقيت،ساعة  الادوات: •

ــار:وصــــلا  • ــع  الاختبــ ــي وضــ ــم فــ ــون الجســ ــى الارل بحيــــث ي ــ ــل علــ ــا  المائــ ــع الانبطــ ــر وضــ ــ  المختبــ ــتييم،ةتخــ  مســ
مم ــــن مــــن التاــــرارات  عــــدد لأ بــــر بــــالأداوويســــتمر  كــــاملا،عنــــد ســــماع الصــــافرة يقــــوم المختبــــر بثنــــي ومــــد الــــ راعين 

 ثانية.ثانية( حتى سماع الصافرة مرة  45لمدة )

 الاداو.درجة المختبر هي عدد مرات التارارات الصحيحة خلال  التسجيل: •

( 20/12/2021( الموافــــــق) الاثنــــــينبعــــــد الانتهــــــاو مــــــن كافــــــة التحضــــــيرات قــــــام الباحثــــــان  بالاختبــــــارات القبليــــــة ةــــــوم  ) 
ــم  ــي ، تــــ ــب  ال ــــــعب الاولمبــــ ــارات فــــــي مســــ ــاعد ، جــــــرت الاختبــــ ــل المســــ ــار وفريــــــق العمــــ ــتل مات الاختبــــ ــة مســــ ــد تهيئــــ وبعــــ

ــة مـــــن  ـــر  ،خاصـــــةال التمرينـــــاتوضـــــع مجموعـــ ــدة والتـــــدريب التاـــــراري ، والتغييـــ ــتخدم التـــــدريب الفتـــــري مرتفـــــع ال ـــ ــد اســـ وقـــ
ــفـــــي ال ـــــدد مـــــن حيـــــث عـــــدد التاـــــرارات و المقاو  ـــ ات المســـــتخدمةمـــ ـــبيل المثــــــال التغييـــــرعلـــ فـــــي  الحجـــــم او التغييـــــر  ى ســـ

للوحـــــدة  الرئيســـــيفـــــي التاـــــرارات او التغييـــــر فـــــي الراحـــــة او التغييـــــر فـــــي شـــــدة المقاومـــــات وكـــــان القســـــم الاول مـــــن الجـــــ و 
مـــــا  تنفيـــــ بعــــــدها  تـــــم اذالمقترحــــــة  للتمرينـــــاتالعــــــام والخـــــاص هـــــو القســـــم الاجرائـــــي  التحضـــــيري اي بعـــــد القســـــم  التدريبيـــــة

 .مـن هـدف الوحـدة  قىتب
 

 النتائج:
  والجدولية ومستو  وتيمة ت المحسوبة المايارية والاخطاو المايارية وساط الحسابية والانحرافات لأفر  ا ( ةبين1)الجدول 

 تيمة الدلالة الخطأ و 

 المتغيرات 
متوس   
 العينة

الانحراف 
 الماياري 

الخطاو 
 الماياري 

     Tتيمة 
 المحسوبة

مستو  
 الدلالة 

تيمة 
 الدلالة 

تحمل 
السرعة  

 م حرة125
 معنوي  0,009 4,8 0,016 0,007 2,09

اختبار تحمل 
 معنوي  0,001 8.5 0,89 1,14 38,6 القوة )ال ناو( 

 (0.05( ومستو  دلالة )4( = )1-عند درجة حرية )ن        
 
 المناقشة:

التـــــي تعـــــد فـــــي تطـــــوير تحمـــــل  حـــــرة(م  125( معنويـــــة الفـــــرو  فـــــي اختبـــــار )تحمـــــل الســـــرعة 1ةبـــــين الجـــــدول )
ــابي ) الســـــرعة، ــ  الحســـ ــغ الوســـ ــد بلـــ ــاري ) (،2.09قـــ ــانحراف مايـــ ــاري ( 0.007وبـــ ــاو مايـــ ــدره وبخطـــ ــت 0,016) قـــ (، وبلغـــ
ــوبة ) (Tتيمــــــة ) ــروهــــــي  (،4.8المحســــ ــة ) أ بــــ ــة )Tمــــــن الييمــــ ــة البالغــــ ــة ( ع1,943( الجدوليــــ ــتو  دلالــــ ــد مســــ نــــ

