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 المستخلص 

البحث   تأثير  التعرف  الى  هدف  )تمرينات  على  لسباحي  البدنية  القدرات  بعض  في  فئة  50لاهوائية  حرة  متر   )
عينة   التجريبيالمنهج    الباحثتان  تاعتمدو   .الناشئين وتكونت  والبعدي.  القبلي  الاختبارين  ذات  الواحدة  المجموعة  بتصميم 

سباحين تم اختيارهم عمدياً. وبلغ المتوسط الحسابي لأطوال وأوزان وعمر    6البحث من السباحين الناشئين والبالغ عددهم  
تم استعمال اختبارات  و سنة( على التوالي.    0.75±  13.17)كغم(    5.75±  65.67)سم(    2.86±  171.17عينة البحث )

للذراعين للرجلينو ،  القوة الانفجارية  للرجلين، و القوة الانفجارية  المميزة بالسرعة  القوة  المميزة بالسرعة ، و اختبار  القوة  اختبار 
ضمن المنهاج التدريبي الخاص    قيد البحثتنفيذ مفردات التمرينات    وتم  .متر  50×    4اختبار مطاولة السرعة  ، و للذراعين

مراعاة مبدأ التدرج في الحمل التدريبي   ( من الشدة القصوى مع%95-80)بين    ةتمارين بشدالبعينة البحث وذلك بتطبيق  
،  أسابيع  (8)مدة  ل  ( وحدة تدريبية24من )  البرنامج المنفذ  وتكون .  الكثيف( -العالي    –وتوزع الحمل التدريبي بين )المتوسط  

وللحصول    .( دقيقة20-15زمن التمرينات المنفذة في الوحدة التدريبية تراوح بين )( وحدات تدريبية اسبوعياً. وبلغ  3)وبواقع  
( الإحصائية  الحقيبة  استعمال  تم  البحث  نتائج  نتائج (SPSS.V26على  بين  معنوية  فروقاً  وجود  الدراسة  واستنتجت   ،

 بعدي في المتغيرات قيد الدراسة. الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار ال
 . متر حرة، تدريب الناشئين 50سباحة ، تدريب القدرة اللاهوائية ،تدريب السرعة ،اللاهوائيةالتمرينات  المفتاحية: الكلمات

 

ABSTRACT 

The Effect of Anaerobic Exercises on Some Physical Abilities in 50m 

Freestyle for Young Swimmers 
The research aimed at identifying the effect of anaerobic exercises on some physical abilities 
of young swimmers in 50m freestyle. The researchers used the experimental method on (6) 
swimmers with average highest, weight, and ages 171.17+2.86 cm), (65.67+5.75 kgm), 
(13.17+0.75) years respectively.  Arm and legs explosive power tests were conducted as well 
as strength – speed tests for arms and legs and Stamina 4×50m test. The training program 
was applied with (80 – 90%) intensity consisting of (24) training session for (8) weeks with 
(3) training session per week. The time for executing these exercises took (15 – 20) minutes to 
reach the results. The data was collected and treated using SPSS to conclude significant 

differences between pre and posttests in favor of the posttests in the variables of the study . 
Keywords  anaerobic exercises, speed training, anaerobic power training, 50-meter freestyle 
swimming, junior training 
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 المقدمة:
أصبببببت التببببدريب الرياضببببي علمبببباً لببببي أصببببول وقواعببببد راسببببخة يسببببتند رليهببببا ويسببببتمد منهببببا مادتببببي، ويشببببير التطببببور 

رلبببببى تقبببببدم مسبببببتوى القبببببدرات البدنيبببببة للاعببببببين  العقبببببود الماضبببببيةالحبببببد ث فبببببي شبببببتى المجبببببالات الرياضبببببية وفبببببي   بببببون 
شببببير هببببذا التقببببدم رلببببى ارتفبببباع متطلبببببات وعلببببى مسببببتوى الفعاليببببات ووفقببببا لمتطلبببببات الفعاليببببة أو النشببببا  الرياضببببي، كمببببا ي

الأنشببببطة الرياضببببية المختلفببببة لتحقيببببق أعلببببى الانجببببازات، فهببببذا التقببببدم فببببي المسببببتوى الرياضببببي هببببو نتيجببببة لنجبببباح العلببببوم 
الاخببببببرى وخاصببببببة علببببببم الفسببببببيولوجيا الرياضببببببية اذ أدى هببببببذا التقببببببدم رلببببببى رجببببببرا  عببببببدد كبيببببببر مببببببن البحببببببو  والدراسببببببات، 

