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 مهخــص انبحــث
تعد رياضة السباحة واحدة من  الرياضناا التنا مارسنيا المعناصو  بعنورة اامنة والمعناصو  ا  يناً 

يحتنا  المعنوك امنا السن يى النو م موانة من  التمناري  صند تانو  ا نو )التخ ف الع  ا( بعنورة خاعنة و و 
وفنا الوصنا نهسنو تحسني   ال وة المميزة بالسنراةالسراة ال عوى و اليابسة او فا الماء الغرض منيا زيادة 

ان ازه وتعت ند الباحةنة ا  تندريذ ىنله الةنريحة يهت ند النو اسنتخداى تمرينناا متنوانة لتسنااده ا نو ت نوير 
 .صدراتو البدنية والميارية

سنباحا المسنافاا ال عنيرة من  وصنوة  سنراة تام  مةا ة البحن  من  خنال الضنعف الواضن  فنا
ا البسي  وتعت د الباحةة أ  السبذ يعود الو ممارسنتيى لتمناري  متةنابية داًمناً واا بينا لوي التخ ف الع  

داخل حوض السباحة دو  استخداى تماري  متنواة اتمريناا اليابسة وانلل  اندى اسنتخداى بعنض الوسناًل 
 . المساادة اند ت بي يى تمارينيى اليومية )الوحداا التدريبية( مما ادى الو حدو  ىلا الضعف

 أما أىداف البح  فاانا :
وال نوة الممينزة بالسنراة  السنراة ال عنوى وضع تمريناا متنوانة ا نو اليابسنة والمناء فنا ت نوير .1

ن از   .(ى سباحة حرة للوي التخ ف الع  ا البسي  52)وا 
 ى( سباحة حرة لدى أفراد اينة البح  .52التعرف ا و مستوى ت ور إن از ) .5
 البح  : افرض

انسشعت انمصىي تمشَنبث متنىعت في تطىَش تأثير 
 و( سببحت حشة 25وانجبص ) ُضة ببنسشعتوانمىة الدم

 نزوٌ انتخهف انعمهٍ انبسُط
 

 

 صاهُــت صبــبذ عبـذ انسـلاو  
 خبمعت بغذاد                  كهُت انتربُت انشَبضُت / 
 و2008
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ال ننوة المميننزة بالسننراة السننراة ال عننوى و لمتنواننة تنناةيراً لا دإلننة إحعنناًية ا ننو أ  ل تمريننناا ا .1
 لدى أفراد اينة البح  .

السننراة ال عننوى وال ننوة و ننود فننروك دالننة إحعنناًياً بنني  اإختبنناري  ال ب ننا والبعنندي فننا ت ننوير  .5
 . (ى سباحة حرة للوي التخ ف الع  ا البسي 52وان از ) المميزة بالسراة

دما الباحةة المنيج الت ريبنا لاا الم موانة الت ريبينة الواحندة لماًمتينا مةنا ة البحن  و وصد استخ
 وتى استخداى م مواة م  الأ يزة والأدواا والوساًل المساادة .

 وصد توع ا الباحةة إلو اإستنتا اا التالية :
 نوة الممينزة بالسنراة الالسراة ال عنوى و إ  التماري  المتنواة فا الماء واليابسة أدا إلو ت وير  .1

 ى( لأفراد اينة البح  .52وان از )

إ  استخداى مبدأ التدر  فا الحمل التدريبا وبال ري نة المتمو نة فنا ةندة التندريذ انا  لنو الأةنر  .5
الهااننل فننا إماانيننة اسننتمرار أفننراد اينننة البحنن  ت بنني يى لمهننرداا المنننيج التنندريبا فضنناً انن  

 واليدايا .استخداى بعض الحوافز م  ال واًز 

 

Abstract 

 
Swimming is considered one of the first sports that disabled people 

practice in general and mentally disabled in particular. This sport has a 

special place in Olympics and for both genders. Mentally disabled swimmers 

are in a desperate need for increasing the level of their  High speed , power 

speed and achievement 

The problem of the study lies in the weakness of High speed and power 

speed in swimmers with simple mental disability. The researcher believes that 

this weakness is due to their fixation on one set of exercise as well as not using 

assisting styles.   

Aims of the study: 

1. Designing varied exercises on land and in water to develop the High 

speed, power speed  and achieving 25m freestyle for the mentally 

disabled. 

2. Identifying the level of achieving 25m freestyle in the subjects. 

Hypotheses of The Study: 

1. Varied exercises have significant statistical effect on the High speed, 

power speed of the subjects. 
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2. There are statistical differences between pre and posttests in the 

development of High speed, power speed and achieving 25m swimming 

for the mentally disabled.  

The researcher used the experimental method 

Conclusions: 

1. Varied land and water exercises led to the development of High speed, 

power speed and achieving 25m freestyle swimming. 

2. Using the principle of progressivity in training loads had a great effect 

on the application of the training program as well as using rewards 

like prizes and gifts.  

 

 انبــبة الأول
 انتعشَف  ببنبحث   -1
 الدمذمت  وأهمُت انبحث 1-1

ك ا  ياً( واحندة من  أننوالإ اقااصنة التنا تعننف إلنو ةاةنة أصسناى ىنا ويعد التخ ف الع  ا )المعا
)البسي  والمتوس  والةديد( و إل يمتناز الهنرد المعناك بينلا الننولإ إمتاانو  سنداً سن يماً ولان  الخ نل يانو  
فننا بنن ء اسننت ابتو لأوامننر الماصنناة ا يننو حسننذ در ننة العننوك ىننلا ممننا لهننا أن ننار أفننراد الم تمننع لغننرض 

اى بيننى وتننوفير اننل الهننرب المناسننبة لغننرض اإسننتهادة منن  صنندراتيى البدنيننة فننا مخت ننف الم نناإا اإىتمنن
وخعوعاً فا م ال الرياضة و وتعد رياضنة السنباحة واحندة من  الرياضناا التنا مارسنيا المعناصو  بعنورة 

الحندي  الةنريف  اامة والمعاصو  ا  ياً )التخ ف الع  ا( بعورة خاعة ان اصاً م  أىميتيا وااتمناداً ا نو
لرسولنا الأا ى محمد )ب( "ا موا أوإداى السباحة والرماية وراوذ الخيل " و ويحتا  المعنوك امنا السن يى 
الو م مواة م  التمناري  صند تانو  ا نو اليابسنة او فنا المناء الغنرض منينا زينادة صاب ينة ال ندراا البدنينة 

يذ ىننله الةننريحة يهت نند الننو اسننتخداى تمريننناا وفننا الوصننا نهسننو تحسنني  ان ننازه وتعت نند الباحةننة ا  تنندر 
 متنواة لتسااده ا و ت وير صدراتو البدنية والميارية .

السننراة ومنن  خننال مننا ت نندى فننا  أىميننة البحنن  تامنن  فننا وضننع تمريننناا متنواننة فننا ت ننوير 
 ى سباحة حرة للوي التخ ف الع  ا البسي  . 52وان از  ال عوى وال وة المميزة بالسراة

 
 
 شكهت انبحثم 1-2
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أ  تنننولإ التمنناري  التدريبيننة يعنند ضننرورة ميمننة إرت نناء بالمسننتوى البنندنا فننا التنندريذ لمخت ننف 
الألعاذ الرياضية اامنة ورياضنة السنباحة بعنورة خاعنة سنواء انا  للن  التندريذ لحةنخاب الأعنحاء أو 

ميولننو نحننو التنندريذ  المعنناصي  و إل أ  ىننلا التنننولإ سننيعمل ا ننو إبعنناد الم ننل انن  نهسننية الرياضننا وزيننادة
 وت وير صاب ياتو وخعوعاً إننا نتعامل مع معاصي  يحتا و  إلو اناية خاعة .

وم  خال مةاىدة الباحةة لنبعض الوحنداا التدريبينة لينله الهًنة من  المعناصي  انند و ودىنا فنا 
مميننزة وال ننوة ال السننراة ال عننوى مسننب  الةننعذ اإولمبننا المغ ننك إح ننا بننا  ىنالنن  ضننعهاً واضننحاً فننا

لنندى سنننباحا المسننافاا ال عنننيرة منن  لوي التخ ننف الع  نننا البسنني  بسنننبذ ممارسننتيى لتمننناري   بالسننراة
متةابية داًماً واا بيا داخل حوض السباحة دو  استخداى تمناري  متنوانة اتمرينناا اليابسنة وانلل  اندى 

يبينة( ممنا أدى النو حندو  استخداى بعض الوساًل المساادة اند ت بي يى تمارينيى اليومية )الوحنداا التدر 
 عف.ىلا الض

 ممننا دفعننا الباحةننة الننو التهايننر بوضننع تمنناري  متنواننة )ا ننو اليابسننة والمنناء( لغننرض ت ننوير
ى( سنباحة حنرة لنلوي التخ نف الع  نا البسني  مسناىمة 52وان ناز ) وال وة المميزة بالسراة السراة ال عوى

 منيا لعا  ىله المةا ة. 
 

 أهذاف  انبحث  1-3
 -: إلو البح  ييدف

السنراة ال عنوى وال نوة الممينزة بالسنراة وضع تمريناا متنوانة ا نو اليابسنة والمناء فنا ت نوير  .1
ن از   .(ى سباحة حرة للوي التخ ف الع  ا البسي  52)وا 

 ى( سباحة حرة لدى أفراد اينة البح  .52التعرف ا و مستوى ت ور إن از ) .5

 
 انبحث   فشضب 1-4

ال ننوة المميننزة بالسننراة السننراة ال عننوى و اةيراً لا دإلننة إحعنناًية ا ننو أ  ل تمريننناا المتنواننة تنن .1
 لدى أفراد اينة البح  .