وهـــــ ا يعنـــــي وجـــــود فـــــرو  ذات  (،0.009فقـــــد بلغـــــت ) (SIGامـــــا عـــــن درجـــــة ) (6ودرجـــــة حريـــــة ) (،0.05)
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( 125دلالـــــة  حصـــــائية )معنـــــوي( بـــــين نتـــــائج الاختبـــــارين القبلـــــي والبعـــــدي فـــــي الإنجـــــاز الرقمـــــي فـــــي ســـــباحة )
 حرة.م 

ان الرياضـــــــي تـــــــ داد قابليتـــــــ  كلمـــــــا شـــــــعر بـــــــان لديـــــــ  القـــــــدرة علـــــــى زيـــــــادة العمـــــــل، وهـــــــ ا مـــــــا ةمكـــــــده 
(Others, 2015, p. 89)  ــادة العمــــل ــدرة علــــى زيـ ــ  القـ ــعر بــــان لديـ ــ داد كلمــــا شـ ــي تـ ــى ان قابليــــة الرياضـ علـ

ــده بأقصــــــى قــــــوة للحصــــــول علــــــى الانجــــــاز.  ــا ةمكـــ ــ ا مـــ ــفحة 2011)العائـــــ ي، وهـــ ــل الخـــــاص  (257، صـــ " أن التحمـــ
  يعمل على تحقيق  نجاز رقمي جدةد والحفاظ على المستو  في السباقات ذات الحركات المتاررة ". 

ــدهم ةوهـــــ ا مـــــا  ــفحة 1998)مفتـــــي ابـــــرا يم احمـــــد،  كـــ حيـــــث ان مـــــن شـــــروط تـــــدريب تحمـــــل الســـــرعة  (123، صـــ
ــة اللاهوائيــــة  ــدة  والتــــي ةتطلــــبالخاصــــة وهــــي  حــــد  القــــدرات البدنيــــة للمطاولــ ــتخدام تمرينــــات تتميــــ  بال ــ فــــي تــــدريبها اســ

ــين  ــة ايجابيـــــة بـــ ــددة ةتخللهـــــا راحـــ ــدة لفتـــــرات زمنيـــــة محـــ ــتخدام طريقـــــة التـــــدريب الفتـــــري مرتفـــــع ال ـــ  التاـــــرارات،العاليـــــة باســـ
ــادة الســــرعة تــــدريجيا فــــي الوقــــت الــــ ي تقــــل  يــــ  المســــافة تــــدريجيا أيضــــا والتــــي علــــى أن تاــــون ت لــــ  التمرينــــات تتســــم ب يــ

  تعمل على تحسين قدرة مطاولة السرعة.
ــتم تطـــــويره وإعـــــداده ب ـــــ ل كامـــــل فـــــي بـــــدو أداو التمرينـــــات   ــة لـــــ ا ةـــــر  الباحثـــــان ان تحمـــــل الســـــرعة ةـــ الخاصـــ

بليـــــــة الســـــــباحين ذوي الاعاقـــــــة علـــــــى تحمـــــــل العـــــــبو فـــــــي الاداو بالتحمـــــــل والتـــــــي عملـــــــت علـــــــى تطـــــــور وزيـــــــادة مـــــــن قا
حيـــــث ت ـــــارت معظـــــم عضـــــلات الجســـــم والتـــــي ســـــاعدت تمرينـــــات التحمـــــل بـــــالتارارات   بالحركـــــات المتاـــــررة ســـــباحة حـــــرة

