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 يهخــص انثحــث

تكمن أهمية البحث في استخدام الأجهزز  الحديةزة لالمترزلر  لسيزؤس مؤلزر الشزب  بلزكل   
مبؤلر)ميداشيؤً( في تسشين الحمزل التزدريبيو لل زك ركيزز  أسؤسزية لتزدرية ريؤ زة السزبؤحة 

ث فزتكمن أمزؤ ملزكمة البحز عن رريق تربيق المشؤهج التدريبية المبشيزة عمزأ أسزس عمميزةو
 أةشزؤ في أن تسشزين الحمزل التزدريبي بؤسزتخدام أجهزز  حديةزة لمترزلر  تسزيس مضزدل الشزب  

 التدرية غير مستخدمة سؤبسؤً في تدرية ريؤ ة السبؤحة في الضراق. 
 ليهدف البحث إلأ :    
رصد مضدل الشب   أجهز التضرف إلأ  تسشين الحمل التدريبي بدلالة الشب و بؤستخدام  – 1

 فق مشهج تدريبي.عمأ ل 
 100التضرف إلأ تسشين الحمل التدريبي فزي ترزلير تحمزل السزرعة لازشجزؤز لسزبؤحة ) – 2

 ( سشة. 17-15م( حر  لفئة اللبؤة )
 أمؤ عن فرل  البحث فكؤشت :   

 ينهح تذريثي يقنن تذلانح اننثط في تأثير 
 في ضثاحح والانجازتطىير تحًم انطرعح 

 و حرج نهشثاب211 
 

 
 
 

 فرقذ عثذ الجثار كاظى الدىضىي. وو.
 تغذادخايعح  –كهيح انترتيح انرياظيح 

 

 و 3122                                  هـ           2543
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هشؤك فرلق ذات دلالة مضشلية بين الاختبؤرين السبمي لالبضدي لمؤلر الشب و للصزؤل   -1
 عيشة البحث.الاختبؤر البضدي لدى 

هشززؤك فززرلق ذات دلالزززة مضشليززة بزززين الاختبززؤرين السبمززي لالبضزززديو للصززؤل  الاختبزززؤر  -2
 م( حر . 100البضدي في اختبؤر تحمل السرعة لالاشجؤز لسبؤحة )

جرا اتزم الميداشيزة فسززد اختزؤر البؤحزث المزشهج التجريبزي بتصززميم      لفزي مشهجيزة البحزث لاا
( سزبؤحين يمةمزلن المشتخزة الزلرشي لفئزة 10ة البحزث مزن)المجملعة اللاحد و لتكلشت عيش

 كمؤ التمل عمأ الأختبؤرات السبمية لالبضدية لضيشة البحث. اللبؤة بؤلسبؤحة الاللمبيةو
 الاستشتؤجؤت فكؤشت : أهمعن  إمؤ    
أدى تسشين تدريبؤت تحمل السرعة الخزؤ  عزن رريزق سيزؤس الشزب  ميزداشيؤً بؤسزتخدام  -1

م(و  75) إلأ ترلير مؤلر الشزب  فزي اختبزؤرات تحمزل السزرعة الخزؤ  رصد مضدل الشب 
 م( حر .   100لالاشجؤز في سبؤحة )

إن تسشززين الحمززل التززدريبي بدلالززة الشززب  عمززل عمززأ ترززلير صززفة تحمززل السززرعة فززي  -2
م(  100م( أي لممسززؤفة الأدشزززأ مززن مسزززؤفة فضؤليزززة )75اختبززؤر السزززبؤحة الحززر  لمسزززؤفة )

 سبؤحة حر .
حسق التدرية المسشن لتحمل السرعة الخؤ  ترلراً في المستلى الرسمي لاشجؤز سزبؤحة  -3
 حر  لملبؤة. م(100)

 التلصيؤت:  أهملكؤشت     
 ززرلر  اعتمزززؤد المززشهج التزززدريبي المسزززشن الززذي أعزززدا البؤحزززث فززي تزززدرية السزززبؤحين  -1

 اللبؤة لترلير صفة تحمل السرعة في ريؤ ة السبؤحة.
أ مؤلززر الشززب  فززي تسشززين الحمززل التززدريبي كلشززم يضرززي مؤلززراً حسيسيززؤً الاعتمززؤد عمزز -2

 لاشضكؤس التدرية عمأ الحمل الداخمي.
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اسززتخدام الأجهززز  لالتسشيززؤت الحديةززة التززي تسززيس المؤلززرات الفسززيلللجية ميززداشيؤً فززي  -3
 تسشين الحمل التدريبيو بدلًا من الررائق لالأسؤلية التسميدية في التدرية.

 

The impact of standardized training curriculum in terms of pulse 

in the development of speed and bearing of achievement in 

swimming the 100-meter free for youth 
The importance of research in the use of modern equipment and advanced to 

measure the index pulse directly (field) in the regulation of pregnancy 

training, and a cornerstone for the training of the sport of swimming through 

the application of the training curriculum based on scientific grounds, the 

research problem lies in that the legalization of contraception training using 

modern equipment and advanced measure the pulse rate during training is 

not used previously in the sport of swimming training in Iraq. 

    The research aims to: 

1 - Identifying the training load to regulate the terms of the pulse, using 

monitoring devices on the pulse rate according to the training curriculum. 

2 - Identifying the training load to regulate the carrying speed in the 

development and achievement of the pool (100 m) are free to young people 

(15-17) years. 

   As for the hypotheses were: 

1 - There are significant differences between the moral tests of tribal and ex-

post index pulse, and for the post-test sample. 

2 - There are significant differences between the moral tests of tribal and 

dimensional, and for post-test to test with the speed and performance for 

swimming (100 m) is free. 

    In the research methodology and procedures of the field researcher has 

chosen the experimental method designed one group, and consisted of the 

sample (10) represent the national team swimmers to swim the youth Olympic 

Games, also included on the tests before and after the research sample. 

    As for the main conclusions were: 

1 - resulted in rationing exercises carry your speed through the field using a 

pulse monitor pulse rate to develop the index pulse in the tests with your 

speed (75 m), and achievement in the pool (100 m) is free. 

2 - The legalization of contraception in terms of pulse training to work on the 

development of a recipe with speed in free-swimming test for a distance (75 

m) any of the distance from the minimum effective distance (100 m) freestyle. 
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3 - has systematized training to withstand the speed your development in the 

digital level to complete the pool (100 m) free for young people. 