السننراة ال عننوى وال ننوة و ننود فننروك دالننة إحعنناًياً بنني  اإختبنناري  ال ب ننا والبعنندي فننا ت ننوير  .5
 . (ى سباحة حرة للوي التخ ف الع  ا البسي 52وان از ) المميزة بالسراة

 مجبلاث  انبحث 1-5
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اينة م  إابا المنتخذ الو نا ل سباحة م  لوي التخ ف الع  ا البسي  الم ال البةري :  1-2-1
 . ( سباحي 2اددىى )

 .53/6/5443ولغاية  11/0/5443م  الم ال الزمانا : ل هترة  1-2-5
 .بغداد –مسب  الةعذ الدولا اإولمبا المغ ك و م عذ الةعذ الدولا الم ال الماانا :  1-2-8
 

 نبــبة انثبنــٍا
 انذساسبث اننظشَت  -2
 الإعبلــت انعمهُــت )انتخهف انعمهٍ( 2-1

أ  مع    اقااصة ارتب  فا ألىا  الاةيري  بالتوصف ا  النمو والع ز الاامل ا  التع ى وإ 
 يعاس لل  ح ي ة الأداء ب در ما يعاس س بية اإت اىاا وتدنا التوصعاا فاقااصة إ تعنا النياية وإ
تعنا تع يل ال ةاء بل أنيا فا الواصع حالة م  الضعف فا م ير أو أاةر م  م اىر النمو و وىا 

 . (1)تاخر أو ب ء فا النمو 
بانو " ادى صدرة الهرد التخ ف الع  ا ( 1333)ح ما ابراىيى و لي و السيد فرحاا و وصد ارف 

 . (5)محي ة بو " ا و اإرتبا  بةال ماًى مع اإفراد اإخري  أو البيًة ال
( با  ال معية الأمرياية ل تخ ف الع  ا صد ارفا اقااصة الع  ية 5443وتةير )فوصية حس  و 

تعريهاً حديةاً وىا أ  اقااصة الع  ية ىا إااصة تمتاز بمحدداا م حو ة فا ال ال دراا الو يهية اللااًية 
ة واإ تمااية والمياراا التايهية الممارسة و وفا الس و  التايها اما ىو معبر انو فا المياراا اللااًي

 . (8)سنة(  13وتنةا ىله اقااصة صبل س  )
 

 الإعبلــت انعمهُــت )انتخهف انعمهٍ( أسببة 2-2
أبرزا الدراساا والبحو  المخت هة و ود و ياا ن نر متعنددة بني  الع مناء انند تحديندىى ل عوامنل 

( بنا  " Whelley & others , 2008( و )Gannet , 2009المسببة للإااصة الع  ية و ويلار ال من  )
ىنال  أاةر من  ماًنة اامنل صند لانر تسنبذ حندو  ىنلا الننولإ من  اإااصنة و والنبعض الأخنر ينلار بنا  ىنله 

                                                   

ا بعض المياراا الأساسية وال دراا الهسيولو ية بالارة ال اًرة ابتيا  نا ا اريى ؛ تاةير منيج تع يما تدريبا م ترح ف (1)
 . 14-3( ب5448 امعة بغداد و  –ل معاصي  الخواب : )رسالة ما ستيرو ا ية التربية الرياضة 

( 1333: )ال اىرة و دار الهار العربا و  1.   التربية الرياضية والتروي  ل معاصي ح ما ابراىيى و لي و السيد فرحاا ؛ ( 5)
 .513ب

           ( 5443: )ال اىرة و دار الاتاذ الحدي  و  التةخيب التاام ا والهارصا للإااصة الع  يةفوصية حس  رضوا  ؛  (8)
 . 11ب
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% م  حاإا اقااصة الع  ية التنا يمان  تميزىنا و وإ أحند يعنرف العندد 52العوامل تعد مسًولة ف   بنسبة 
ااصننة و ايننر أ  البحننو  إ تنزال  اريننة بعننهة داًمننة إ لتمييننز الأسننباذ والتعننرف العنحي  لأسننباذ ىننله اق

 . (5()1)ا ييا فحسذ بل لمحاولة التوعل إلو اساليذ الوصاية م  ىله الحاإا" 
( بانننو " يمانن  إر ننالإ اقااصننة الع  يننة )التخ ننف الع  ننا( أمننا 5443وتةننير )أمننل الي رسننا و 

أو لأسنباذ بيًينة )خار ينة المنةنا( وصند تحند  ىنله الأسنباذ صبنل أو أةنناء لأسباذ وراةية )داخ ينة المنةنا( 
 . (8)أو بعد ام ية الوإدة " 

 

 الإعبلــت انعمهُــت )انتخهف انعمهٍ( تصنُف 2-3
عنف المتخ هو  ا  ياً الو تعنيهاا متدر ة و ال عنهيا بعنض التربنويي  والمندربي  المختعني  بينلا 

 : (0)اراا )بينيو وفاس ر( الو الم ال باإاتماد ا و اختب
 % .63-22التخ ف الع  ا البسي  وتتراوح نسبة اللااء مابي   .1
 % .02-82التخ ف الع  ا المتوس  وتتراوح نسبة اللااء مابي   .5

 % .80-54التخ ف الع  ا الةديد وتتراوح نسبة اللااء مابي   .8

 . % فما دو 13التخ ف الع  ا الحاد وتتراوح نسبة اللااء مابي   .0
 

 (6()2) انسببحت نهمتخهفين عمهُب   2-4
( رياضننة 56تنندريباا ومسنناب اا رياضننية فننا ) *(Special Olympicيننوفر الأولمبينناد الخنناب )

أولمبينة ا ننو مندار العنناى لح هننال والبنالغي  منن  لوي اقااصنة اللىنيننة و والمةنناراة فنا الأولمبينناد الخنناب 
( سنننواا و إل تننى تعننميى 3و ل سنن  وصننا المةنناراة انن  )مهتوحننة أمنناى ال ميننع ةننر  أإ ي ننل الحنند الأدننن

                                                   
(1) Gannet H. ; Classification and etiological factors in mental retardation : (Journal of the 

American Collage of mental retardation , vol. 124 , 2009) P.P. 26-30 . 

(2) Whelley K. & others ; Families of young adults with mental retardation transitioning into 

adult services . 2
nd

 Ed : (USA , library of congress cataloging , 2008) P. 64 . 
 103( ب 5443: )الرياض و دار الزىراء ل نةر والتوزيع و  1.   اصي  ا  ياً تربية الأ هال المعأمل معوض الي رسا ؛  (8)
. 

 .02( ب5441: )بيروا و دار الع وى العربية و  انوااو واسبابو –التخ ف الع  ا اند اإ هال ريى أبو لب  ؛ ( 0)

(5) http//www.somena.org/2009 . 
: )ال ناىرة و الماتبنة  3.   )س سن ة اإلعناذ الرياضنية ل معناصي  رياضنة السنباحة ل معناصي محمد رفعا حس  محمنود ؛  (6)

 . 15-11( ب5446المعرية ل  بااة والنةر والتوزيع و 

صامة المساب اا والألعاذ لأاةر م  م يونا إاذ وإابة م  لوي  اإولمبياد الخاب*  : ىو برنامج دولا ل تدريذ الرياضا وا 
براز المياراا اقااصة الع  ية و وييدف البرنامج إ لو إا اًيى الهرعة لتنمية صدراتيى البدنية وا  يار الة ااة والةعور بالزىو وا 

 وتدايى العاصاا اقنسانية مع ااًاتيى وايرىى م  الاابي  والم تمع . 
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و وتعنند رياضننة السننباحة واحنندة منن  الرياضنناا  المسنناب اا والبننرامج لتتناسننذ مننع اافننة مسننتوياا ال نندرة
تناسننذ الاابنني  لوي مسننتوياا ال نندرة  الممارسننة فننا برنننامج الأولمبينناد الخنناب و إلا أ  ىننله الهعالينناا

ذ والتسننابك فننا أداء المينناراا الأساسننية فننا السننباحة لننلل  فنن   ىننله المنخهضننةو وتسننم  ليننى بالتنندري
السننباصاا أو تتضننم  المسنناب اا و المينناراا الأساسننية يتعنني  ت ويرىننا صبننل الت نندى لخننوض المسنناب اا و 

 فعالياا السباحة التالية :
 ( : ى .1244و  344و  044و  544و  144و  24و  52مساب اا الحرة ىا) 
 (ى .544و  144و  24عدر والهراةة والهردي المتنولإ ىا : )مساب اا ال ير وال 
 ( : ى .044و  544مساب اا التتابع الهردي ل حرة وال ير والعدر ىا) 
 ( : ى .0×144و  0×24و  0×52مساب اا الحرة والمتنولإ تتابع ىا) 
 ( : ى  .0×544و  0×144و  0×24و  0×52مساب اا تتابع فرك الرياضاا الموحدة ىا) 

لنسبة ل مساب اا الماًية )السباحة( للوي التخ ف الع  ا الةديد أو لاابي  لوي مستوياا أما با
 ال درة المنخهضة فيا :

 52 . ى : حرة و  ير و عدر و فراةة 
 12 . ى مةا 
 (12  ى سباك  هو .52و) 
 14 . ى سباحة بمساادة 
 12 . ى سباحة دو  مساادة 

 
 تمبسَن عهً انُببست 2-5

رض فا ةرو  البيًة ال بيعينة والتنا تةنغل أمناا  مع ومنة فنا ام ينة التندريذ إ  العمل ا و اإ 
الرياضننا بالنسننبة ل منندربي  والتننا تتضننم  داًمنناً أامنناإً مةننابية ل خ نن  التدريبيننة وللنن  لأ  الوا بنناا 
التدريبية اإساسية ىا التا تسااد ا نو حنل مةناال الاابني  النلي  ي ومنو  باامنال تنافسنية فنا أمناا  

ال اااا المااذ المغ  ة ف   ىله التماري  تاو  مهيدة  نداً وللن  لأ  م موانة الميناراا  –المااذ  مةل
الحراية الواسنعة المعندة مسنب اً تسنم  بسنراة إانادة ال ندراا ا نو العمنل من  خنال تاةيرىنا ا نو الاابني  

ية ل تمنناري  والتننا تسننم  لاونيننا تمةننل  ميننع اناعننر الرياضننة فننا مخت ننف فتننراا الننداًرة التدريبيننة السنننو 
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 (02) 

وصوة التحمل والرةاصة والمرونة( وانلل  تسنم  باإبتعناد ان  وال وة المميزة بالسراة بت وير )ال وة والسراة 
 .(1)حالة الم ل اند إاداد الاابي  