لتبببببي لهبببببا علاقبببببة بتطبببببوير الانجببببباز الرياضبببببي، لقبببببد اعتمبببببدت البحبببببو  الفسبببببيولوجية علبببببى ف بببببلًا عبببببن العلبببببوم الأخبببببرى ا
التجببببببارت المختبريببببببة والكببببببواهر الحيببببببة كمبببببباً ونوعبببببباً ف ببببببلًا عببببببن دراسببببببة الو يفببببببة البدنيببببببة وعملهببببببا والعوامببببببل التببببببي تبببببب ثر 

 عليها وانسجام و ائفها مع الو ائف البدنية الأخرى.

العلببببببوم المسببببباندة مببببببن اجبببببل تحقيبببببق الإنجبببببباز الأف بببببل ومنهببببببا رياضبببببة السببببببباحة. وقبببببد توجهبببببت الرياضببببببة البببببى 
التبببببي تببببببم توجيببببببي البحبببببث العلمببببببي فببببببي فيهبببببا علببببببى مببببببدى العقببببببود الماضبببببية نحببببببو جوانببببببب متعبببببددة تتعلببببببق بعلببببببم و ببببببائف 
 الأع بببببا  التطبيقبببببي والأساسبببببي، والتمثيبببببل الغبببببذائي، والكيميبببببا  الحيويبببببة، وعلبببببم الغبببببدد الصبببببما . ف بببببلًا عبببببن الخصبببببائ 

(. فهببببذا التقبببببدم فببببي المسبببببتوى الرياضببببي هبببببو Lavoie & Montpetit., 1986الفيزيائيببببة المحببببددة للسبببببباحين. )
نتيجببببة لنجبببباح العلببببوم الطبيميببببة وخاصببببة علببببم الفسببببيولوجيا الرياضببببية ولببببذلك فقببببد أدى هببببذا التقببببدم رلببببى رجببببرا  عببببدد كبيببببر 

 (Zatsiorsky., 2016من البحو  والدراسات )
ن الفعاليبببببببات التبببببببي تتطلبببببببب رعبببببببداداً ببببببببدنيا خاصببببببباً مبببببببن اجبببببببل رفبببببببع كفبببببببا ة وقبببببببدرة وتعبببببببد رياضبببببببة السبببببببباحة مببببببب

الرياضبببببي مبببببن الناحيبببببة البدنيبببببة والو يةيبببببة لبببببذا تعتببببببر السبببببباحة مبببببن أهبببببم انبببببواع الرياضبببببات التبببببي تطبببببور كفبببببا ة وحيويبببببة 
اصبببببة (. اذ تختلبببببف رياضبببببة السبببببباحة عبببببن الرياضبببببات الأخبببببرى كونهبببببا تتطلبببببب بيئبببببة خ1991أجهبببببزة الجسبببببم. )الجميلبببببي، 

تشبببببتمل علبببببى المبببببا . وهبببببي تعبببببد رياضبببببة ممنهجبببببة تتطلبببببب التنسبببببيق ببببببين الأطبببببراف العليبببببا والسبببببفلى مبببببن الجسبببببم ل بببببمان 
 (.Maglischo et al., 1985تحقيق أف ل ادا  )

( متببببببر حبببببرة بوجبببببي خبببببباص هبببببو تحقيبببببق الببببببزمن 50وان مبببببا  هبببببم فببببببي سبببببباقات السبببببباحة بوجببببببي عبببببام وسبببببباحة )
ت الدراسبببببات أن سبببببرعة السبببببباح هبببببي نتببببباج معبببببدل ضبببببربة البببببذراع وطولهبببببا، اذ الاقبببببل مبببببن خبببببلال زيبببببادة السبببببرعة. اذ وجبببببد

 ,.Wakayoshi et al) (Wakayoshi et al., 1996)تببب دي زيبببادة أي منهمبببا رلبببى تحسبببين أدا  السبببباح 

( متبببببر حبببببرة تتكبببببون مبببببن مراحبببببل الببببببد  والسبببببباحة والنهايبببببة، وان هبببببذه المراحبببببل مترابطبببببة  يمبببببا 50. وان سبببببباحة )(1995
(. Hashm & Thamr., 2017ك لاعتمبببباد الإنجبببباز علببببى الأدا  المثببببالي المتببببرابط بببببين هببببذه المراحببببل )بينهببببا وذلبببب