    The main recommendations: 

1 - need to adopt a systematized training curriculum prepared by the 

researcher in training young swimmers to develop a recipe with speed in the 

sport of swimming. 

2 - dependence on the index pulse to the codification of pregnancy as the 

training gives a true indication of the reversal training on internal overload. 

3 - Use of modern devices and techniques that measure physiological 

indicators in the field training in the codification of pregnancy, instead of 

traditional methods and techniques in training. 

 

 
 انثــاب الأول

 انتعريف تانثحث  -2
 يقذيح انثحث وأهًيته     2 – 2

يضمم الجميك بأن شجؤح المشؤهج التدريبية يسؤس بمدى التسدم الذي يحسسم الريؤ ي في     
شلع الشلؤر الممؤرس عن رريق المستلى المهؤري لالبدشي لالفسيلللجيو لالذي بدلرا 

ريق التربيق الميداشي لمشؤهج التدرية. كمؤ أن يضتمد عمأ التكيف الذي يتحسق عن ر
التكيف الحؤصل لمريؤ ي عن رريق تربيق المشؤهج التدريبية يضتمد عمأ مضرفة الضمميؤت 
الفسيلللجية المرتبرة بتشمية الأدا  الريؤ يو لعمأ تربيق هذا المضرفةو لتضد فضؤلية 

ت السبؤحة الأللمبيةو لذلك م( حر  لاحد  من الفضؤليؤت المةير  في برللا 100سبؤحة )
لأشهؤ تؤدى بؤللد  السصلى شظراً لسصر مسؤفتهؤو للذا فإنّ ترلير ازشجؤز فيهؤ يحتؤج إلأ 
الكةير من المترمبؤت المتداخمة البدشية لالفسيلللجيةو إذ تحتؤج هذا الفضؤلية إلأ ترلير 

أمؤ من الشؤحية السرعةو لتحمل السرعة الخؤ  لمؤ لم من تأةير في الشؤحية البدشية 
الفسيلللجيةو فأن ارتفؤع مضدل الشب  من أهم مؤ يميز هذا الفضؤلية فسيلللجيؤً. لسد 
ترلرت الأرسؤم السيؤسية لمسبؤحة بلكل سريك للا   في كةير من الدلل المتسدمة مشذ أن 
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ربست الشظريؤت الضممية لمضملم المختمفة في مجؤل التدرية لربست لسؤئل تسليم حمل 
السيؤس التي تسيس  أجهز  لاستخدامكؤن  إذة المختمفة بؤستخدام مضدلات الشب و التدري

الدلر الكبير في تلجيم الحمل التدريبي لمريؤ يين بمؤ  المؤلرات الفسيلللجية ميداشيؤً 
سيؤس مضدل الشب   أجهز يتلائم لمستلى كل ريؤ ي لكؤن من  من تمك الأجهز  الحديةة 

تكلن عمأ لكل سؤعؤت خؤصة لرصد مضدل الشب ولالتي  لمريؤ يين لالتي غؤلبؤ" مؤ
 أهميةفي تسدم مستلى الريؤ يين في جميك الألضؤة الريؤ ية . لمن هشؤ جؤ ت  أسهمت

البحث في تسشين حمل التدرية بؤستخدام أجهز  سيؤس الشب  الحديةة لالمترلر  بلكل 
و لكذلك ترلير صفة تحمل مبؤلر )ميداشيؤً( في التدريةو لخلال جميك اللحدات التدريبية

 م( حر  لملبؤة. 100السرعة لمسبؤحين لمؤ لهؤ من أهمية بؤلغة لمؤةر  في اشجؤز سبؤحة )
 

 يشكهح انثحث   3 - 2
تحسيق  إلأعميمة تسشين الأحمؤل التدريبية تختصر الرريق لملصلل  أنن المضرلف م    

ديةة في التدرية سيسؤهم في الريؤ يةو لذا فأن استخدام اللسؤئل الح الاشجؤزات  أف ل
ترلير مستلى الريؤ يينو لفي هذا المجؤل لشتيجة لمخبر  الميداشية لمبؤحث في ريؤ ة 

عممية سيؤس الشب  في التدرية يتم من خلال الررق التسميدية مةل  أنالسبؤحة لجد 
 ارتأىرريسة الجسو لالتي لهؤ الكةير من الضيلة لالأخرؤ  التي ترافق عممية السيؤسولذلك 

تربيسهم  أةشؤ البؤحث استخدام اللسؤئل الحديةة لسيؤس مضدل الشب  ميداشيؤ" لمسبؤحين 
لممشهج التدريبي الخؤ  بترلير صفة تحمل السرعة لالمسشن بدلالة الشب  لمن ةم ترلير 

 م حر  لملبؤة.  100لمسبؤحين في فضؤلية  الاشجؤز
 أهذاف انثحث   4 – 2 

رصد مضدل  أجهز حمل التدريبي بدلالة الشب و بؤستخدام التضرف إلأ  تسشين ال – 1
 الشب  عمأ لفق مشهج تدريبي.
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التضرف إلأ تسشين الحمل التدريبي في ترلير تحمل السرعة لازشجؤز لسبؤحة  – 2
 ( سشة. 17-15م( حر  لفئة اللبؤة ) 100)
 التضرف إلأ شسبة الترلر في متغيرات الدراسة. -3

 فروض انثحث   5 – 2
هشؤك فرلق ذات دلالة مضشلية بين الاختبؤرين السبمي لالبضدي لمؤلر الشب  و  -1

 للصؤل  الاختبؤر البضدي لدى عيشة البحث.
هشؤك فرلق ذات دلالة مضشلية بين الاختبؤرين السبمي لالبضديو للصؤل  الاختبؤر  -2

 م( حر . 100البضدي في اختبؤر تحمل السرعة لالاشجؤز لسبؤحة )
 لق ذات دلالة إحصؤئية في شسبة الترلر لمتغيرات الدراسة.هشؤك فر  -3

 مجالاخ انثحث   6 – 2
       المجؤل البلري : سبؤحل المشتخة اللرشي الضراسي لفئة اللبؤة بأعمؤر  1-5-1
 ( سبؤحين.10( سشةو لبضدد )15-17)
 .2/7/2011إلأ  22/5/2010المجؤل الزمؤشي : المد  من  1-5-2
 كؤشي : مسب  اللضة الأللمبي المغمق ز بغداد.المجؤل الم 1-5-3