 
 تمبسَن في الدبء  2-6

إل من  الننادر تعد ىله التماري  مهيدة  داً لمخت ف انوالإ الرياضة ا و النراى من  ص نة اسنتخداميا 
ما ن د وحداا تدريبية تتضنم  ىنله التمناري  و ويمان  تنهينلىا فنا البحينراا واإنينار وانلل  فنا المسناب  
الخاعة و ا  التماري  فنا المناء تانو  داًمناً ممتعنة وت  نذ الهاًندة لاابني  من  خنال اةنااليا المخت هنة 

المنناء منن  ا ننل تحسنني  ال ياصننة البدنيننة  فننا العم يننة التدريبيننة واةيننر منن  اإختعاعنني  يوعننو  بتمنناري 
واننلل  إاننادة اإستةننهاء بعنند اإعننابة وتسننااد ايضنناً فننا ت ويننة اضنناا التنننهس و التنناةير الخنناب ليننله 
التمنناري  ي يننر فننا اإلعنناذ الرياضننية والحرايننة فننا المنناء منن  خننال  ننلذ المتعننة لاابنني  مننع التنناةيراا 

 . (5)صوياً لتييًة الاابي  الو العمل اإساسا اإي ابية التا تحدةيا وىلا يع ا حماً 
 

 ثــنانبــبة انثب
 منهدُت انبحث وإخشاءاته الدُذانُت -3
 منهدُت انبحث 3-1

اسننتخدما الباحةننة المنننيج الت ريبننا لا الم مواننة الواحنندة لاختبننار ال ب ننا والبعنندي لماًمتيننا 
 . مةا ة البح 
 

 انبحث عُنت 3-2
(ى حنرة منن  52ل ري ننة العمدينة من  إابنا المنتخننذ النو نا لسنباحة )تنى اختينار ايننة البحن  با

( سنننة امننا امننرىى 16-10( سننباحي  بعمننر زمنننا يتننراوح )2لوي التخ ننف الع  ننا البسنني  البننال) اننددىى )
( سننة وحسننذ التعننيف الم ننر منن  وزارة العمنل والةننيو  اإ تمااينة و وصنند تننى 15-14الع  نا فيتننراوح )

 ة واحدة .وضعيى بم مواة ت ريبي
                                                   

ة و مرانز : )ال ناىر  1.  5.   الموسنواة الت بي ينة لالعناذ الرياضنيةانا اساارود يموفا )تر مة( ىاةى ياسر حسن  ؛ ( 1)
 .30( و 5443الاتاذ ل نةر و 

 .141( و ب5443) و ابكسالمعدر نهس الانا اساارود يموفا )تر مة( ىاةى ياسر حس  ؛ ( 5)
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 (06) 

ولغرض التعرف ا و ت انس العينة صامنا الباحةنة باي ناد  معامنل اإلتنواء فنا صندرة ال نوة الممينزة 
بالسراة واقن از وتى التوعل الو ا   ميع أفراد العيننة انانوا مت انسني  لأ  نتناً يى ااننا محعنورة بني  

 ( يبي  لل  .1( و وال دول )1و + 1-)
 (1ال دول )

 البح  فا المتغيراا صيد البح يبي  ت انس اينة 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعياري

السرعة القصوى لعضلات الرجلين والذراعين 
 متر(53)سباحة 

 22542- 22622 2222.. 2.52.. الزمن

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين 
 22223- 52522 62222 52422 التكرار ثانية(52)شناو 

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل اليمين 
 ثانية( 52)الحجل 

 22356- 52421 32222. 22.22. المسافة

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل اليسار 
 ثانية(52)الحجل 

 22.45- 52655 22222. 12422. المسافة

 22236 .2223 252732 262242 الزمن متر( 3.الانجاز )السباحة لمسافة 

 وسبئم خـمع الدعهىمبث والادواث والاخهضة الدستخذمت في انبحث 3-3
 وسبئم خـمع الدعهىمبث 3-3-1

 لماح ة والت ريذ .ا نبية وةباة المع وماا الدولية و المعادر والمرا ع العربية واإ
 

 أدواث انبحث 3-3-2
 ( .14ةواخب ادد ) .1
 ( .2حزاى راب  ادد ) .5

 ( .14) اهوف سباحة ادد .8
 ( 2الواح سباحة )ف ي ( ادد ) .0

 اراا  بية مخت هة الأوزا  . .2
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 (01) 

 ا واك رم ية ر ل ويد مخت هة اإوزا  . .6
 عافره . .1
 ةري  صياس . .3
 ةري  إعك . .3

 
 الأخهضة الدستخذمت في انبحث 3-3-3

 ( .5سااة توصيا الياترونية يابانية المنةا ادد ) .1
 .( يابانا المنةا SONYااميرا تعوير فديو نولإ ) .5
 ( يابانا المنةا .CASIOحاسبة يدوية نولإ ) .8
 ايرلندي المنةا . Dellم  ةراة  P4حاسبة الاترونية )إذ توذ(  .0

 
 تحذَذ انمذساث والاختببساث انبذنُت 3-4

بعد ا  حددا الباحةة باإاتماد ا و المعادر المرا ع والاتذ الع مية صدرة ال وة المميزة 
فضاً ا  اإن از و صاما الباحةة أيضاً بتحديد أىى اإختباراا  بالسراة لعضاا الر  ي  واللرااي 
 الخاعة بيله ال درة واانا اما ي ا :
 (1)( ثب نهشخم انُمين وانُسبس 10اختببس الحدم لألصً مسبفت لدذة )

 صياس ال وة المميزة بالسراة لعضاا الر  ي  . النيدف م  اإختبار : 
 ةري  صياس و ةري  إعك . : سااة توصيا و الأدواا المستخدمة 
 ي ف المختبر ا و خ  البداية خ ف الةري  الاعنك وا نو الر نل اليمني  منع رفنع  وعف الأداء :

(ةنا لغنرض ص نع 14ر ل اليسار واند سنمالإ عنافرة البندء ي نوى بالح نل ا نو ر نل اليمني  لمندة )
انندما يبندأ المختبنر ا ول مسنافة خنال ىنلا النزم  و امنا المي ناتا فيبندأ بتةنغيل سنااة التوصينا 

 باخل الح  ة الأولو ةى اداء نهس اإختبار لر ل اليسار .
 ( ةنا بواسنن ة 14: تسن ل المسنافة التنا ص عيننا المختبنر ا نو الر نل لاننل ر نل وخنال ) التسن يل

 ةري  ال ياس .
                                                   

خولة ابراىيى محيل ؛ بناء وت ني  ب ارية اختبار بدنية وو يهية بالعاذ ال وى للوي التخ ف الع  ا البسي  )ا روحة ( 1)
 .541( ب5441 امعة بغداد و  –ضية داتوراه و ا ية التربية الريا
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 (03) 

 (1)( ثب 10اختببس الاستنبد الأمبمٍ عهً انُذَن )شنبو( لدذة )
 وة المميزة بالسراة لعضاا اللرااي  .النيدف م  اإختبار : صياس ال  
 . الأدواا المستخدمة : سااة توصيا 
   وعف الأداء : يست  ا المختبر ا نو ب ننو وو ينو موا نو لنحرض انند سنمالإ ا منة تحضنر من

لد  المي اتا يرفع  سمو م  ا و الأرض ويستند ا نو انا النلرااي  وتانو  النلرااا  ممندودتي  
د سمالإ عافرة المي اتا يبندأ بةننا النلرااي  من  مهعنل المرفنك بحين  ةى يةبا بيلا الوضع و وان

يعننل عنندره صريبنناً منن  سنن   الأرض بعنندىا يعننود ليمنند لراايننو لرفننع  سننمو ويسننتمر بيننلا الأداء 
 ( ةا وباسرلإ ما يما  م   يد .14لمدة )

 .  التس يل : يع و لال مختبر محاولة واحدة وتس ل ادد التاراراا لةنا ومد اللرااي 
 

 (5)(و 15اختببس سببحت حشة لدسبفت )
 .  النيدف م  اإختبار : صياس السراة ال عوى لعضاا اللرااي  والر  ي 
 . الأدواا المستخدمة : مسب  و سااة توصيا و عافرة و ةري  صياس 
  وعنف الأداء : ي ننوى المختبننر بننالنزول إلنو حننوض السننباحة ويمسنن  ب حندى يديننو حافننة الحننوض

البداية ي وى بدفع حافة الحوض با تا صدميو والسباحة باسنرلإ منا يمان  لغنرض  واند سمالإ عافرة
ص ع المسافة المخععة والل  ي نوى المي ناتا بتةنغيل سنااة التوصينا وانند سنمالإ عنافرة ةانينة 

 معناه صد ا تاز خ  نياية المسافة المحددة اندىا ي وى المي اتا ب ي اف سااة التوصيا . 
 لي استغرصو ل  ع مسافة اإختبار تبر محاولة واحدة ويس ل الزم  الالتس يل : يع و لال مخ 

 
 (8)(و إنجبص 25اختببس انسببحت لدسبفت )

 . النيدف م  اإختبار : صياس اإن از اللي سيح  و المختبر ليله المسافة 
 . الأدواا المستخدمة : مسب  و سااة توصيا و عافرة و ةري  صياس 

                                                   

 . 055( ب  1333: )ال اىرة و دار الهار العربا و  أسس ون رياا التدريذ الرياضابس ويسا احمد ؛ ( 1)
 . 21-20( ب5443: )دبا و ذ.ى و  ال انو  الدولا لرياضة الأولمبياد الخاباإتحاد الدولا لحولمبياد الخاب ؛  (5)
 . 21-20و ب معدر سبك لارهلمبياد الخاب ؛ اإتحاد الدولا لحو  (8)
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 بننالنزول إلنو حننوض السننباحة ويمسنن  ب حندى يديننو حافننة الحننوض  وعنف الأداء : ي ننوى المختبننر
واند سمالإ عافرة البداية ي وى بدفع حافة الحوض با تا صدميو والسباحة باسنرلإ منا يمان  لغنرض 
ص ع المسافة المخععة والل  ي نوى المي ناتا بتةنغيل سنااة التوصينا وانند سنمالإ عنافرة ةانينة 

 ددة اندىا ي وى المي اتا ب ي اف سااة التوصيا . معناه صد ا تاز خ  نياية المسافة المح
 لي استغرصو ل  ع مسافة اإختبار التس يل : يع و لال مختبر محاولة واحدة ويس ل الزم  ال 

 

 انتدشبت الاستطلاعُت 3-5
يسنية نهسنيا تتنالف من   صاما الباحةة بنا راء الت ربنة اإسنت ااية ا نو ايننة من  ايننة الت ربنة الرً

( حين  انا  الغنرض من  إ نراء 15/0/5443-11ولل  فا يوما )السنبا واإحند( الموافنك )( إابي  5)
 ىله الت ربة ىو :

 التعرف ا و الوصا المستغرك إداء اإختبار م  صبل افراد العينة . .1

التعنرف ا ننو مسننتوى أداء العينننة ومنندى التوافننك الحرانا لحراننة الننر  ي  والننلرااي  فننا السننباحة  .5
 الحرة .