 (O'Shea et al., 1991( ثانية )23-22وينحصر زمن ادائها عند السباحين النخبة بين )
كمبببببا بينبببببت الدراسبببببات أن تحسبببببين سبببببرعة السبببببباح  تطلبببببب تبببببدريباً مسبببببتمراً وبشبببببدة عاليبببببة وحجبببببم تبببببدريبي مرتفبببببع 

(. اذ "ان التغييببببرات الو يةيببببة تختلببببف فببببي رياضببببة السببببباحة مببببن González-Boto et al., 2008المجمببببل. )ب
مسبببببافة البببببى أخبببببرى ومبببببن سبببببرعة ادا  البببببى سبببببرعة ادا  اخبببببرى فسبببببباحة المسبببببافات القصبببببيرة تببببب دي البببببى حبببببدو  تغييبببببرات 

 (43 ،2002معينة تختلف عنها عند ادا  السباحة لمسافات اطول وبسرعات اقل. )القط، 
ت كبببببد العد بببببد مبببببن الدراسبببببات العلميبببببة وتقبببببدم الأدلبببببة التبببببي تبببببدعم أهميبببببة رمبببببدادات الطاقبببببة اللاهوائيبببببة لمسبببببافات 

 .متر 200السباحة التنافسية والتي تصل رلى 
 (Aspenes & Karlsen., 2012) (Hawley & Williams., 1991) (O'Shea et al., 1991). 
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اذ ان القبببببببدرة المنتجبببببببة نتيجبببببببة الان بببببببباو الع بببببببلي تعتمبببببببد علبببببببى عببببببباملي القبببببببوة والسبببببببرعة. اذ بينبببببببت دراسبببببببة 
(Sharp et al., 1982 علاقببببة ارتبببببا  قويببببة بببببين القببببدرة الع ببببلية والسببببرعة فببببي السببببباحة. كمببببا بينببببت دراسببببة )
(Barbosa et al., 2015علاقبببة ارتببببا  معنويبببة ببببين القبببدرة الع بببلية والسبببرعة فبببي السبببباحة ).  والتبببي  بببتم تبببدريبها

يمكببببببن تحسببببببين الطاقببببببة اللاهوائيببببببة . و (Neamah & Altay.,2000اعتمبببببباداً علببببببى كببببببل مببببببن القببببببوة والسببببببرعة )
زيبببببادة انهبببببا تعمبببببل علبببببى اذ  ومتريبببببك، لاوالتبببببدريب علبببببى المقاومبببببة، وتمبببببارين الب الشبببببدة،عبببببالي  الفتبببببري التبببببدريب  باسبببببتعمال
 . )أسامة والخزعلي(.اللاهوائيةنتاج واستخدام الطاقة من أنكمة الطاقة لإقدرة الجسم 

 ,.Mohammed & Sabeehوقببببد اسببببتعملت العد ببببد مببببن الدراسببببات التمببببارين اللاهوائيببببة منهببببا دراسببببة )

متبببببببر حبببببببرة  100رعة عنبببببببد سبببببببباحي ( التبببببببي هبببببببدفت البببببببي وضبببببببع تمرينبببببببات خاصبببببببة لتطبببببببوير تحمبببببببل القبببببببوة والسببببببب2022
( حببببدو  Cuenca-Fernández et al., 2020المعبببباقين، وبينببببت نتائجهببببا تطببببور السببببباحين. كمببببا بينببببت دراسببببة )

 متر نتيجة استخدام بروتوكولين من التدريب. 50فروقاً معنوية في تطور انجاز سابحة 
لأطبببببراف العليبببببا والسبببببفلى بشبببببكل ( متبببببر حبببببرة يجبببببب الاخبببببذ بعبببببين الاعتببببببار تبببببدريب ا50وعنبببببد تبببببدريب سبببببباحي )

%( مببببن الطاقببببة والجهببببد المطلببببوت فببببي السببببباحة الحببببرة 75صببببحيت. اذ تببببوفر قببببوة ع ببببلات الأطببببراف العليببببا مببببا نسبببببتي )
(Sharp & Troup., 1982 كمبببا ان قبببوة ع بببلات الطبببرف السبببفلي تسبببهم بشبببكل متواضبببع فبببي دفبببع الجسبببم، كمبببا .)