 انثــاب انثانــي
 انذراضاخ اننظريح والدشاتهح  - 3
 انذراضاخ اننظريح  2 – 3
 تقنين الحًم انتذريثي   3-2-2

عمأ المدربين تلجيم حمل التدرية بلكل صحي  لملائمو إذ أن المزشهج التزدريبي المدضزد     
ريبيززة المسششززة يززؤدي إلززأ تحسيززق التكيززف الفسززيلللجيو بلزكل سززميم مززن حيززث الأحمززؤل التد

لالذي يسلد إلأ تحسين السدرات البدشية لمريؤ زيينو لعمزأ الضكزس مزن ذلزك فزي حؤلزة إعزداد 
مشهج تدريبي غير مسشن من حيث الحمل التدريبي فإنّ ذلك يؤدي إلأ حدلث إعؤسة أل خمزل 

 اشخفزززؤ زشهزززؤكو لمزززن ةزززم فزززي عمميزززؤت التكيزززف الفسزززيلللجي ممزززؤ يزززؤدي إلزززأ التضزززة لا
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فزي هزذا المجزؤل عمزأ أن " عمميزة تسشزين  (1) ليؤكد )أبزل الضزلا احمزد عبزد الفتزؤح( والمستلى
حمل التدرية هي الضممية الأسؤسية التي يتلسزف عميهزؤ شجزؤح المزدرة فزي تحسيزق الأهزداف 

جيو التدريبيزة أل فلزممو للزذلك فهزي عمميزة تززؤدي فزي حؤلزة شجؤحهزؤ إلزأ التكيزف الفسززيللل 
لبؤلتؤلي رفك مستلى الأدا  الريؤ يو أمؤ فزي حؤلزة فلزمهؤو فزلا يتحسزق المسزتلى الريؤ زي 
ذا زاد مسزدار الحمزل عزن مسزدر   المشللد إذا كؤن مسزدار الحمزل اسزل مزن مسزتلى الريؤ زيو لاا
الريؤ ززي كؤشززت الشتززؤئج هززي التززأةيرات السززمبية لحمززل التززدرية لززيس فززي مسززتلى الشتززؤئج 

 ن أي ؤ عمأ الحؤلة الصحية لمريؤ ي. الريؤ ية فسرو لك
  اننثط 3-2-3

يضرف الشب  بأشم " الملجة التي يمكن ازحسؤس بهؤ عشدمؤ تمر في اللرايين السريبة     
من سر  الجمدو لهذا الملجة سؤدمة شتيجة ملجة من السل  تشدفك مك اشدفؤع الدم من 

مرؤرية هذا  ين بف لالبرين عشد اشسبؤ  ع مة السمةو لتشتلر في جميك اللراي
لعمأ ذلك يدضدّ الشب  " احد المؤلرات الفسيلللجية المهمة لسهمة و  (2) اللرايين"

الاستخدام في المجؤل التربيسيو ليمكن بلاسرتم تحديد مستلى لد  الحملو إذ يضري 
. (3)لممدرة مضملمؤت سريضة لردلد فضل الأجهز  اللظيفيةو لمن ةم تلجيم الحمل التدريبي"

شب  من المؤلرات الفسيلللجية المهمة جداً لممدرة لالريؤ يو إذ يضري هذا مؤلراً لال
عن حؤلة الريؤ ي من حيث الجهد المبذلل في أةشؤ  اللحد  التدريبيةو لمن ةم إمكؤشية 

 .(4) تسشين لتلزيك الحمل التدريبي عمأ أسس عممية بين اللد  لالحجم لالراحة
  Heart rate monitorصذ ظرتاخ انقهة  طريقح اضتخذاو أخهسج ر 3-2-3-2

                                                   

 .63   (و 1997)السؤهر و دار الفكر الضربيو  : التدرية الريؤ ي الأسس الفسيلللجية ( أبل الضلا احمد عبد الفتؤح؛1)

:)السؤهر و دار السيؤس لالتسليمفسيلللجيؤ لملرفلللجيؤ الريؤ ي لررق ( أبل الضلا احمد عبد الفتؤح لمحمد صبحي حسؤشين؛ 2)
 .59(و   1997الفكر الضربيو 

: )ازسزكشدريةو مشلزأ  المضزؤرف لمربؤعزة لالشلززرو  أسزس لسلاعزد التزدرية الريؤ زي لتربيسؤتزم( أمزر ا  احمزد البسزؤري؛ 3)
 .44و   (1998

 .42   و شفس المصدر( أبل الضلا احمد عبد الفتؤح؛ 4)
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بشؤ اً عمأ أهمية سيؤس الشب  في أةشؤ  الحمل التدريبيو فسد صشضت بض  اللركؤت     
مشظلمؤت لأجهز  خؤصة لسيؤس الشب  تضمل عمأ مبدئي ازرسؤل لالاستسبؤل " يتم ذلك 

 (Transmiter)بؤستخدام أجهز  صغير  الحجم في الغؤلةو لتتكلن من جهؤز مرسل 
. (1)يمكن ل ضم في مضصم اليد "  (Receiver)يل ك عمأ الصدرو لآخر مستسبل 

لتمتؤز هذا الأجهز  بصغر حجمهؤو لخفة لزشهؤو ليمكن استخدامهؤ في تدرية أي فضؤلية 
ريؤ يةو إذ يستريك الريؤ ي مضرفة شب م مبؤلرً  في أةشؤ  الجهد أل بضداو ليمكن لهذا 

من المتغيرات التي تتضمق بؤلتدريةو إذ تتمكن من سيؤس الشب و المشظلمة أن تبين الضديد 
لالمسؤفة المسرلعةو لالسرعةو لمضدل استهلاك الرؤسة المصرلفةو إذ أن مةل هذا 
المشظلمؤت تستخدم في سيؤس أكةر من هدف تدريبي في آنٍ لاحدو ليستريك الريؤ ي 

الشب  لمريؤ يين عشد استخدام استخدامهؤ بشفسم أل يمكن لممدرة أن يسلم بمتؤبضة مضدل 
.عمأ عكس ممؤ هل مستخدم في سيؤس الشب  كرريسة الجسو (2)مةل هذا المشظلمؤت

لالتي تستلجة من المدرة إيسؤف الريؤ ي لمسيؤم بؤلسيؤسو لالتي تكلن غير دسيسة في 
 اغمة الأحيؤن.