 بعض التماري  لأفراد اينة البح  . مدى ماًمة .8

 ا و الزم  اللي تستغرصو اإختباراا . *تعرف فريك العمل المسااد  .0

 التعرف ا و  ري ة تس يل نتاًج اإختباراا وايهية اداًيا والوصا المستغرك ليا . .2

 

 الاختببساث انمبهُت 3-6
           وىننننا السننننبا والأحنننند تننننى أ ننننراء اإختبنننناراا ال ب يننننة ا ننننو أفننننراد اينننننة البحنننن  لمنننندة يننننومي  

الةننعذ النندولا اإولمبننا عننباحاً( فننا مسننب   11.44فننا تمنناى السننااة ) 13/0/5443-13الموافننك 
و وصامنا الباحةنة بتندوي  وتةبينا ال نروف المتع  نة باإختبناراا  ميعينا من  حين  الزمنا  بغنداد  –المغ ك 

  لمحاولنة تييًنة ال ننروف نهسنيا أو منا يةننابييا والمانا  والأدواا والأ ينزة و ري ننة تنهينل اإختبناراا وللنن
 اند أ راء اإختباراا البعدية و وصد وزاا اإختباراا ا و اليومي  واما ي ا :

 : اختبار اليوى الأول
 ى( حرة .12اختبار السراة ال عوى لعضاا الر  ي  واللرااي  )سباحة ) .1

                                                   
 ( .1ان ر الم حك رصى ) *
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( 14و الر نل اليمني  واليسنار لمندة )اختبار ال نوة الممينزة بالسنراة لعضناا النر  ي  )الح نل ا ن .5
 ةا( .

اختبننار ال ننوة المميننزة بالسننراة لعضنناا الننلرااي  )اإسننتناد الأمنناما ا ننو الينندي  )ةننناو( لمنندة  .8
 ( ةا( .14)

 اختبار اليوى الةانا :
 . (ى52اقن از )سباحة )اختبار  .1

 
 انتدشبت انشئُست )تنفُز انتمشَنبث الدتنىعت( 3-7

ت بك داخل حوض السباحة )فا الماء(  *مواة م  التماري  المتنواة صاما الباحةة بوضع م 
وتماري  أخرى ت بك خار  حوض السباحة )ا و اليابسة( وصد رااا الباحةة ال دراا البدنية قفراد اينة 

 البح  اند وضع ىله التماري  واما ياتا :
 يسا ف     .تى ت بيك ىله التماري  م  صبل أفراد العينة خال ال سى الرً

  واسننتمر لمنندة  0/2/5443بندء ت بيننك ىننلا المنننيج منن  صبننل أفننراد ايننة البحنن  يننوى السننبا الموافننك
( وبينلا يانو  والأربعناءو اإةنني  فا الأسبولإ لحياى ) وحدتا  تدريبيتا ( أسابيع بمعدل 3ةيري  أي )

 ( وحدة.16م مولإ الوحداا التدريبية )

 يسا واللي تى خالو ت  (د. .32-62 بيك ىله التماري  )ب ) زم  ال زء الرً

  والأسنن وذ التمننو ا )أي زيننادة ةننندة ااتمنندا الباحةننة فننا تنندريباتيا ا ننو  ري نننة التنندريذ التاننراري
التدريذ ةى اليبو  بيا ةى زيادتيا مرة أخرى خال مدة تنهيل البرننامج ( فهنا تندريباا السنراة ال عنوى 

خننال الوحنداا التدريبيننة الاح ننة لتعننل إلننو %( وأخنلا تننزداد بعنند للنن  34بندأا ةنندة التنندريذ منن  )
بنندأا التمنناري  بةنندة تدريبيننة  و أمننا فننا تنندريباا ال ننوة المميننزة بالسننراة ف نند%( احنند أصعننو 31)
 %( احد أصعو .32%( وأخلا تزداد بعد لل  خال الوحداا التدريبية الاح ة لتعل إلو )14)

  البسي  ولعدى إماانيتيى فنا بعنض الأحينا  فينى ن راً لخعوعية العينة اونيى م  لوي التخ ف الع  ا
التع يماا الم  وبة و انا  تانرار أداء التمناري   نزءاً ميمناً من  ت بينك الأمةنل لينله التمناري  ل وعنول 

 لحداء العحي  .

                                                   
 (5ان ر الم حك رصى ) *
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  استخدما الباحةة اند تنهيلىا التماري  المتنواة سواء اانا داخل الماء أو ا و اليابسة م مواة
اادة مةل )اهوف السباحة و الأحزمة الراب ة و أة ال مخت هة الأوزا  ترب  فا مععى م  اإدواا المس

 ةاليدي  وفا الر  ي  و ألواح  هو )ف ي ( و ةواخب( واا  اليدف منيا ىو لزيادة ت وير ال در 
 البدنية صيد البح  لأ زاء ال سى المستخدمة فا حراة السباحة .

 يسا دو  الوعول إلو حالة الم ل والتلمر  لغرض استمرار أفراد العينة فا ت بيك مهرداا ال زء الرً
والعةواًية فا التنهيل ف د استخدما الباحةة م مواة م  الوساًل التة يعية ليى ولل  ب ا اًيى 
ىدايا والألعاذ مخت هة لغرض تحهيزىى ولل  بسبذ الععوباا التا وا يتيا الباحةة فا بداية تنهيل 

 الت ربة .

 ال دراا البدنية صيد البح  باإاتماد ا و المعادر الع مية لأدبياا ا ى التدريذ  صسما الباحةة
الرياضا بحي  اانا صدرة ال وة المميزة بالسراة ىا الوحدة الأولو أما الوحدة الةانية فاا  ىدفيا 

 ت وير السراة ال عوى .

  50/6/5443تى إنياء ت ربة البح  فا يوى الأربعاء الموافك. 
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بعنند أ  أام ننا اينننة البحنن   ميننع الوحننداا التدريبيننة ضننم  مننني يى التنندريبا المعنند منن  صبننل 
اننند السننااة  53/6/5443-51الباحةننة و تننى إ ننراء اإختبنناراا البعديننة يننوما السننبا والأحنند المعننادف 

حنن  إتمنناى اختبننار وصنند رااننا البابغننداد  –الةننعذ النندولا اإولمبننا المغ ننك عننباحاً( فننا مسننب   11.44)
 ال دراا البدنية  ميعيا وفا ال روف نهسيا التا  را فييا اإختباراا ال ب ية .

 

 انىسبئم الإحصبئُت 3-9
( إسنتخرا  النتناًج و وااننا ىنله الوسناًل SPSSااتمدا الباحةة ا و البرننامج اقحعناًا النن ) 

 -ىا :
 الوس  الحسابا . .1
 اإنحراف المعياري . .5
 . معامل اإلتواء .8
 النسبة المًوية . .0
 ا ل عيناا المست  ة . .2
 صانو  نسبة الت ور . .6
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 انشابـــعانبــبة 
 عشض اننتبئح وتحهُههب ومنبلشتبهب -4

تضم  ىلا الباذ ارض نتاًج ال م  اإختباراا ال ب ية والبعدية لعينة البحن  وتح ي ينا و امنا تنى 
والم ارنة بينينا وعنوإً النو النتناًج النياًينة و وضع النتاًج فا  داول واةاال بيانية تسيل ماح ة الهرك 
 وم  ةى مناصةتيا لغرض تح يك اىداف البح  وفروضيا .

اختببس انمىة الدمُضة ببنسشعت نعضلاث انشخهين وانزساعين وتحهُههب نتبئح عشض   1 -4
 ومنبلشتهب 

ٍ وانبعذٌ في عشض نتبئح انىسط الحسببٍ والانـحشاف الدعُبسٌ في الاختببسَن انمبه 1 -1 -4
اختببس انمىة الدمُضة ببنسشعت نعضلاث انشخهين )انشخم انُمين وانُسبس( وعضلاث انزساعين 

 وتحهُههب .
 (5ال دول )

يبي  الوس  الحسابا واإنحراف المعياري فا اإختباري  ال ب ا والبعدي إختبار  ال وة المميزة بالسراة 
 لعضاا الر  ي  واللرااي  

 بارال درة / اإخت
وحدة 
 ال ياس

 اإختبار البعدي اإختبار ال ب ا
 لإ س   لإ س  

ال ننوة المميننزة بالسننراة لعضنناا الر ننل اليمنني  
 ةا( 14)الح ل لأصعو مسافة لمدة )

 1.350 53.344 1.608 50.544 المتر

ال ننوة المميننزة بالسننراة لعضنناا الر ننل اليسننار 
 ةا( 14)الح ل لأصعو مسافة لمدة )

 5.643 53.644 1.311 58.644 المتر

ال نننننوة الممينننننزة بالسنننننراة لعضننننناا النننننلرااي  
)الح ننل لأصعننو مسننافة اإسننتناد الأمنناما ا ننو 

 ةا( 14اللرااي  )ةناو(  لمدة )
 4.381 3.544 1.104 1.644 تارار

( نةنناىد بننا  صيمننة الوسنن  الحسننابا فننا اإختبننار ال ب ننا لعضنناا 5منن  خننال اننرض ال نندول )
( أمنننا فنننا اإختبنننار البعننندي فب ننن) الوسننن  1.608( )ى( بنننانحراف معيننناري )50.544الر نننل النننيم  ب ننن) )

( و أمننا صيمننة الوسنن  الحسننابا فننا اإختبننار ال ب ننا 1.350( )ى( بننانحراف معينناري )53.344الحسننابا )
( أمننا فننا اإختبننار البعنندي فب نن) 1.311( )ى( بننانحراف معينناري )58.644لعضنناا الر ننل اليسننار فب نن) )
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( و أما فنا اإختبنار ال ب نا لعضناا النلرااي  5.643( )ى( بانحراف معياري )53.644ا )الوس  الحساب
( أمننا فننا اإختبننار البعنندي 1.104( )تاننرار( بنانحراف معينناري )1.644ف ند فب نن) صيمننة الوسنن  الحسننابا )