 (.Lyttle & Benjanuvatra., 2005والدوران ) ان للطرف السفلي تأثير أكبر في مرحلتي البداية
( متبببببر اعتمببببباداً علبببببى نكبببببام انتببببباج الطاقبببببة 50وعلبببببى وفبببببق مبببببا ذكبببببر فبببببي أعبببببلاه  تببببببين أهميبببببة تبببببدريب سبببببباحة )

 ( متر حرة.50بالاعتماد على التمرينات اللاهوائية من اجل تحسين زمن أجاز سباحة )اللاهوائي 

 

  الطريقة والادوات:

بتصبببببببببميم المجموعبببببببببة الواحبببببببببدة ذات الاختببببببببببارين القبلبببببببببي والبعبببببببببدي.  التجريببببببببببيالمبببببببببنهج  انتبببببببببالباحث تاعتمبببببببببد
. بلببببببغ المتوسببببببط الحسببببببابي عمببببببدياً سببببببباحين تببببببم اختيببببببارهم  (6) وبعببببببددالسببببببباحين الناشببببببئين  وتكونببببببت عينببببببة البحببببببث مببببببن

علبببببببى سبببببببنة(  0.75± 13.17)كغبببببببم(  5.75± 65.67)سبببببببم(  2.86± 171.17)لأطبببببببوال وأوزان وعمبببببببر عينبببببببة البحبببببببث 
لتجنبببببب وجبببببود عوامبببببل دخيلبببببة قبببببد تببببب ثر فبببببي نتبببببائج  وتبببببم اجبببببرا  فحببببب  تجبببببانا عينبببببة البحبببببث بمعامبببببل الالتبببببوا  التبببببوالي.
وتببببم الاعتمبببباد فببببي الدراسببببة علببببى  ممببببا  ببببدل علببببى تجببببانا عينببببة البحببببث.، (1±وتبببببين ان قيمببببي تراوحببببت بببببين ) البحببببث،

 ,PubMedشبببببببكة المعلومببببببات الدوليببببببة )الأنترنيببببببت( مببببببن البحببببببث فببببببي محركببببببات )و  المصببببببادر العربيببببببة والأجنبيببببببة

Elsevier, Springer, Google Scholar, Taylor & Francis, Research Gate) 
القببببببوة الانفجاريببببببة للببببببرجلين )رضببببببوان، ، و (1990القببببببوة الانفجاريببببببة للببببببذراعين )مجيببببببد، وتببببببم اسببببببتعمال اختبببببببارات 

اختبببببار القببببوة المميببببزة ، و (Mackenzie., 2005, 152ميببببزة بالسببببرعة للببببرجلين )اختبببببار القببببوة الم، و (76، ص2006
 ,.Reziqمتبببببر ) 50×  4اختببببببار مطاولبببببة السبببببرعة ، و (Mackenzie., 2005, 137-138بالسبببببرعة للبببببذراعين )

2003). 
تنفيببببببذ مفببببببردات التمرينببببببات الموضببببببوعة ضببببببمن المنهبببببباج التببببببدريبي الخبببببباص بعينببببببة البحببببببث وذلببببببك بتطبيببببببق  تببببببم

مراعببببباة مببببببدأ التبببببدرج فبببببي الحمبببببل التبببببدريبي وتبببببوزع الحمبببببل  ( مبببببن الشبببببدة القصبببببوى مبببببع%95-80)ببببببين  ةتمبببببارين بشبببببدال
، أسبببببابيع (8)مبببببدة ل ( وحبببببدة تدريبيبببببة24مبببببن ) البرنبببببامج المنفبببببذ وتكبببببون . الكثيبببببف( -العبببببالي  –التبببببدريبي ببببببين )المتوسبببببط 

( 20-15زمبببببببن التمرينبببببببات المنفبببببببذة فبببببببي الوحبببببببدة التدريبيبببببببة تبببببببراوح ببببببببين )وبلبببببببغ  .( وحبببببببدات تدريبيبببببببة اسببببببببوعياً 3وبواقبببببببع )
تبببببوفير وب اتبببببم اجبببببرا  الاختببببببار البعبببببدي علبببببى عينبببببة البحبببببث نفسبببببه بعبببببد انتهبببببا  المبببببدة اللازمبببببة لتنفيبببببذ التمرينببببباتو  ة.دقيقببببب
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وللحصبببببول علبببببى نتبببببائج البحبببببث  تحيبببببز فبببببي ال يبببببا . اي لتجنبببببب حصبببببول هانفسبببببالكبببببروف المصببببباحبة للاختببببببار القبلبببببي 
وباسبببببتعمال قبببببوانين الوسبببببط الحسبببببابي والانحبببببراف المميببببباري واختببببببار  (SPSS.V26)تبببببم اسبببببتعمال الحقيببببببة الإحصبببببائية 