 

  اننثط وتقنين الحًم انتذريثي 3-2-3-3
المشتظم إلأ جممة من التغيرات اللظيفية لالايجؤبية لمضديد تسلد ممؤرسة الجهد البدشي     

من أجهز  الجسم المختمفة بمؤ في ذلك السمة لالألعية الدمليةو ليظهر هذا التحسن في 
كفؤ   السمة عمأ لكل اشخفؤ  في  ربؤتم في أةشؤ  الراحة. للمشب  علاسة لريد  

احة( لكذلك لم علاسة بؤلضديد من بمكلشؤت حمل التدرية الخؤرجي )الحجمو لاللد و لالر 
الررق التي يمكن لفيمؤ يمي استضرا  لبض   والمتغيرات الفسيلللجيةو لأشظمة الرؤسة

                                                   
(

1
) Swain D.Leatholtz B; Heart rate reserveis equiralent to % VO2 reserve,not to % Vo2 

max:(Medsci sports Exerc, 1997) P.410.  

 ( أةير محمد صبري؛ ملسك الأكؤديمية الريؤ ية الضراسية :)لبكة المضملمؤت الضؤلمية الاشترشت(.2)
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لممدرة استخدامهؤ لتسشين لد  الحمل التدريبي عمأ لفق مضدل الشب  للألضؤة المختمفة 
 التي يمكن عن رريسهؤ ترلير الصفؤت البدشية أل الأدا  المهؤري لالخرري :

 تسشين لد  الحمل التدريبي عن رريق الحد الأسصأ لمضدل  ربؤت السمة : -
  (1) (.......Karvonenالضمر بؤلسشلات ......) -220المضؤدلة/ أسصأ مضدل لمشب = 

 أل
 Tanaka... (2)) )الضمر بؤلسشلات(....×  0.7) -208المضؤدلة/ أسصأ مضدل لمشب = 

 
 لتدريةا اللد  المرملبة× ل الشب  السصلي دمض ضدل الشب  المرملة لمتدرية =م -1
                      100   

 
اللد  × الشب  لست الراحة(  -الشب  لست الراحة+)الشب  السصلي لد  التدرية = -2

 المرملبة  لمتدرية  
100    
 

 مضدل  ربؤت السمة التي شدفذ فيهؤ التدرية لد  الحمل التدريبي = -3
 الحد الأسصأ لمضدل  ربؤت السمة                                      

 
   تذرية تحًم انطرعح  في انطثاحح  3-2-4 

لتضرف عمأ إشهؤ " سدر  الفرد عمأ الاحتفؤظ بؤلسرعة في ظرلف الضمل المستمر بتشمية     
%( من مسدر  الفردو 100 -75مسدر  مسؤلمة التضة عشد حمل ذي درجة عؤلية لدتم من )

                                                   
(

1
) Karvonen J,Vuorimaa T: Heart rate and exercise intensity daring sports activites- 

practical application:(sports Med, 1998) P.305.  

(
2
)Tanaka H,Monahan K, Seala D; Age-predcted maximal heart rate revisited: (J Am call 

cardio, 2001) P.153.  
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.ليدضدّ التدرية عمأ صفة )تحمل (1) عمأ التشفس اللاهلائي لاكتسؤة الرؤسة "لالتغمة 
السرعة( من  رلرات الضممية التدريبية لسبؤحي المسؤفؤت السصير  لالمتلسرةو لذلك لأن 

 (2) هذا الشلع من التدرية يرتبر بسدر  الجسم عمأ تحمل التضةو ليؤكد )عصؤم عبد الخؤلق(
ح بسدر  تحمل السرعةو لأن السبؤحة من الفضؤليؤت ذات الحركؤت عمأ "  رلر  تمتك السبؤ

 المتكرر و لالتي تترمة تجشة مظؤهر التضة لسرعة الحركة للأمؤم في المسؤبسؤت السصير  ".
  

 انثــاب انثانــث
 هديح انثحث وإخراءاته الديذانيح ين - 4
  ينهح انثحث  4-2

م المجملعزة التجريبيزة اللاحزد و لذلزك لأشزم اسزتخدم البؤحزث )المزشهج التجريبزي( بتصزمي    
 .يتلائم لربيضة ملكمة البحث

 عينح انثحث  4-3
( مززن سززبؤحي المشتخززة الززلرشي 10تززم اختيززؤر عيشززة البحززث بؤلرريسززة الضمديززةو لهززم )    

 – 2010) خلال الملسم الريؤ ي  ( سشة17-15الضراسي بؤلسبؤحة لفئة اللبؤة بأعمؤر )
مسززب  اللززضة الاللمبززي المغمززق فززي ب ين يتززدربلن بلززكل يززلمي(و لهززؤلا  السززبؤح2011

 .بغدادو للديهم الضديد من الاشجؤزات عن رريق ملؤركؤتهم في البرللات المحمية لالدللية
 واخ والأخهسج الدطتخذيح انىضائم والأد 4-4
 وضائم جمع الدعهىياخ  4-4-2

 .المصؤدر الضربية لالأجشبية 
.الملاحظة 

                                                   

(و   1999ؤرف لمربؤعة لالشلرو :)ازسكشدريةو مشلأ  المض التدرية الريؤ ي )شظريؤت تربيسؤت(( عصؤم عبد الخؤلق؛ 1)
151. 

 .151و    شفس المصدر ( عصؤم عبد الخؤلق؛2)
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 س.الاختبؤرات لالسيؤ 
 إستمؤرات التسجيل . 

 
 الأدواخ الدطتخذيح  4-4-3

 ( سؤعؤت تلسيت الكترلشية رسمية شلعSEWAN( عدد )3.) 
 ( حؤسبة الكترلشية يدلية شلعFlamingo CS-105( عدد )1.) 
 ( 1صؤفر  عدد.) 
 