 ( .4.381( )تارار( بانحراف معياري )3.544فب ) الوس  الحسابا )
 

( المحسىبت Tط انـحسببٍ والانـحشاف الدعُبسٌ نهفشوق ولُمت )عشض نتبئح فشق انىس 2 -1 -4
ودلانت انفشق واننسبت الدئىَت نهتطىس في الاختببسَن انمبهٍ وانبعذٌ في اختببس انمىة الدمُضة 

 ببنسشعت نعضلاث انشخهين )انشخم انُمين وانُسبس( وعضلاث انزساعين وتحهُههب .
 (8ال دول )

( المحسوبة ودإلة الهرك والنسبة Tنحراف المعياري ل هروك وصيمة )يبي  فرك الوس  الحسابا واإ 
 ال وة المميزة بالسراة لعضاا الر  ي  واللرااي  ختبار المًوية ل ت ور فا اإختباري  ال ب ا والبعدي إ

 لإ ف ف   ال درة / اإختبار
 Tصيمة 
 ةالمحسوب

مستوى 
 الخ ا

دإلة 
 الهرك

نسبة 
 الت ور%

بالسننراة لعضنناا ال ننوة المميننزة 
الر نننل اليمنننني  )الح نننل لأصعننننو 

 ةا(14مسافة لمدة )
 58.104 معنوي 4.440 6.483 5.410 2.644

ال ننوة المميننزة بالسننراة لعضنناا 
الر نننل اليسنننار )الح نننل لأصعننننو 

 ةا(14مسافة لمدة )
 52.050 معنوي 4.411 0.015 8.444 6444

ال ننوة المميننزة بالسننراة لعضنناا 
لأمناما ا ننو النلرااي  )اإسنتناد ا

 ةا(14اللرااي  )ةناو( لمدة )
 51.428 معنوي 4.416 0.444 4.330 1.644

 ( .0=1-2( وأماى در ة حرية )4.42( اند مستوى دإلة )5.13( ال دولية )T* صيمة )
 ( .4.42( إلا اا  مستوى الخ ا أعغر م  )4.42* معنوي اند مستوى الخ ا )

منننة فنننرك الوسننن  الحسنننابا إختبنننار ال نننوة الممينننزة ( ن ننند أ  صي8منن  خنننال ماح نننة ال ننندول )
( T( وباسنتخرا  صيمنة )5.410( بنانحراف معيناري ل هنرك )2.644بالسراة لعضاا الر ل اليمي  ب غنا )

( ال دوليننة البالغننة T( أتضنن  أنيننا أابننر منن  صيمننة )4.440( بمسننتوى خ ننا )6.483المحسننوبة البالغننة )
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( وىنلا يندل ا نو و نود فنرك معننوي ولعنال  4.42دإلنة )( وتحنا مسنتوى 0( اند در نة حرينة )5.13)
%( و أمنا بالنسنبة لعضناا الر نل اليسنار ف ند ب غنا صيمنة فنرك 58.104اإختبار البعدي وبنسبة ت نور )

( المحسنوبة البالغنة T( وباسنتخرا  صيمنة )8.444( بنانحراف معيناري ل هنرك )6.444الأوسا  الحسابية )
( انند در نة 5.13( ال دولينة البالغنة )Tتضن  أنينا أابنر من  صيمنة )( أ4.411( بمستوى خ ا )0.015)

( وىننلا ينندل ا ننو و ننود فننرك معنننوي ولعننال  اإختبننار البعنندي 4.42( وتحننا مسننتوى دإلننة )0حريننة )
%( و أمنا بالنسنبة لعضناا النلرااي  ن ند أ  صيمنة فنرك الوسن  الحسنابا ب غنا 52.050وبنسبة ت نور )

( بمسنتوى 0.444( المحسنوبة البالغنة )T( وباستخرا  صيمة )4.330رك )( بانحراف معياري ل ه1.644)
( وتحننا 0( اننند در ننة حريننة )5.13( ال دوليننة البالغننة )T( أتضنن  أنيننا أابننر منن  صيمننة )4.416خ ننا )

( وىنننلا يننندل ا نننو و نننود فنننرك معننننوي ولعنننال  اإختبنننار البعننندي وبنسنننبة ت نننور 4.42مسنننتوى دإلنننة )
(51.428. )% 
 
 شت اننتبئح منبل  3 -1 -4

( ن د با  دإلة الهروك اانا معنوية ولعنال  اإختبنار البعندي فنا 8م  خال ماح ة ال دول )
اختبار الح ل ا و ر ل اليمي  مرة وا نو ر نل اليسنار منرة ةانينة و  وتعنزو الباحةنة للن  النو ا  التمرينناا 

إختبنار ممنا أدى النو حندو  ت نور الم ب ة م  افراد اينة البح  صد اةنرا بةنال اي نابا ا نو نتناًج ىنلا ا
يسنا من   فا ال وة المميزة بالسراة لعضاا الر  ي  م  خال تارار ت بينك ىنله التمناري  خنال ال سنى الرً
الوحدة التدريبية وبما يتاءى مع ةندة وح نى التندريذ انلل  اسنتخداى اإة نال فنا بعنض ىنله التمناري  التنا 

ت بينك بعنض التمناري  خنار  حنوض السنباحة باسنتخداى وز  اانا ت بك داخل حوض السباحة فضاً ان  
ال سى صد ادا بم م يا الو حدو  ت ور واض  فا ال وة العضن ية لعضناا النر  ي  ومن  ةنى حندو  ت نور 
فنا السنراة الحرايننة ل عضناا العام ننة والنلي اننا  واضنحاً فننا سنراة وصننوة تانرار حراننة النر  ي  )الاننرول( 

 . اةناء اداء اإختبار البعدي
( ب ولنو " 5441(  ن اً ان  )معن  ابند الانريى الحينالا و 5443وىلا ما ااده )ياسر منير  و و 

ا  اسننتخداى تمنناري  مخت هننة سننواء اانننا بنناوزا  او بنندونيا اتمنناري  رفننع الننرابتي  او الح ننل او ال  ننوس 
بةنندد مناسننبة وسننراة االيننة فننا اإداء مننع ت نينني  فتننراا بةنننا الننرابتي  )النندبنا( او ال هننز فننوك موانننع و 

الراحننة سننتيدي الننو ت ننوير ال ننوة المميننزة بالسننراة ل عضنناا العام ننة و امننا ا  الننرب  ال ينند مننابي  عننهتا 
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السراة وال وة م  خال استخداى تماري  متنواة وبةدد مناسنبة سنتيدي النو تح ينك اليندف المنةنود وىنو 
 . (1)ت وير ىله ال درة " 

( والنلي اةنار " ا  ال نوة الممينزة بالسنراة تتانو  Nelso K. R. , 2007ويتهك منع ىنلا النرأي )
منن  عننهتا اساسننيتي  ىمننا ال ننوة والسننراة وا   راًننك تنميتيمننا تعتمنند ا ننو العاصننة مننا بنني  تنميننة ىنناتي  

وانلل  فتننراا  العنهتي  بةنر  ا  يانو  ىننا  ام ينة تنواز  فنا الةندد المسنتخدمة خنال الوحندة التدريبينة
 .(5)الراحة " 

ا  ت بيننك بننرامج تدريبيننة لاا ةنندد االيننة وتاننراراا منخهضننة او تاننو  ةنندد التنندريذ ب ري ننة 
متمو ة سنتعمل ا نو تحهينز الوحنداا الحراينة السنريعة ومن  ةنى حندو  ام ينة ت  نب وانبسنا  سنريع فنا 

ويعننزز اامنننا ىننلا نتنناًج نسننبة العضنناا العام ننة ممننا يننيدي الننو حنندو  ت ننور فننا ال ننوة الميننزة بالسننراة 
%( ل ر ننل 52.050%( ل ر ننل اليمني  و )58.104( والبالغنة )8الت نور فننا التنا  يننرا فنا وال نندول )

 اليسار .
أمننا بالنسننبة إختبننار ال ننوة المميننزة بالسننراة لعضنناا الننلرااي  فتعننزو الباحةننة ىننلا الت ننور الننو 

تننا تنى ت بي ينا خننال الوحندة التدريبيننة فضناً انن  التمرينناا المتنوانة )داخننل حنوض السننباحة وخار نو( ال
 رك التدريذ المستخدمة وىا التاراري والهتري وب ري ة المتمو  فنا ةندة التندريذ وبمنا ينتاءى منع صاب ينة 
البدنية والو يهية لأفراد اينة البح  اونيى م  ةريحة خاعة وصد ادا ىنله التمناري  النو حندو  حالنة من  

النننلرااي  نتي ننة المننندة الزمنيننة التنننا اسننتغرصيا افنننراد العينننة فنننا ت بيننك ىنننله التايننف العضننن ا لعضنناا 
التمرينناا أي حندو  حالننة من  التوافنك بنني  اإليناف العضنن ية داخنل العضناا وسننراة اإن بناض ل وحننداا 

( ب ولنو " اننند تنميننة ال نوة المميننزة بالسننراة 5448الحراينة وىننلا مننا اانده )ابننو العننا احمند ابنند الهتنناح و 
 ذ مراااة تنمينة العوامنل اإساسنية الماوننة لينله ال ندرة منع ارتبا ينا بالنةنا  الرياضنا التخععنا وا  ي

 .(8)ىله العوامل اإساسية ىو التوافك داخل العض ة وسراة ان باض الوحداا الحراية " 

                                                   

( ياسر منير  و ا ا ؛ أةر برنامج تدريبا م ترح فا بعض اناعر ال ياصة البدنية وااصتيا بالمستوى الرصما فا بعنض 1)
( 5443و  1العندد  11و الم  ند   امعنة بغنداد –ضنية م  ة ا ينة التربينة الريافعالياا الساحة والميدا  . بح  منةور : )

 . 581ب
(2) Nelson K. R. ; Training in track & Field : (New York , Copal point publishers ,  2007) P. 