 .المستقلة ير )ت( للعينات  
 

 :النتائج
 نتائج الاختبارين القبلي والبعديفي  الاختبارات قيد البحث بين الأوسا  الحسابية والانحرافات المميارية في  (1الجدول )

 الاختبارات 
وحدة  
 ال يا  

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 ع     ع    

 اختبار الوثب العمودي من الثبات 
 )القوة الانفجارية للرجلين(

 5.819 52.840 4.403 47.165 سم

 اختبار رمي الكرة الطبية 
 )القوة الانفجارية للذراعين(

 0.481 5.650 0.526 5.458 متر

 متر  20اختبار الحجل مسافة 
 )القوة المميزة بالسرعة للرجلين(

 0.629 6.175 0.781 6.698 ثانية 

 اختبار الاستناد الامامي 
 )القوة المميزة بالسرعة للذراعين(

 1.897 21.000 1.751 17.333 تكرار 

 اختبار تحمل السرعة السباحة الحرة 
 متر 50×  4

 0.383 3.430 0.062 4.098 دقيقة 

 
بين نتائج الاختبارين القبلي  ( المحسوبة ودلالة الفروق t) ةالممياري وقيم وانحرافي بين فرق الأوسا  الحسابية  (2الجدول )

 الاختبارات قيد البحثفي  والبعدي
 دلالة الفروق  مستوى الخطأ  tقيمة  ع ف  ف   وحدة ال يا   الاختبارات 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات 
 )القوة الانفجارية للرجلين(

 معنوي  0.000 8.023- 1.733 5.675- سم

 اختبار رمي الكرة الطبية 
 )القوة الانفجارية للذراعين(

 معنوي  0.008 4.213- 0.111 0.192- متر

 متر  20اختبار الحجل مسافة 
 )القوة المميزة بالسرعة للرجلين(

 معنوي  0.033 2.910 0.440 0.523 ثانية 

 الاستناد الامامي اختبار  
 (للذراعين)القوة المميزة بالسرعة 

 معنوي  0.001 7.416 1.211 3.667 تكرار 

 اختبار تحمل السرعة السباحة الحرة 
 متر 50×  4

 معنوي  0.011 3.980 0.411 0.668 دقيقة 

 (. 5=1-6حرية ) الدرجة    (. 0.05( رذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05* معنوي عند مستوى الخطأ ) 
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 الأوسا  الحسابية وفرق الأوسا  الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي اختبار القوة الانفجارية للرجلين  ( 1الشكل ) 

 

 
 

 الحسابية وفرق الأوسا  الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي اختبار القوة الانفجارية للذراعينالأوسا     ( 2الشكل ) 

 
 الأوسا  الحسابية وفرق الأوسا  الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين   ( 3الشكل ) 
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 ق الأوسا  الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين الأوسا  الحسابية وفر   ( 4الشكل ) 

 

 
 الأوسا  الحسابية وفرق الأوسا  الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي اختبار تحمل السرعة   ( 5الشكل ) 

 

 :مناقشةال
( tوالتبببببي تببببببين فبببببرق الأوسبببببا  الحسبببببابية وانحرافبببببي المميببببباري وقيمبببببة ) السبببببابقةمبببببن خبببببلال النتبببببائج الكببببباهرة فبببببي الجبببببدول 

تعبببببزو الباحثبببببة سببببببب  ؛المحسبببببوبة ودلالبببببة الفبببببروق ببببببين نتبببببائج الاختببببببارين القبلبببببي والبعبببببدي فبببببي الاختببببببارات قيبببببد البحبببببث
معنويبببببة الفبببببروق التبببببي أ هرتهبببببا نتبببببائج الاختببببببارات البعديبببببة ولجميبببببع المتغيبببببرات رلبببببى التبببببأثير الفعبببببال للتمرينبببببات الخاصبببببة 
التببببي اسببببتخدمتها الباحثببببة والتببببي طبقتهببببا المجموعببببة البحثيببببة التببببي عمببببدت الباحثببببة فببببي أثنببببا  اعببببداد هببببذه التمرينببببات الببببى 

دريبيببببببة التبببببي وضببببببعت مببببببن أجبببببل تطويرهببببببا )كمتغيببببببرات الدراسبببببة(، كمراعبببببباة مببببببباد  أن تكبببببون بشببببببكل يخبببببدم الأهببببببداف الت
التببببببدريب والتقنببببببين الصببببببحيت لمكونببببببات الحمببببببل التببببببدريبي التببببببي تناسببببببب عينببببببة البحببببببث والشببببببكل الببببببذي يحبببببباكي المسببببببارات 