 (الأخهسج الدطتخذيح ) 4-4-4
 (  سززؤعؤت لرصززد الشززبHeart rate monitor( مززن شززلع )beurer ألمؤشيززة )

 (.6المشلأ عدد )
 الاختثاراخ الدطتخذيح في انثحث  4-5
 ( حرج و 86اختثار ضثاحح )4-5-2

 الهدف من الاختبؤر: سيؤس صفة تحمل السرعة لأسل من مسؤفة السبؤق لفضؤلية  -
 م( سبؤحة حر . 100)
  .الأدلات المستخدمة: سؤعة تلسيت و صؤفر و استمؤر  تسجيل  -
( في المسب و لعشد Startبر فلق مشصة البد  )لصف الأدا  : يسف السبؤح المخت  -

)خذ مكؤشك( من المرمق يسلم السبؤح المختبر بأخذ ل ك التهيؤ للاشرلاقو  سمؤع كممة
لعشد سمؤع الصؤفر  يسفز من المشصة إلأ المؤ  ليسلم بؤلسبؤحة الحر  بأسصأ سرعة 

 م(. 75لمسؤفة )
م( سبؤحة  75من سرك مسؤفة) التسجيل : يسجل زمن السبؤح المختبر بضد الاشتهؤ   -

 حر .
                                                   

(  )(1يدشظر الممحق.) 
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 ( حرجو 211اختثار ضثاحح ) 4-5-3
 م( حر . 100الهدف من الاختبؤر : سيؤس الاشجؤز لسبؤحة )  -
 .الأدلات المستخدمة : سؤعة تلسيت و صؤفر و استمؤر  تسجيل  -
( في المسب و لعشد Startلصف الأدا  : يسف السبؤح المختبر فلق مشصة البد  )  -

ذ مكؤشك( من المرمق يسلم  السبؤح المختبر بأخذ ل ك التهيؤ سمؤع كممة )خ
للاشرلاقو لعشد سمؤع الصؤفر  يسفز من المشصة إلأ المؤ  ليسلم بؤلسبؤحة الحر  

 م(. 100بأسصأ سرعة لمسؤفة )
م(سبؤحة  100التسجيل : يسجل زمن السبؤح المختبر بضد الاشتهؤ  من سرك مسؤفة)  -

 حر .
 قياش اننثط   4-5-4

 لهدف من الاختبؤر: حسؤة عدد  ربؤت السمة )الشب ( في الدسيسة اللاحد .ا  -
 Heart rate monitorاستخدام سؤعؤت خؤصة لرصد  الأدلات المستخدمة : تم 

pm25) )(من شلع(beurer ( و استمؤر  تسجيل.6الألمؤشية عدد) 
الشب   لصف الأدا  : يسلم السبؤح المختبر بمبس السؤعة اليدلية الخؤصة بسيؤس  -

( عمأ Chest Strapفي مضصم اليد مك ربر اللرير الحسؤس لسيؤس الشب  )
الصدرو لبضدهؤ يسلم السبؤح المختبر بؤلسبؤحة لأدا  اختبؤرات السبؤحة ليبضث اللرير 
الحسؤس إلؤرات إلأ السؤعة لتضمل عمأ ظهلر عدد  ربؤت السمة )الشب ( في لؤلة 

 السؤعة.
الذي يظهر في لؤلة السؤعة الخؤصة برصد الشب   التسجيل : يسجل مضدل الشب   -

م(و  ليكتة  100مو  75بضد اشتهؤ  السبؤح من أدا  اختبؤرات السبؤحة لممسؤفؤت )
 مضدل الشب  بضدد ال ربؤت في الدسيسة  /د في استمؤر  التسجيل.

 
 الاختثاراخ انقثهيح  4-6
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يسزلم كزل  إذ و( سزبؤحين10عزددهم )عيشة البحث البزؤل   لأفرادالاختبؤرات السبمية  أجريت    
 ولبضد الاشتهؤ  مزن اختبزؤر السزبؤحة يزتم تةبيزت الشزب  وسبؤح بأدا  اختبؤر السبؤحة للحدا

فززي يززلم  وبضززد ذلززك يبززدأ السززبؤح الةززؤشي المسززجل فززي اسززتمؤر  التسززجيل بؤلسيززؤم بؤلاختبززؤر
ة حزر  بضزدهؤ م( سزبؤح 75و تم إجرا  اختبؤر تحمل السزرعة لمسزؤفة )1/11/2010الاةشين 

و تم إجرا  اختبؤر الاشجؤز لسزبؤحة 5/11/2010تم تسجيل الزمنو لمضدل الشب و الجمضة 
 م( سبؤحة حر  لبؤزجرا ات السؤبسة شفسهؤ. 100)
 
 ( الدنهح انتذريثي ) 4-7

سؤم البؤحث بإعداد مشهج تزدريبي خزؤ  بتزدريبؤت تحمزل السزرعة مضتمزداً فزي ذلزك عمزأ     
لمستضيشؤً بآرا  السؤد  الخبرا  لالمختصين فزي مجزؤل التزدرية الريؤ زيو المصؤدر الضمميةو 

لفسيلللجيؤ التدريةو لريؤ ة السبؤحة ف لًا عن الخبر  الميداشية لمبؤحث في هزذا المجزؤلو 
 لعمأ ذلك تم تحديد ازجرا ات الميداشية لممشهج التدريبي بمؤ يأتي :

  و 7/11/2010ضة من عصر يلم الأحد بدأ تربيق المشهج التدريبي في السؤعة الراب
( لحد  24احتلى المشهج التدريبي )ل  .بمسب  اللضة الاللمبي المغمق في بغداد

( 12ربق المشهج التدريبي عمأ عيشة البحث لمد  ةلاةة ألهر مسسمة عمأ )ل تدريبية. 
مل التل أسبلعؤوً لبلاسك لحدتين تدريبيتين تشفذ في أيؤم الأحد لالأربضؤ  من كل أسبلع.