وال ــــــدة المناســــــبة لخصوصــــــية العينــــــة مــــــن حيــــــث الاعاقــــــة والتــــــي ســــــتم نهم مــــــن الاســــــتمرار مــــــن اطالــــــة تحمــــــل الجهــــــد 
، لاـــــون الســـــبا  فـــــي حالـــــة اســـــترخاو، وإعـــــداد وتهيـــــم تـــــام، وي ـــــون الجهـــــاز العصـــــبي م (  125ل )المبـــــ ول فـــــي مســـــافة ا

المركــــ ي متوافــــق مــــع المســــتقبلات الحســــية التــــي تقــــوم بنقــــل الإشــــارة  ليــــ  لأداو الواجــــب، وكــــ ل  ةــــتم تطــــويره مــــن خــــلال 
 التارارات المتعددة والمنتظمة والتوافق بين أعضاو الجسم.

 القـــــوة،عنويـــــة الفـــــرو  فـــــي اختبـــــار )تحمـــــل القـــــوة ال ـــــناو( التـــــي تعـــــد فـــــي تطـــــوير تحمـــــل ( م1يبـــــين الجـــــدول )و 
ــ  الحســــــــابي  ــد بلــــــــغ الوســـــ ــاري ) (،38.6)قـــــ ــاري ) وبخطــــــــأ( 1.14وبــــــــانحراف مايـــــ المحســــــــوبة  (Tوتيمــــــــة ) (،0,89مايـــــ

ودرجـــــــة  (،0.05( عنـــــــد مســـــــتو  دلالـــــــة )1,943( الجدوليـــــــة البالغـــــــة )Tمـــــــن الييمـــــــة ) أ بـــــــروهـــــــي  (،8.5فقـــــــد بلغـــــــت )
وهـــــ ا يعنـــــي وجـــــود فـــــرو  ذات دلالـــــة  حصـــــائية )معنـــــوي(  (،0.001فقـــــد بلغـــــت ) (SIG( امـــــا عـــــن درجـــــة )6)حريـــــة 

 العضلية.بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في تحمل القوة 
ــل القــــــوة(  ــهما )تحمـــ ــع بعضـــ ــدرتين مـــ ــن القـــ ــل مـــ ــدريبات كـــ ــاط تـــ ــ  لارتبـــ ــل الســـــرعة وذلـــ ــن بتحمـــ ــق التحســـ ولتحقيـــ

  فـــــي تـــــراب  نتـــــائج هـــــ ها الدراســـــة والتـــــي عمـــــل الباحثـــــان فيهـــــا علـــــى اختيـــــار التمرينـــــات المناســـــبة ونـــــوع دور واضـــــولهـــــا 
ــل  ــى كـ ــب علـ ــدأ التجريـ ــق مبـ ــى وفـ ــا علـ ــل فيهـ ــم العمـ ــي تـ ــة ، والتـ ــ ها الفئـ ــباحي هـ ــى سـ ــبو علـ ــن عـ ــ ل  مـ ــا ت ـ ــات ومـ المقاومـ

ملائمــــة ، والتــــي تقــــار  فيهــــا جميــــع افــــراد لاعــــب وقابليتــــ  علــــى تحملهــــا فــــي تقنــــين الحمــــل التــــدريبي بال ــــدة والتاــــرارات ال
للعمـــــل علـــــى تقليـــــل المقاومـــــات الداخليـــــة فضـــــلًا عـــــن تقويـــــة  بـــــالأداوعينـــــة البحـــــث والتركيـــــ  علـــــى العضـــــلات الم ـــــاركة 

ــوة  ــل القــ ــات تحمــ ــاعدت تمرينــ ــرة ، اذ ســ ــباحة الحــ ــي الســ ــبا  فــ ــدة الســ ــاز مــ ــائي وانجــ ــي  المــ ــع المحــ ــا ةتناســــب مــ ــا لمــ تحملهــ
ــا ةرافقهـــــا مـــــن عمليـــــات  خـــــارج المـــــاو وداخلـــــ  فـــــي زيـــــادة تحمـــــل العضـــــلات لعمليـــــات الانيبـــــال والانبســـــاط المتاـــــررة ومـــ