88 . 
:  1  8. الم  د  س س ة المرا ع فا التربية البدنية والرياضية )فسيولو يا التدريذ والرياضة(أبو العا احمد ابد الهتاح ؛  (8)

 .523ب (5448)ال اىرة و دار الهار العربا و 
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انلل  ا  التمناري  التنا ااننا ت بنك باسنتخداى اإة نال داخنل حنوض السنباحة فضناً ان  م اومنة 
ل سى ل ماء صد ادا الو حدو  ت نور فنا ال نوة العضن ية لعضناا النلرااي  ةنى انعااسنيا ا نو سنراة اداء ا

 العضاا فا تنهيل الوا ذ الحراا .
)ال نوة العضن ية( تعند من   والأولوا  ىنال  ااصة و يدة بي  ال وة العض ية والسراة ال ا  تنمية 

السننننننننننراة وىننننننننننلا مننننننننننا ااننننننننننده                                                       اىننننننننننى العوامننننننننننل الضننننننننننرورية التننننننننننا ت ننننننننننوى ا ييننننننننننا تنميننننننننننة
(Scott K. , Edward T. , 2008)  ال نلا  اةنارا بنا  " السنراة صندرة بدنينة عنعبة التنمينة صياسناً النو

 ال دراا اإخرى إنيا عهة موروةنة تعتمند ا نو اإليناف العضن ية وا نو سنراة اإن بناض العضن ا المنرتب 
بال وة العض ية فالرياضا اللي يمت   صوة اض ية سوف ينعاس تاةير للن  ا نو السنراة )سنراة اإن بناض 

 . (1)العض ا( وم  ةى حدو  ت ور فا بعض ال دراا البدنية وخعوعاً ال وة المميزة بالسراة " 
نمينة ( " أاندا الن ريناا الحديةنة فنا التربينة الرياضنية بنا  ت1333ويلار )صاسى حس  حسي  و 

عهة السنراة وال نوة فنا و  واحند يمان  تح ي نو بمسناادة التمناري  المرابنة من  السنراة وال نوة او تمناري  
ال نوة ىنا تمناري  ال هنز والرمنا و  –ال وة وحدىا وا  اىى التماري  التا تحمل العنهة المرابنة من  السنراة 
مرية ال يياند العديند من  البناحةي  بنا  اما ا  ت ور السراة وال وة وبةال ن اما يت  ذ مراااة الناحية الع

ت ننوير عننهة ال ننوة المميننزة بالسننراة خننال مرح ننة ال هولننة والمراى ننة سننييدي الننو تح يننك الن نناح الأمةننل 
( والبالغنننة 8ويعنننزز اامننننا ىنننلا نتننناًج نسنننبة الت نننور فنننا التنننا  ينننرا فنننا وال ننندول )و  (5)مسنننت باً " 

(51.428. )% 

                                                   
(1) Scott K. Powers , Edward  T.  Howley ; Exercise physiology Theory and application to 
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 (21) 

 عت انمصىي نعضلاث انزساعين وانشخهين وتحهُههب ومنبلشتهب .اختببس انسشنتبئح عشض   2 -4
عشض نتبئح انىسط الحسببٍ والانـحشاف الدعُبسٌ في الاختببسَن انمبهٍ وانبعذٌ في  1 -2 -4

 و( حشة( وتحهُههب.15اختببس انسشعت انمصىي نعضلاث انزساعين وانشخهين )انسببحت لدسبفت )
 (0ال دول )

نحراف المعياري فا اإختباري  ال ب ا والبعدي إختبار السراة ال عوى لعضاا يبي  الوس  الحسابا واإ 
 ى( حرة(12اللرااي  والر  ي  )السباحة لمسافة )

 ال درة / اإختبار
وحدة 
 ال ياس

 اإختبار البعدي اإختبار ال ب ا
 لإ س   لإ س  

السننننننراة ال عننننننوى لعضنننننناا الننننننلرااي  
 حرة(ى( 12والر  ي  )السباحة لمسافة )

 4.133 54.446 4.340 55.514 ةانية

( يبنني  الوسنن  الحسننابا واإنحننراف المعينناري فننا اإختبنناري  ال ب ننا والبعنندي إختبننار 0ال نندول )
ى( ل يناس السنراة ال عنوى لعضنناا النلرااي  والنر  ي  و فهنا اإختبنار ال ب نا ب نن) 12السنباحة لمسنافة )
( أمننا فنننا اإختبنننار البعنندي فب ننن) الوسننن  4.340ري )( )ةننا( بنننانحراف معينننا55.514الوسنن  الحسنننابا )

 ( . 4.133( )ةا( بانحراف معياري )54.446الحسابا )
 

( المحسىبت Tعشض نتبئح فشق انىسط انـحسببٍ والانـحشاف الدعُبسٌ نهفشوق ولُمت ) 2 -2 -4
عت ودلانت انفشق واننسبت الدئىَت نهتطىس في الاختببسَن انمبهٍ وانبعذٌ في اختببس انسش

 و( حشة( وتحهُههب.15انمصىي نعضلاث انزساعين وانشخهين )انسببحت لدسبفت )
 (2ال دول )

( المحسوبة ودإلة الهرك والنسبة Tيبي  فرك الوس  الحسابا واإنحراف المعياري ل هروك وصيمة )
الر  ي  السراة ال عوى لعضاا اللرااي  و  ختبار المًوية ل ت ور فا اإختباري  ال ب ا والبعدي إ

 ى( حرة(12)السباحة لمسافة )

 Tصيمة  لإ ف ف   ال درة / اإختبار
 المحسوبة*

مستوى 
 الخ ا

دإلة 
 الهرك

نسبة 
 الت ور%

السنننننراة ال عننننننوى لعضنننننناا 
النننلرااي  والنننر  ي  )السنننباحة 

 ى( حرة(12لمسافة )
 3.358 معنوي 4.444 14.323 4.020 5.540
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 ( .0=1-2( وأماى در ة حرية )4.42دإلة )( اند مستوى 5.13( ال دولية )T* صيمة )
 ( .4.42( إلا اا  مستوى الخ ا أعغر م  )4.42* معنوي اند مستوى الخ ا )

( بننانحراف 5.540( ن نند أ  صيمننة فننرك الوسنن  الحسننابا ب غننا )2منن  خننال ماح ننة ال نندول )
( 4.444خ ننا ) ( بمسنتوى14.323( المحسنوبة البالغنة )T( وباسنتخرا  صيمننة )4.020معيناري ل هنرك )

( وتحننا مسننتوى دإلننة 0( اننند در ننة حريننة )5.13( ال دوليننة البالغننة )Tأتضنن  أنيننا أابننر منن  صيمننة )
 %( . 3.358( وىلا يدل ا و و ود فرك معنوي ولعال  اإختبار البعدي وبنسبة ت ور )4.42)

 
 منبلشت اننتبئح  3 -2 -4

ا معنويننة ولعنال  اإختبنار البعنندي ( ن ند بنا  دإلننة الهنروك اانن2من  خنال ماح نة ال نندول )
وتعننزو الباحةننة ىننلا الت ننور الننو التمنناري  المتنواننة التننا تننى ت بي يننا منن  افننراد اينننة البحنن  فننا ال سننى 
يسنا خنال الوحنندة التدريبينة فضناً انن  التمناري  اإخنرى التننا ااننا تيندف الننو ت نوير ال نوة العضنن ية  الرً

  خننال اإن بناض العضنن ا السنريع ل عضنناا العام نة فننا والتنا انعاسننا ا نو ت ننوير السنراة ال عننوى من
النلرااي  والننر  ي  و وا  ىننله العننهة )السننراة ال عننوى( ىنا منن  العننهاا الميمننة فننا سننباحة المسننافاا 

(ى ليننله الةننريحة منن  الرياضننيي  منن  لوي اإحتيا نناا الخاعننة وا  52ال عننيرة وخعوعنناً فننا سننباحة )
يسنا اةنناء  ال نلا   (Scott K. , Edward T. , 2008اإداء و وىنلا منا اانده )الرياضا يحتا يا بةنال رً

أةارا " با  السراة ال عوى تعند من  اىنى العوامنل فنا تعزينز اإنتنا  لسنباحا المسنافاا ال عنيرة لنلا ي نذ 
 .(1)من  ىله العهة الميمة اىتماماً ابيراً فا ام ية التدريذ الخاعة بااتبارىا  وىر لتح يك اإن از " 

تندريذ الننلي  ب ننو افنراد اينننة البحنن  منن  خنال التمنناري  المتنواننة التنا تضننم  فننا بعننض ا  ال
 وانبننو اسنننتخداى بعننض الوسننناًل المسنناادة والمتمة نننة باهنننوف السننباحة وانننلل  حرانناا الضنننرذ السنننريع 
)الانرول( سنواء من  الةابنا او المتحنر  صند ادى النو حنندو  ت نور  واضن   فنا السنراة ال عنوى وىنلا يعنننا 

ال اصننة الحرايننة ل رياضننا والمتمة نة بزيننادة سننراة التننردد العضن ا )اإن بنناض واإنبسننا ( فضنناً انن   زينادة
ى( خنال اإختبنار او ص نع 12 رك التدريذ المستخدمة اللي انعاس ا و زيادة ىله العهة ل  نع مسنافة )

 ى( .52مسافة السباك )
الوسنناًل المسنناادة فننا  ( " بننا  اسننتخداى بعننض5442ال يةننير )حمننودي محمننود اسننماايل و 

سباحة المسنافاا ال عنيرة ااهنوف السنباحة تعند اناماً ميمناً فنا تنمينة ال نوة العضن ية لندى السنباح إنينا 

                                                   
(1) Scott K. Powers , Edward  T.  Howley ; Opcit , 2008, P.P. 149-150 . 
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ستيدي الو زيادة ال وة الدافعنة ل  سنى وللن  ان   رينك سنحذ اميناا اابنر من  المناء ودفعينا النو الخ نف 
سنييدي النو تح ينك التاينف الم  نوذ ل عضناا  مما ييدي الو سراة ت دى ال سى لامناى خنال المناء وىنلا

           العام ننة والتغ ننذ ا ننو م اومننة المنناء التننا تننزداد مننع زيننادة السنن   الموا ننو ل منناء لغننرض ت نندى ال سننى 
 . (1)لاماى " 