المشهج التدريبي عمأ التمؤرين الخؤصة بتدرية صفة تحمل السرعة الخؤ  في فضؤلية 
م( سبؤحة حر  مضتمداً عمأ مبدأ )التسشين في الحمل التدريبي( لترلير هذا  100)

استشد البؤحث في تسشين كل من اللد  لالحجم لالراحة إلأ شتؤئج الاختبؤرات ل الصفة.
 كمؤ أنممتغيرات سيد الدراسة.كل عمأ لفق سدراتم الفردية.السبمية لأفراد عيشة البحث ل

%(  100% و  95% و  90% و  85اللد  المستخدمة في المشهج التدريبي هي : )

                                                   
(  )(2يدشظر الممحق.) 
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تم تسشين و كمؤلتم تحديد هذا اللدد عمأ  ل  شتؤئج الاختبؤرات السبمية لضيشة البحث
ضد أن سؤم البؤحث الحمل التدريبي عمأ لفق مضدل الشب و لكل سبؤح من الضيشة ب

 بؤستخدام الشسة المئلية لتمك المتغيرات بمؤ يتمؤلأ مك اللدد المستخدمة في التدرية

. 
  ( 140 – 120تم تحديد فترات الراحة بين التكرارات عن رريق علد  الشب  إلأ )

  ربة/دسيسةو لذلك حسة شلع التمرين للدتم لملسضم من أيؤم المشهج التدريبي.
    ( 110 – 100الراحة بين المجملعؤت عن رريق علد  الشب  إلأ )تم تحديد فتر

  ربة/دسيسة بين كل مجملعة تدريبية لأخرى.
   تم استخدام سؤعؤت رصد الشب  لسيؤس مضدل الشب و 
  يخص  الجز  الرئيس من اللحد  التدريبية لأدا  تمؤرين ترلير صفة تحمل السرعة

ربق المشهج في الفتر  الأخير  من  لع.الخؤ  في أيؤم الأحد لالأربضؤ  من كل أسبل 
مرحمة الأعداد الخؤ و لمرحمة مؤ سبل المشؤفسؤتو لذلك لأشم يتم ترلير صفة تحمل 

 السرعة الخؤ  في هذا المرحمةو لبصلر  مكةفة.
    تم الاشتهؤ  من تربيق المشهج التدريبي عمأ أفراد عيشة البحث في يلم الأربضؤ

26/1/2011. 
 

 انثعذيح الاختثاراخ  4-8
 أدجريت الاختبؤرات البضدية لجميك أفراد عيشة البحث في الأيؤم الآتية :    

م( سبؤحة حر   75و تم إجرا  اختبؤر تحمل السرعة لمسؤفة )29/1/2011السبت  يلم
و تم إجرا  2/2/2011الأربضؤ  وفي يلم بضدهؤ تم تسجيل الزمنو لمضدل الشب  

  و لبؤزجرا ات السؤبسة شفسهؤ.م( حر  100اختبؤر الاشجؤز لسبؤحة )
لسد راعأ البؤحث تربيق الاختبؤرات البضدية في الأحلال شفسهؤ التي ربست فيهؤ     

 الاختبؤرات السبمية.
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 انىضائم الإحصائيح  4-9

  .( لمحصلل عمأ شتؤئج البحثSPSSاستخدم البؤحث شظؤم الحسيبة الاحصؤئية الز )    
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 انثــاب انراتـــع
 نتائح ويناقشتها عرض ان -5
 عرض اننتائح 5-2
عرض نتائح الاختثاراخ انقثهيح وانثعذيح نعينح انثحث في اختثار يعذل اننثط تعذ  5-2-2

 ( و 211و،  86الجهذ في انطثاحح الحرج )
 (1جدلل )ال

 انبعذي انقبهي الاختبار

 ع ف ف  
(T )

 انًحتطبت
 انذلانت

َطبت 

يعذل انُبض  انتطىر%

 ض/د
 ع±  ش   ع±  ش  

بعذ ضباحت   

 و حرة 57
 يعُىي 17034 07502 47411 07315 013701 37112 055751

37452 

% 

بعذ ضباحت 

 و حرة 011
 يعُىي 017052 07421 47211 07712 017741 17510 011711

37744 

% 

و درجزززة  9لدرجزززة حريزززة =  0605( عشزززد مسزززتلى دلالزززة 26262( الجدلليزززة = )Tسيمزززة )
 (0.000الخرأ )



 3122   5..... انعذد  34المجهذ  ..... خايعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياظيح 

 

 (219) 

 عرض نتائح الاختثاراخ انقثهيـح وانثعذيـح نعينـح انثحـث في اختثـاراخ تحًـم انطـرعح 5-2-3
 م( حر : 100م( سبؤحة حر  لالاشجؤز في سبؤحة )75)

 (2جدلل )ال
 انبعذي انقبهي الاختبار

 ع ف ف  
(T )

 انًحتطبت
 انذلانت

َطبت 

تحًم انطرعت  انتطىر%

 انخاص)ثاَيت(
 ع±  ش   ع±  ش  

 57في ضباحت 

 و حرة

44752

0 
07311 

43721

5 
07201 

3727

3 

1770

3 
 يعُىي 037773

77741 

% 

الاَجاز في 

و  011ضباحت 

 حرة

75715

0 
07054 

77775

0 
07103 

3721

1 

1741

5 
 يعُىي 057174

47021 

% 

و درجزززة  9لدرجزززة حريزززة =  0605( عشزززد مسزززتلى دلالزززة 26262( الجدلليزززة = )Tسيمزززة )
 (0.000الخرأ )

 
 ئحيناقشح اننتا 5-3
يناقشح نتائح الاختثاراخ انقثهيح وانثعذيح نعينح انثحث في اختثار يعذل اننـثط تعـذ  5-3-2

 حرج و( 211و( وانجاز ضثاحح ) 86الجهذ في انطثاحح الحرج نتحًم انطرعح )
( شلاحززظ بززأن هشززؤك فرلسززؤً مضشليززة بززين شتززؤئج الاختبززؤرات 1مززن خززلال الشظززر إلززأ الجززدلل )

الشزب  بضززد الجهزدو لصزؤل  الاختبززؤر البضزدي فززي اختبزؤرات السززبؤحة  السبميزة لالبضديزة لمضززدل
م( حزززر  لزززدى عيشزززة  100م( لتحمزززل السزززرعةو لاختبزززؤر الاشجزززؤز فزززي سزززبؤحة ) 75الحزززر  )

البحثو لهذا يدل عمأ أن استخدام البؤحث لمؤلزر الشزب  فزي تزدريبؤت تحمزل السزرعة كزؤن 
فزي هزذا الجؤشزةو " ليضزد مضزدل الشزب  لم تأةير لا   في ترلير مستلى أفراد عيشة البحث 

مززن المؤلززرات المهمززة التززي يمكززن عززن رريسهززؤ الاسززتدلال عمززأ لززد  الضززة  الممسززأ عمززأ 
لسد راعأ البؤحث عشد اسزتخدامم لمؤلزر الشزب  لتسشزين .(1) الجسم في أةشؤ  الجهد البدشي "