يبببببببق الأمبببببببور التبببببببي تخبببببببدم الكبببببببرف التبببببببدريبي فبببببببي تطبو الحركيبببببببة للفعاليبببببببة، والتكبببببببرارات والشبببببببدة المناسببببببببة لكبببببببل تمبببببببرين 
( "رلببببببى ضببببببرورة التنويببببببع فببببببي 52، ص2001، وهببببببذا مببببببا   كببببببده )طلحببببببة حسببببببام الببببببد ن و خببببببرون  لاهوائيببببببة،التمرينببببببات ال

بببببببين المببببببدربين هببببببو ر فببببببال عمليببببببة  مببببببن أكثببببببر الأخطببببببا  التدريبيببببببة انتشبببببباراً  اذ اناسببببببتخدام التمرينببببببات أو أسببببببلوت أدائهببببببا 
ييببببر فببببي عببببدد التكببببرارات أو عببببدد المجموعببببات أو مببببن خببببلال التغ التغييببببر فببببي الإثببببارة التدريبيببببة ومببببن هببببذه التغيببببرات مببببثلاً 

 أو في سرعة أدا  التمرين وفترات الراحة".  المستعملشدة الحمل 
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القبببببوة الانفجاريبببببة للبببببرجلين قيبببببد البحبببببث،  ت بببببت وجبببببود فبببببروق معنويبببببة للاختببببببارات قيبببببد البحبببببث  فبببببي اختببببببارات
فاعليببببببة اسببببببتعمالها للتمرينببببببات اللاهوائيببببببة التببببببي أدت  ولصببببببالت الاختبببببببار البعببببببدي، وتعببببببزو الباحثببببببة معنويببببببة النتببببببائج الببببببى

للتطببببببور الحاصببببببل فببببببي القببببببوة الانفجاريببببببة، مببببببن خببببببلال التنكببببببيم بببببببين مكونببببببات الحمببببببل التببببببدريبي ف ببببببلًا عببببببن التكببببببرارات 
الكثيبببببببرة التبببببببي اسبببببببتخدمتها الباحثبببببببة فبببببببي التبببببببدريب نتيجبببببببة التقبببببببدم فبببببببي الوحبببببببدات التدريبيبببببببة البببببببذي  ببببببب دي رلبببببببى التكيبببببببف 

رلبببببى أ ن   (Edgerton & Edgerton., 1996, PP8-10) مبببببال التدريبيبببببة الجد بببببدة رذ ببببببينوالاسبببببتعداد ل ح
"التبببببدريب المبببببنكم  نبببببتج عنبببببي زيبببببادة فبببببي قبببببدرة أدا  الفبببببرد نتيجبببببة أدا  التمبببببارين البدنيبببببة لأيبببببام عبببببدة أو أسبببببابيع أو أشبببببهر، 

التمببببوج بمكونببببات الحمببببل التببببدريبي رن  . كمببببا وذلببببك عببببن طريببببق تطبببببع أجهببببزة الجسببببم علببببى الأدا  الأمثببببل لتلببببك التمببببارين"
( " رن  الاسببببببتمرار علببببببى 36، ص2002القببببببط، ومراعبببببباة الفببببببروق الفرديببببببة ي ببببببمن تطببببببور أفببببببراد العينببببببة، وهببببببذا مببببببا اكببببببده )

الشبببببدة المسبببببتخدمة نفسبببببها يحبببببافس علبببببى التكيفبببببات المكتسببببببة ولا يطورهبببببا وهنبببببا تكهبببببر الحاجبببببة رلبببببى التبببببدريب بحمبببببل زائبببببد 
 لتحقيق مبدأ التقدم التدريجي".  مستخدمة في أحمال التدريب تعد مثالًا صادقاً جد د ومناسب وهذه الزيادة ال

ان مببببببن المعبببببببروف عببببببن القبببببببوة المميببببببزة بالسبببببببرعة هببببببي دمبببببببج القببببببوة مبببببببع السببببببرعة او بتعبيبببببببر ادق هببببببي القبببببببوة و 
ان المهببببباري تبببببرتبط القبببببوة المميبببببزة بالسبببببرعة بدرجبببببة اتقبببببان الأدا  المهببببباري فكلمبببببا ارتفبببببع درجبببببة الاتقببببباذ بمكهرهبببببا السبببببريع. 