وم  خال ما ت دى نستدل ا  التدريذ باستخداى وسناًل مسناادة ااهنوف السنباحة منع اإة نال او 
واضنن  ا ننو زينادة ال ننوة العضنن ية ل نلرااي  وللنن  إنينا سننتولد م اومننة ا نو سنن   اننف  بندونيا ليننا تناةير  

السننباحة المسننتخدى بات نناه سننحذ المنناء والننلي يننيدي الننو بننلل  ينند اابننر ممننا ىننو ا يننو دو  اسننتخداى 
الاهوف وبالتالا ستنعاس ىله الزينادة فنا ال نوة العضن ية ا نو زينادة سنراة تنردد حرانة النلرااي  وبالتنالا 

يادة السراة ال عنوى ل سنباح و امنا ا  اسنتخداى تمناري  التندريذ اإرضنا )اليابسنة( والتنا تضنمنا ا نو ز 
تمناري  ال هننز باافننة انوااينا خننال الوحننداا التدريبينة سننواء اننا  ىندف ت نن  الوحنندة ىنو لتنندريباا السننراة 

ر  ي  والنلي انعانس ا نو ال عوى او ال وة المميزة بالسراة صد ادا الو حدو  ت ور فنا ال نوة العضن ية ل ن
زيادة سراة تردد حراتينا ممنا سناىما منع حرانة النلرااي  فنا زينادة وت نور عنهة السنراة ال عنوى ل سنى 

%( والموضنحة 3.358السباح و ويعزز اامنا ىلا نتاًج نسنبة الت نور التنا ح  ينا أفنراد العيننة والبالغنة )
 ( .2فا ال دول )

                                                   

ى( حنرة 24 عوى لمسافة )أةر استخداى حبال السحذ واهوف السباحة فا ت وير السراة ال( حمودي محمود إسماايل ؛ 1)
 . 145-141( ب5442 امعة بغداد و  –: )أ روحة داتوراه و ا ية التربية الرياضية  ( سنة16-10لحامار )
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 و(( حشة وتحهُههب ومنبلشتهب .25بحت )اختببس الانجبص )سبنتبئح عشض   3 -4
عشض نتبئح انىسط الحسببٍ والانــحشاف الدعُـبسٌ في الاختبـبسَن انمبهـٍ وانبعـذٌ في  1 -3 -4

 و( حشة( وتحهُههب.25اختببس الانجبص )سببحت )
 (6الجدول )

  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الانجاز
 م( حرة(52)سباحة )

وحدة  المتغير / الاختبار
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س  

 4..0. 4.0.66 0425. 460.64 ثا م( حرة(52الانجاز )سباحة )
( يبنني  الوسنن  الحسننابا واإنحننراف المعينناري فننا اإختبنناري  ال ب ننا والبعنندي إختبننار 6ال نندول )

( 03.460 ينناس إن نناز ايننة البحنن  و فهننا اإختبننار ال ب نا ب نن) الوسنن  الحسننابا )ى( حننرة ل52سنباحة )
( )ةنا( بنانحراف 01.133( أما فا اإختبنار البعندي فب ن) الوسن  الحسنابا )4.025)ةا( بانحراف معياري )

 ( . 1.330معياري )
 

المحسـىبت ( Tعشض نتبئح فشق انىسط انــحسببٍ والانــحشاف الدعُـبسٌ نهفـشوق ولُمـت ) 2 -3 -4
ودلانت انفشق واننسبت الدئىَت نهتطىس في الاختببسَن انمبهٍ وانبعذٌ في اختبـبس الانجـبص )سـببحت 

 و( حشة( وتحهُههب.25)
 (1ال دول )

المحسوبة ودإلة الهرك والنسبة  (Tيبي  فرك الوس  الحسابا واإنحراف المعياري ل هروك وصيمة )
 ى( حرة(52والبعدي إختبار اإن از )سباحة )المًوية ل ت ور فا اإختباري  ال ب ا 

 لإ ف ف   ال درة / اإختبار
 Tصيمة 

 المحسوبة*
مستوى 
 الخ ا

دإلة 
 الهرك

نسبة 
 الت ور%

 10.846 معنوي 4.441 3.800 1.308 6.316 ى( حرة(52اإن از )سباحة )
 ( .0=1-2( وأماى در ة حرية )4.42( اند مستوى دإلة )5.13( ال دولية )T* صيمة )

 ( .4.42( إلا اا  مستوى الخ ا أعغر م  )4.42* معنوي اند مستوى الخ ا )
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( بننانحراف 6.316( ن نند أ  صيمننة فننرك الوسنن  الحسننابا ب غننا )1منن  خننال ماح ننة ال نندول )
( 4.441( بمسننتوى خ ننا )3.800( المحسننوبة البالغننة )T( وباسننتخرا  صيمننة )1.308معينناري ل هننرك )

( وتحننا مسننتوى دإلننة 0( اننند در ننة حريننة )5.13( ال دوليننة البالغننة )Tة )أتضنن  أنيننا أابننر منن  صيمنن
 %( . 10.846( وىلا يدل ا و و ود فرك معنوي ولعال  اإختبار البعدي وبنسبة ت ور )4.42)

 
 منبلشت اننتبئح .  3 -3 -4

دي لا دإلنة معنوينة لعنال  اإختبنار البعنن ( يتضن  بنا  ىنننا  فرصناً 1من  خنال ماح نة ال ندول )
وتعزو الباحةة  ىلا الت ور الو فاا ية التمرينناا المتنوانة داخنل حنوض السنباحة وا نو اليابسنة والتنا تنى 
يسنا من  الوحندة التدريبينة ال سناىما ىنله التمناري  فنا حندو  ت نور واضن  فنا  ت بي يا خال ال سنى الرً

ا نناا الخاعننة و أل ام ننا ى( حننرة ليننله الهًننة منن  لوي اإحتي52المت  بنناا البدنيننة الخاعننة فننا سننباحة )
ىنله التمناري  ا ننو تحسني  اننل من  )ال ننوة الممينزة بالسنراة والسننراة ال عنوى وتحمننل السنراة ( لعضنناا 
اللرااي  والر  ي  الل  مرونة مهاعل ال سى صند ادا بم م ينا النو حندو  ت نور فنا اإن ناز أل ا   مينع 

 ىله ال دراا اانا مام و الواحدة لحخرى .
التمنناري  المتنوانة اننا  ىنندفيا يعنذ فننا تحسنني  وزينادة سننراة السننباح لتح يننك بمعننو أ  ىننله 

أفضنل ان ناز و وتنى الوعنول إلنو للن  ان   رينك ت نور ال نوة العضن ية ل عضناا العام نة فنا سنباحة ىننله 
 ى( .52المسافة )

( ن نناً انن  )منعننور  ميننل( ب ولننو " ا  تنميننة ال ننوة 5442وىننلا مننا أاننده )سننعيد احمنند سننعيد و 
 . (1)ض ية ستعمل ا و ت وير انعر السراة " الع

( " بنا  مسناب اا السنراة تعتمنند ا نو ال نوة السنريعة بعننهة 1334ويياند للن  )محمند اةمننا  و 
خاعنة أل تت  ننذ ام ينة الحعننول ا ننو اصعنو سننراة ممانننة فنا الحرانناا البدنيننة المخت هنة ا ننو مسننتوى 

( ال اةنار بانننو " 5441ك منع للن  )ني سننو  و و ويتهنن (5)انالا من  ال ننوة العضن ية اةنر  اساسننا لنلل  " 
و ويعنزو اامننا ىنلا نسنبة ت نور  (8)ا ما زاد الااذ صوة ا ما صل الزم  اإداء بسبذ زينادة سنراة الحرانة " 

 %( فا ال دول أااه .10.846أفراد اينة البح  والتا ب غا )
                                                   

)رسننالة  : ى(24وااصتيننا ب ن نناز ) عنندرالحننة اتنناةير اسننتخداى  يننازي  تنندريبيي  معنندلي  لت نوير ال ننوة المميننزة بالسننراة ل عضنناا العام ننة بسننذ( سنعيد احمنند سننعيد ؛ 1)
 . 65( ب 5442 امعة بغداد و  –ما ستير و ا ية التربية الرياضية 

 .141( ب1334: ) الاويا و دار ال  ى و  م مواة العاذ ال وى( محمد اةما  ؛ 5)

(3) Nelson K. R. ; opcit ,  2007, P 99-100 . 
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 الخبمـــسانبــبة 
 الاستنتبخـــبث وانتىصُــــبث  - 5
 ستنتبخــــبثالا  1 - 5

 إلو اإستنتا اا الآتية : ةالباحة ام  خال ارض النتاًج وتح ي يا ومناصةتيا توع 
ى( لأفننراد 52إ  التمنناري  المتنواننة فننا المنناء واليابسننة أدا إلننو ت ننوير ال نندراا البدنيننة وان نناز ) .1

 اينة البح  .
نتي نننة زة بالسننراة وال نننوة المميننحنندو  ت ننور واضننن  فننا السننراة ال عنننوى ل ننر  ي  والننلرااي   .5

 استخداى بعض الوساًل المساادة .
إ  استخداى مبدأ التندر  فنا الحمنل التندريبا بال ري نة المتمو نة فنا ةندة التندريذ انا  لنو الأةنر  .8

الهااننل فننا اماانيننة اسننتمرار أفننراد اينننة البحنن  ت بنني يى لمهننرداا المنننيج التنندريبا فضنناً انن  
 يا .استخداى بعض الحوافز م  ال واًز واليدا

 

 انتىصُـــــبث  2 - 5
 م  خال ما ت دى م  استنتا اا توعا الباحةة ما ي ا :

اإسننتهادة منن  البرنننامج التنندريبا المعنند منن  الباحةننة فننا ىننله الدراسننة منن  صبننل منندربا السننباحة  .1
 ل خواب . 