                                                   
(

0
 7 211ص (، 3111:)انرياض، جايعت انًهك ضعىد،  فطيىنىجيا انجهذ انبذَي هساع بٍ يحًذ هساع؛  (
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ؤن دسزة السيزؤسو الحمل التدريبي في مشهجم استخدام الأجهزز  الضمميزة الحديةزة المسششزة ل زم
إذ كؤن لاستخدام جهؤز رصد مضدل الشب  )السؤعؤت( الدلر الكبير في  بر مؤلر الشزب  

م( حززر و  100خزلال تربيززق مفزردات المززشهج التززدريبي لترزلير تحمززل السززرعة فزي سززبؤحة )
مضتمداً في ذلك عمزأ الأسزملة الضممزي الحزديثو لمتمؤلزيؤً مزك الرزرق الحديةزة فزي التزدرية 

 في مختمف دلل الضؤلم المتسدمة ريؤ يؤً. المستخدمة
( " إن فهززم مضززدل الشززب و لتضمززم كيفيززة سيؤسززم بؤسززتخدام Benson) (1)إذ يؤكززد بيشسززلن

أجهززز  حديةززة ملةلسززة ست ززمن رريسززك لمشجززؤح عشززد ممؤرسززة البززرامج التدريبيززة المصززممة 
لجيزد و برريسة عممية لمخصصة لكل ريؤ ي عمأ حزد  مزن لزأشهؤ أن ت زمن لزك الشتزؤئج ا

كمؤ أن استخدام هذا الأجهز  لسيؤس مؤلر الشب  في التدرية يبضد عشك التخمزينو لتضزرف 
كيف لمتأ للمؤذا يشبغي عميك أن تربق البيؤشؤت الخؤصة بمضدل الشب  في بزرامج التزدرية 

 لصللًا إلأ التكيفو لتحسيق الشتؤئج ".
 

انثحـــث في اختثـــار تحًـــم  يناقشـــح نتـــائح الاختثـــاراخ انقثهيـــح وانثعذيـــح نعينـــح 5-3-3
 ( حرج و 211و( واختثار انجاز ضثاحح )86انطرعح)

( يظهززر بززإن هشززؤك فرلسززؤً مضشليززة بززين شتززؤئج الاختبززؤرات 2مززن خززلال الشتززؤئج فززي الجززدلل )
سزززبؤحة حزززر و لكزززذلك اختبزززؤر  (م 75السبميزززة لالبضديزززة لاختبزززؤرت تحمزززل السزززرعة الخزززؤ  )

شززة البحززثو ليت زز  مززن خززلال ذلززك إن عيشززة م( حززر  لززدى عي 100الاشجززؤز فززي سززبؤحة )
للصززؤل  الاختبززؤر البضززديو  (م75البحززث أظهززرت فرلسززؤً مضشليززة فززي اختبززؤر تحمززل السززرعة)

لذلك لأن الزمن المستغرق لسرك هذا المسؤفؤت سد سل عمؤ كزؤن عميزم فزي الاختبزؤر السبمزيو 
المبؤلزر لممزشهج ممؤ يؤكد عمأ ترلر عيشزة البحزث فزي صزفة تحمزل السزرعة شتيجزة التزأةير 

التدريبي الذي أعدّا البؤحث لهذا الضيشةو لالذي احتلى مجملعة تمؤرين لترلير صفة تحمزل 

                                                   
(

1
) Benson and Declan Connolly; Heart Rate Training :(Human Kinetics, Journal of sports 

science and Medicine,2003 ) p 18.  
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كمززؤ أن هززذا التمززؤرين الخؤصززة بترززلير تحمززل  وم( حززر  100السززرعة  فززي فضؤليززة سززبؤحة )
م( سبؤحة حزر  كؤشزت تزؤدى برريسزة التزدرية الفتزري المرتفزك اللزد   100السرعة  لفضؤلية )

تكز هذا الرريسة بأن يسب  السبؤح بسرعة عؤلية لسرك المسؤفؤت المحزدد  فزي التزدريةو "تر 
 /د(و لالراحزة تكزلن غيزر كؤممزة بزين التكزرارات أي  180 – 165) إذ يصل مضزدل الشزب 

 /د( سبززل أن يبززدأ التكززرار التززؤليو للهززذا  140 – 120) تكززلن عشززد عززلد  الشززب  إلززأ
ي تشمي ازحسؤس بؤلسرعةو لتحديزد اللسزتو لتزدرية السزبؤح الرريسة الضديد من الفلائدو فه

عمزأ تحسيززق الأرسزؤم تحززت  ززغر حمزل التززدريةو لكزذلك فإشّهززؤ تشمززي لمسزبؤح التكشيززك الجيززد 
ليززذكر  .(1) لرززرق السززبؤحةو لترززلر كفززؤ   الأجهززز  الحيليززة لمجسززم فززي مسؤلمتهززؤ لمتضززة

يززرات الفسزيلللجية سززيلفر لممززدرة البؤحزث أن التززدرية مزك لجززلد الأجهزز  التززي تسزيس المتغ
الكةيززر مززن اللسززت لالجهززدو إذ سززيكلن التززدرية بلجززلد الضديززد مززن الززدلائل لالمؤلززرات التززي 
تضكس ردلد الأفضؤل للأجهز  الداخمية في الجسم شتيجة التدريةو "للا بد من اسزتضمؤل الكةيزر 

نو لتضرززي المضملمززة مزن الأدلات لالأجهززز  الالكترلشيززة التزي تضرززي شتززؤئج بأسززرع لسزت ممكزز
الكؤفية لالدسيسةو لبؤعتسؤدشؤ إن الاعتمؤد عمأ هذا الأجهز  الالكترلشية في البحث أف ل مزن 
البحزلث التزي تضتمزد عمزأ الاختبزؤراتو لأشهزؤ أكةزر دسزةو كزأجهز  سيزؤس دسزؤت السمزة لال زغر 

 .(2)الأجهز  " لالسضرات الحراريةو لغيرهؤ الكةير من 

                                                   
(

1
) Maglisho, E.W,; Swimming Fastest, the essential reference on technique, training and 

program design:(Human Kineties, USA, 2003) p 398 - 399.  