ارتفببببببع مسببببببتوى التوافببببببق للع ببببببلات ممببببببا  بببببب دي الببببببى تحسببببببين التوزيببببببع الزمنببببببي والببببببد ناميكي لبببببب دا  الحركببببببي ولببببببذلك لا 
 Crowley) يحقببببق الرياضببببي مسببببتوى عاليببببا مببببن القببببوة المميببببزة بالسببببرعة الا فببببي حالببببة ارتفبببباع مسببببتوى الأدا  المهبببباري 

et al., 2017). وأثبتبببت عبببدد مبببن الدراسبببات الحد ثبببة (Guo et al., 2022( )Wirth et al., 2022)  ان
وبالتببببالي فببببأن هببببذه السببببمة  وزمنهببببافببببي طببببول ال ببببربة  اً واضببببح اً قببببوة عاليببببة يمكببببن ان يحقببببق تطببببور و التببببدريب علببببى سببببرعة 

او الصببببببفة فببببببي التببببببدريب تقببببببود الببببببى الاهتمببببببام بببببببالقوة المميببببببزة بالسببببببرعة فببببببي رياضببببببة السببببببباحة وبالخصببببببوص المسببببببافات 
 ب طبيعة الفعالية والأدا  والجهد المطلوت بذلي في اثنا  التمرين او السباق. القصيرة والمتوسطة بسب

وتمثببببببل أهميببببببة القببببببوة المميببببببزة بالسببببببرعة فببببببي رياضببببببة السببببببباحة فببببببي العد ببببببد مببببببن الجوانببببببب المختلفببببببة تلعببببببب دورا 
ة العامببببببة "يعبببببزز التببببببدريب علبببببى القبببببوة المميببببببزة بالسبببببرعة فبببببي رياضببببببة السبببببباحة القبببببو  اذهامبببببا فبببببي تحسبببببين القببببببوة العامبببببة 

 للسببببباح. كونببببي  تطلببببب أدا  قببببوي فببببي المببببا  وقببببدرة علببببى التغلببببب علببببى المقاومببببة التببببي تواجههببببا السببببباحة بسببببرعة عاليببببة"
(Aspenes & Karlsen., 2012). 

ف ببببلا عببببن "تعزيببببز الانطلاقببببة والعببببودة كببببون التببببدريب علببببى القببببوة المميببببزة يسبببباعد بالسببببرعة علببببى تحسببببين قببببوة الانطلاقببببة 
والعببببببودة رلببببببى المببببببا  بعببببببد الانعطافببببببات. يمكببببببن للقببببببوة الع ببببببلية العاليببببببة أن تسبببببباعد فببببببي زيببببببادة قببببببوة الببببببدفع مببببببن البدايببببببة 

تطببببوير القببببوة  (. ف ببببلًا عببببنCrowley et al., 2017) وتحسببببين الببببتحكم فببببي الجسببببم أثنببببا  الانطلاقببببة والعببببودة"
الانفجاريببببة لان التببببدريب علببببى القببببوة المميببببزة بالسببببرعة يسببببهم فببببي تطببببوير القببببوة الانفجاريببببة، وهببببي القببببدرة علببببى توليببببد قببببوة 

أحببببد العوامببببل المهمببببة فببببي تحقيببببق انتقببببال سببببريع فببببي المببببا  وتحقيببببق  وهببببي مهمببببة لكونهببببا تعببببدعاليببببة فببببي وقببببت قصببببير. 
 نتائج مميزة في السباقات.

نيببببببك مببببببن خببببببلال مسبببببباهمة القببببببوة المميببببببزة بالسببببببرعة فببببببي تحسببببببين التكنيببببببك السببببببباحة، حيببببببث تعببببببزز تحسببببببين التك كمببببببا ان
الاسببببتقرار والتببببوازن فببببي المببببا  وتسبببباعد فببببي تطببببوير حركببببات السببببباحة الفعالببببة. عنببببدما تتحسببببن القببببوة الع ببببلية والسببببرعة، 

 . (Keiner et al., 2021) يصبت من الممكن تحسين تنسيق الحركة والتحكم الدقيق في الجسم أثنا  السباحة