ــدفع  ــا تــ ــوة ممــ ــتمرار بتحمــــل القــ ــائق للاســ ــية والتــــي ت ــــ ل عــ ــة الايضــ ــات الطاقــ ــي تحمــــل تــــرا م مخلفــ ــة فــ ــيولوجية داخليــ فســ
ــ ــ ا مــ ــادة ، وهــ ــة المعتــ ــتلاف فــــي الاليــ ــ ا الاخــ ــتمرار بهــ ــات بالاســ ــي الــــى التايفــ ــم الرياضــ  ,Rutherford) ةمكــــده ابجســ

 . في ان زيادة القوة لعضلات ال راعين لها  الدور الاساسي في تحسين الإنجاز داخل الوس  المائي (2009

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2022 -( 3العدد ) -( 34المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V34 – Issue (3) – 2022 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

322 
 

 

ــا ــ ا مـــــ ــاعد   (Lerner) ةمكـــــــده وهـــــ ــدما ا والعضـــــــلاتا ويســـــ ــين الـــــ ــة بـــــ ــو  العلاقـــــ ــرينا تقـــــ ــي تعاقـــــــب التمـــــ " أن فـــــ
ــي أداو  ــةا فــ ــال المحفـــــ اتا الخارجيــ ــى  همــ ــرار علــ .التاــ ــر فـــــي  الحركـــــةا ــى تغييــ ــوع الجســـــمَ  لــ ــي خضــ ــ ا التعاقـــــبا فــ دما هــ ــ  ويَخــ

 التاحسّنا بالقوة في النهاية".

ــا ة ــد م وكمــــ ــا ، كــــ ــلا عبــــــد الفتــــ ــو العــــ ــفحة 2003)ابــــ ــد" أن  (23، صــــ ــو  أحــــ ــات هــــ ــدريب المقاومــــ ــية لتــــ الأهــــــداف الأساســــ
ــة  ــة العضـــــلات المحيطـــ ــل،تقويـــ ــوة  بالمفاصـــ ــادة قـــ ــي زيـــ ــة هـــ ــدريبات المقاومـــ ــة لتـــ ــدل نتيجـــ ــرات التـــــي تحـــ وان احـــــد  التغييـــ

 ."والاوتار والاربطة بالعضلة لاستقرار وثبات السبا  داخل الوس  المائي
ــان  ــر  الباحثـــ ــ ا ةـــ ــلات لـــ ــوير العضـــ ــ راعين وتطـــ ــوة العضـــــلية للـــ ــوير القـــ ــاه تطـــ ــة باتجـــ ــات المقننـــ علـــــى ان التمرينـــ

ــى ــمدي الــ ــل الاتــــلا تــ ــة بمفصــ ــبا  ذو  المحيطــ ــتقراره للســ ــ  واســ ــة،ثباتــ ــ الإعاقــ ــي وكــ ــة فــ ــ ها الفئــ ــباحين هــ ــدرة الســ ــى قــ  ل   لــ
تحملهـــــا فـــــي  طالـــــة مـــــدة الجهـــــد كمـــــا بينتـــــ  زيـــــادة  والقابليـــــة علـــــىقـــــدرتهم علـــــى تحمـــــل التاـــــرارات الانيباضـــــات العضـــــلية 

 التحمل.عدد المرات في اختبار 
 

 الاستنتاجات:
ــة كـــــان لهـــــا الأثـــــر الإيجـــــابي فـــــي تطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة، والقـــــوة، ان التمرينـــــات الخاصـــــة باســـــتخدام وســـــائل متن • وعـــ

 .S9م سباحة حرة معاقين فئة 100وإنجاز 
 القصيرة.المختلفة لتطوير صفتي تحمل السرعة والقوة للمسافات  بأنواعهااستخدام تمرينات المقاومات   •
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