(
3
 7 027ص (، 3114:)عًاٌ، انجايعت الأردَيت،  ياضي نهقرٌ انحادي وانعشريٍانتذريب انر؛ كًال جًيم انربضي  (
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 انثــاب الخايـــص
 الاضتنتاخاخ وانتىصياخ -6
 الاضتنتاخاخ 6-2
أدى تسشين تدريبؤت تحمل السرعة الخؤ  عن رريق سيؤس الشب  ميداشيؤً بؤستخدام  -1

م (و  75رصد مضدل الشب  إلأ ترلير مؤلر الشب  في اختبؤرات تحمل السرعة الخؤ )
 م( حر .   100لالاشجؤز في سبؤحة )

الشب  عمل عمأ ترلير صفة تحمل السرعة في إن تسشين الحمل التدريبي بدلالة  -2
م(  100م( أي لممسؤفة الأدشأ من مسؤفة فضؤلية )75اختبؤر السبؤحة الحر  لمسؤفة )

 سبؤحة حر .
حسق التدرية المسشن لتحمل السرعة الخؤ  ترلراً في المستلى الرسمي لاشجؤز  -3

 م( حر  لملبؤة. 100سبؤحة )
 انتىصياخ  3 – 6
المشهج التدريبي المسشن الذي أعدا البؤحث في تدرية السبؤحين   رلر  اعتمؤد -1

 اللبؤة لترلير صفة تحمل السرعة في ريؤ ة السبؤحة.
الاعتمؤد عمأ مؤلر الشب  في تسشين الحمل التدريبي كلشم يضري مؤلراً حسيسيؤً  -2

 لاشضكؤس التدرية عمأ الحمل الداخمي.
لتي تسيس المؤلرات الفسيلللجية ميداشيؤً في استخدام الأجهز  لالتسشيؤت الحديةة ا -3

 تسشين الحمل التدريبيو بدلًا من الررائق لالأسؤلية التسميدية في التدرية. 
الاهتمؤم بترلير صفة تحمل السرعة الخؤ  لمؤ لهذا الصفة من تأةير مبؤلر في  -4

 ترلير الاشجؤز في فضؤليؤت السبؤحة لممسؤفؤت السصير .
 لؤبهة عمأ فضؤليؤت لررائق السبؤحة الأخرى.إجرا  دراسؤت م -5
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 والاخنثيح الدصـــادر انعرتيــح
 السؤهر و دار الفكر  التدرية الريؤ ي الأسس الفسيلللجية؛ أبل الضلا احمد عبد الفتؤح(:

 (.1997الضربيو 

  فسيلللجيؤ لملرفلللجيؤ الريؤ ي أبل الضلا احمد عبد الفتؤح لمحمد صبحي حسؤشين؛
 (.1997:)السؤهر و دار الفكر الضربيو لالتسليم لررق السيؤس

 ازسكشدريةو مشلأ   أسس لسلاعد التدرية الريؤ ي لتربيسؤتم أمر ا  البسؤري؛( :
 (.1998المضؤرف لمربؤعة لالشلرو 

  أةير محمد صبري؛ ملسك الأكؤديمية الريؤ ية الضراسية :)لبكة المضملمؤت الضؤلمية
 الاشترشت(.

  ازسكشدريةو مشلأ   التدرية الريؤ ي )شظريؤت تربيسؤت(عصؤم عبد الخؤلق؛(:
 . (1999المضؤرف لمربؤعة لالشلرو 

  عمؤنو الجؤمضة  التدرية الريؤ ي لمسرن الحؤدي لالضلرينكمؤل جميل الرب ي؛(:
 (.2004الأردشيةو 

  الريؤ و جؤمضة الممك سضلدو  فسيلللجيؤ الجهد البدشيهزاع بن محمد الهزاع؛(:
2008.) 

 Benson and Declan Connolly; Heart Rate Training :(Human Kinetics, 

Journal of sports science and Medicine,2003 ).  

 Karvonen J, Vuorimaat; Heart rate and exercise intensity daring sports 

activites- practical application:(sports Med, 1998).  

 Maglisho, E.W; Swimming Fastest, the essential reference on technique, 

training and program design:(Human Kineties, USA, 2003).  

 Swain D.Leatholtz B; Heart rate reserveis equiralent to % VO2 

reserve,not to % Vo2 max:(Medsci sports Exerc, 1997).  

 Tanaka H,Monahan K, Seala D; Age-predcted maximal heart rate 

revisited: (J Am call cardio, 2001). 
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 لاحقــــــالد
 (2) قــيهح

 أخهسج رصذ يعذل اننثط
 

 

 

 

 

 

 

 ( 3الدهحق )
 نمىرج ين الدنهح انتذريثي نتحًم انطرعح

 

 

 

الأضابيع يع أياو 

 انتذريب
 انحجى انشذة انتًريٍ

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت بيٍ 

 جًىعاثانً

انحجى 

انكهي 

 نهتًريٍ

انحجى 

 الأضبىعي

 انخايص الأضبىع

 الأحدددددددددددددددددددددددددددددددذ

7/03/3101 

 الأربعددددددددددددددددددددددددا 

1/03/3101 

 و 071×  2

 و(011×  3× ) 3

 و 71×  2

01 % 

 و 471

 و 411

 و 211

021 

 ض/د

 

 

 و 3211 و 0071 ض/د 011

 طادشان الأضبىع

 الأحدددددددددددددددددددددددددددددددذ

03/03/3101 

 الأربعددددددددددددددددددددددددا 

07/03/3101 

 و 311×  3

 و(037×  3) × 3

 و 011×  3

01 % 

 و 411

 و 711

 و 311

021 

 ض/د

 

 

 ض/د 011

 

 و 3311 و 0011

 طابعان الأضبىع

 الأحدددددددددددددددددددددددددددددددذ

00/03/3101 

 الأربعددددددددددددددددددددددددا 

33/03/3101 

 و( 57×  4)×  3

 و 011×  4
07 % 

 و 211

 و 411

031 

 ض/د

 

 

 و 3111 و 0111 ض/د 011

 ثايٍان الأضبىع

 الأحدددددددددددددددددددددددددددددددذ

32/03/3101 

 الأربعددددددددددددددددددددددددا 

30/03/3101 

 و(037×  2)×  3

 و( 71×  4)×  3
17 % 

 و 571

 و 411

041 

 ض/د

 

 

 و 3211 و 0071 ض/د 001