. السبببببباقاتفبببببي تعزيبببببز أدا  السبببببباحين وتحسبببببين نتبببببائجهم فبببببي  حاسبببببماً  بشبببببكل عبببببام، تلعبببببب القبببببوة المميبببببزة بالسبببببرعة دوراً و 
، يمكبببببن للسبببببباحين تحقيبببببق تقبببببدم كبيبببببر والوصبببببول رلبببببى مسبببببتويات أعلبببببى مبببببن هبببببامبببببن خبببببلال التركيبببببز علبببببى تطوير اذ انبببببي 
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جبببببا ت بنتبببببائج ريجابيبببببة لصبببببالت الاختببببببار البعبببببدي كبببببدليل علبببببى التبببببأثير  وتجبببببد الباحثبببببة ان التمرينبببببات الموضبببببوعة ،الأدا 
 متر حرة. (50)الإيجابي والمعنوي للتمرينات اللاهوائية في فعالية سباحة 

ومبببببن الجبببببدول نفسبببببي  تببببببين لنبببببا ان اختببببببار مطاولبببببة السبببببرعة للسبببببباحة الحبببببرة اعطبببببى قيمببببباً رقميبببببة تشبببببير البببببى 
بببببين الاختبببببارين القبلببببي والبعببببدي والببببذي اعطببببى بشببببكل واضببببت دلالببببة معنويببببة مسببببتوى معببببين تببببم اعتمبببباده كمحببببك للمقارنببببة 

( 0.05( وهببببببي دلالببببببة معنويببببببة عنببببببد مسببببببتوى خطببببببأ )0.011للفببببببروق ولصببببببالت الاختبببببببار البعببببببدي بمسببببببتوى خطببببببأ بلببببببغ )
الاختبببببببار القبلببببببي دلالببببببة واضببببببحة علببببببى  عببببببنوتجببببببد الباحثببببببة ان هبببببببو  الوسببببببط الحسببببببابي للاختبببببببار البعببببببدي فببببببي قيمببببببي 

انبببي  (Chai et al., 2023) بببذكر  اذ دار التحمبببل للجهبببد فبببي الاختببببار الموضبببوع ل يبببا  مطاولبببة السبببرعة.تحسبببن مقببب
تتحسببببن القابليببببات البدنيببببة الداخليببببة نتيجببببة وقوعهببببا تحببببت تببببأثير عببببب  معببببين وعنببببد تنكببببيم هببببذه الأعبببببا  يمكببببن الوصببببول 

 الى نتيجة تحسن ملحوظ.
التكيفبببببببات الأي ببببببية )المحيطيببببببة( والقلبيببببببة الرئويبببببببة يمكببببببن تعزيببببببز القببببببدرة علببببببى التحمبببببببل عببببببن طريببببببق تحفيببببببز و 

كسبببببجين رلببببببى الأنسببببببجة و البببببذي ي ببببببمن توصببببببيل الأ التنفسببببببيالقلبببببببي  الجهبببببازيعببببببد اذ )المركزيبببببة( مببببببع التبببببدريب البببببببدني. 
 فبببباعلانيجببببب أن يكببببون القلببببب والرئتببببان اذ لتحمببببل. ل )الاي ببببية( فببببي القببببدرة الاسببببتقلابية مهمبببباً  عبببباملاً  الع ببببلية العاملببببة

يجببببببب أن تكببببببون كثافببببببة كمببببببا . الشببببببد دعلببببببى مواجهببببببة الإجهبببببباد ومتطلبببببببات التمثيببببببل الغببببببذائي الع ببببببلي للتمببببببرين وقببببببادران 
بشبببببكل مثبببببالي،  كا يبببببة لتبببببوفير تبببببادل  بببببازات الأنسببببجة وتوصبببببيل المغببببذيات العاملببببةالشببببعيرات الدمويبببببة داخببببل الع بببببلات 

 (Riewald & Rodeo., 2015, P.P 169-170) لوبين كا يًا لنقل الأكسجين.كأن يكون الهيمو كما  
 
 

 :الاستنتاجات
لرجلين انعكا ايجابياً في المساهمة بترابط البنا  بين القدرات الأخرى  للذراعين واالتحسن الملحوظ في القدرة الانفجارية   •

قوة  في  الجسم  العلوي والسفلي من  الجز   لمساهمة  تبعاً  أخرى وذلك  الإنجاز بشكل عام من جهة    من جهة وتحسن 
 السباح داخل الما .

اعطى فرصة واضحة لتحسين التنا م الكبير بين الذراعين في عملية    والرجلين  ان تطور القوة المميزة بالسرعة للذراعين •
 التبادل في أوضاع التغطية والسحب.

حسن الإنجاز  ان لتحسن مستوى مطاولة السرعة عند عينة البحث مردود ريجابي كبير من الناحية التدريبية والمتمثلة بت •
 وكذلك من الناحية الفسيولوجية في تحسن القدرات الو يةية.
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