 ت بيننك تمنناري  ا ننو اليابسننة خننال الوحننداا التدريبيننة اونيننا تسنناىى فننا ت ننوير ال نندراا البدنيننة .5
المخت هننة ل سننباح وحسننذ اختعاعننو فننا مسننافة السننباحة دو  الترايننز ف نن  ا ننو تمنناري  داخننل 

 حوض السباحة لأنيا ستعمل ايضاً ا و إبعاد الم ل ل رياضا .
إ ننراء دوراا تدريبيننة تخععننية منن  صبننل اتحنناد اإولمبينناد الخنناب باإتهنناك مننع ال  نننة البننار  .8

 عام ي  مع ىله الهًاا .أولمبية لغرض زيادة الخبراا التدريبية ال
 ًل تدريبية مساادة وتماري  أخرى إ راء دراساا مةابية ليله الدراسة تستخدى أنوالإ ووسا .0
إ ننراء دراسننة مةننابية ليننله الدراسننة ا ننو مسننافاا سننباحة أخننرى واننلل  ا ننو فًنناا أخننرى منن   .2

 المعاصي  .
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 الدصــبدس انعشبُــت والأخنبُــت
  تع يما تدريبا م ترح فا بعض المياراا الأساسية وال دراا ابتيا  نا ا اريى ؛ تاةير منيج

 امعة  –الهسيولو ية بالارة ال اًرة ل معاصي  الخواب : )رسالة ما ستيرو ا ية التربية الرياضة 
 ( .5448بغداد و 

  أبو العا احمد ابد الهتاح ؛ س س ة المرا ع فا التربية البدنية والرياضية )فسيولو يا التدريذ
 ( .5448: )ال اىرة و دار الهار العربا و  1  8ضة( . الم  د والريا

  اإتحاد الدولا لحولمبياد الخاب ؛ ال انو  الدولا لرياضة الأولمبياد الخاب : )دبا و ذ.ى و
5443. ) 

   . ًالرياض و دار الزىراء ل نةر والتوزيع  1أمل معوض الي رسا ؛ تربية الأ هال المعاصي  ا  يا( :
 .(  5443و 

   . 1.  5انا اساارود يموفا )تر مة( ىاةى ياسر حس  ؛ الموسواة الت بي ية لالعاذ الرياضية  :
 ( .5443)ال اىرة و مراز الاتاذ ل نةر و 

  ( . 1333بس ويسا احمد ؛ أسس ون رياا التدريذ الرياضا : )ال اىرة و دار الهار العربا و 
  ال اىرة و دار الهار  1الرياضية والتروي  ل معاصي  .  ح ما ابراىيى و لي و السيد فرحاا ؛ التربية( :

 ( .1333العربا و 

  حمودي محمود إسماايل ؛ أةر استخداى حبال السحذ واهوف السباحة فا ت وير السراة ال عوى
 امعة  –( سنة : )أ روحة داتوراه و ا ية التربية الرياضية 16-10ى( حرة لحامار )24لمسافة )
 ( .5442بغداد و 

  خولة ابراىيى محيل ؛ بناء وت ني  ب ارية اختبار بدنية وو يهية بالعاذ ال وى للوي التخ ف الع  ا
 ( .5441 امعة بغداد و  –البسي  )ا روحة داتوراه و ا ية التربية الرياضية 

  انوااو واسبابو : )بيروا و دار الع وى العربية و  –ريى أبو لب  ؛ التخ ف الع  ا اند اإ هال
5441. ) 

  سعيد احمد سعيد ؛ تاةير استخداى  يازي  تدريبيي  معدلي  لت وير ال وة المميزة بالسراة ل عضاا
 امعة  –ى( : )رسالة ما ستير و ا ية التربية الرياضية 24العام ة بسباحة العدر وااصتيا ب ن از )

 ( .5442بغداد و 

  الع  ية : )ال اىرة و دار الاتاذ الحدي  و فوصية حس  رضوا  ؛ التةخيب التاام ا والهارصا للإااصة
5443. ) 
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   . ال اىرة و دار الهار العربا  1صاسى حس  حسي  ؛ ا ى التدريذ الرياضا فا الأامار المخت هة( :
 ( .1333و 
   .  3محمد رفعا حس  محمود ؛ رياضة السباحة ل معاصي  )س س ة اإلعاذ الرياضية ل معاصي  :

 ( .5446معرية ل  بااة والنةر والتوزيع و )ال اىرة و الماتبة ال

  141( ب1334محمد اةما  ؛ م مواة العاذ ال وى : ) الاويا و دار ال  ى و. 

  ياسر منير  و ا ا ؛ أةر برنامج تدريبا م ترح فا بعض اناعر ال ياصة البدنية وااصتيا بالمستوى
 امعة  –ا ية التربية الرياضية  الرصما فا بعض فعالياا الساحة والميدا  . بح  منةور : )م  ة

 ( .5443و  1العدد  11بغداد و الم  د 
 Gannet H. ; Classification and etiological factors in mental 

retardation : (Journal of the American Collage of mental 

retardation , vol. 124 , 2009) . 

 http//www.somena.org/2009 . 

 Nelson K. R. ; Training in track & Field : (New York , Copal point 

publishers ,  2007) . 

 Scott K. Powers , Edward  T.  Howley ; Exercise physiology Theory 

and application to Fitness and performance . 10th Ed : (New York , 

McGraw – Hill companiespub , Inc . 2008) . 

 Whelley K. & others ; Families of young adults with mental 

retardation transitioning into adult services . 2nd Ed : (USA , 

library of congress cataloging , 2008) . 

 
 الدلاحــــــك
 (1الدهحــــك )

 َبين أسـمبء فشَك انعمم الدسبعذ 
 

 ماا  العمل العهة اإسى  ا
  امعة بغداد –ا ية التربية الرياضية  مدرس د. زيدو   واد محمد  .1
  امعة بغداد –ا ية التربية الرياضية  مدرس د. أحاى ةغاتا . 5
  امعة بغداد –ا ية التربية اب  الييةى  إاذ سباحة انمار ساما بةار .8
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 (2الدهحــــك )
 الدنهــــــــح انتذسَبـــــــــــٍ

 
 ُـــضة ببنسشعـــــتانمـــىة الدم

 
 نشخهيناتمبسَن انمىة الدمُضة ببنسشعت نعضلاث . 1
ى(.... زينادة 12. ال هو و اللرااي  اماى الرأس فا المناء و تحرين  النر  ي  ف ن  بحرانة الانرول مسنافة )1

 المسافة مع اماانية رفع الرأس ل  انذ ل تنهس فا المسافة الأبعد .
انى( بانل صندى واداء حرانة الانرول بنالر  ي  524ىما مع وضنع ة نل زننة ). مس  ف ينة با تا اليدي  ومد5 

 ى( مع التنهس .12لمسافة )
 . نهس التمري  السابك مع تغير الوز  .8
 ةا( .12. مس  حافة المسب  با تا اليدي  ومد ال سى اماماً واداء حراة الارول بال دمي  لمدة )0
 اى( لال صدى . 524ة ). نهس التمري  السابك مع وضع وز  )ة ل( زن2
 ى( أيضاً.2ى( ةى التبديل ا و الر ل اإخرى لمسافة )2. الح ل ا و ر ل واحدة لمسافة )6
 ى( والعودة مةا .14( لمسافة )14. ال هز فوك اراا  بية أو ةواخب ادد )1
 ( در ة .14. ال هز با تا ال دمي  لععود مدر اا ادد )3
 والعودة مةا . ى( لععود منحدر14. الراض لمسافة )3

 ةا( . 12. م  وضع الوصوف ةنا الر  ي  )نعف دبنا( ةى ال هز االياً نحو اإا و لمدة )14
ةنا( منع زينادة اإوزا  14انى( فنا انل ر نل ولمندة )524. نهس التمري  السابك منع وضنع اة نال زننة )11

 بت دى الوحداا التدريبية .
 
 اعينتمبسَن انمىة الدمُضة ببنسشعت نعضلاث انزس. 2
. ال هو و حراة الر  ي  بعورة مستمرة مع استناد احدى اللرااي  ا و ف ينة و تحري  لرالإ واحدة ةى 1

 ى( .14التبديل لحخرى لمسافة )
. محاولة تةبيا ال دمي  بوضع ال هو اإف ا بدو  استخداى أداة تحري  اللرااي  بحراة الارول لمسافة 5
. 
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ع مد ال سى لحماى بعورة مست يمة وأداء حراة السباحة باللرااي  . تةبيا ال دمي  بحافة الحوض م8 
 ةا( مع التنهس .12لمدة )

. تةبيا أو رب  ال دمي  بواس ة ربا  أو ةري  م ا  مع وضع ف ينة بي  الهخلي  ووضع أة ال أو 0
 ى( .12اى( والسباحة لمسافة )524أوزا  حول ال يد م  من  ة الرس) بوز  )

 السابك مع تغير الوز  وارتداء اهوف سباحة .. نهس التمري  2
  ةا( 12. اإست  اء ا و مس بة ا و  ية الب   ووضع أوزا  ا و اليد وتادية حراة السباحة لمدة )6
اى( وم  ةى رفعيا االياً با تا اليدي  وخهضيا لمستوى 244. م  وضع الوصوف حمل ارة  بية زنة )1

 ةا(.12العدر ولمدة )
اى( با تا اليدي  أماى العدر ومد اليدي  لحماى ةى إر الإ اليدي  إلو خ ف 244ة زنة ). حمل ارة  بي3

 ةا( .12الرأس دو  ةنييما ةى العودة إلو أماى العدر ولمدة )
 ى( .12. المةا ا و اليدي  والر  ي  محمولة م  صبل ةخب مسااد لمسافة )3

وم  ةى السير ا و اليدي  بسراة لمسافة  . م  وضع اإستناد الأماما حمل الر  ي  بواس ة زميل14
 ى( .14)

اى( مع زيادة الوز  بت دى الوحدة 524. نهس التمري  السابك مع وضع أة ال ا و ال يد زنة )11
 التدريبية.

 ( ولا  ا و منحدر )ععود( .3. نهس التمري  رصى )15
 

 انسشعـــــت انمصــــــىي 
 نشخهيناتمبسَن انسشعت انمصىي نعضلاث . 1
 ى( وتحري  الر  ي  ف   .54ى و 12ى و 14. مس  ف ينة بواس ة اللرااي  والسباحة لمسافة )1
 اى( فا ال ر ل . 244اى و 524. نهس التمري  السابك مع وضع وز  )5
 ةا( .12ةا و  14. مس  حافة حوض السباحة باللرااي  وتحري  الر  ي  لمدة )8
 اى( فا ال ر ل .244ى و ا524. نهس التمري  السابك مع وضع وز  )0
 
 تمبسَن انسشعت انمصىي نعضلاث انزساعين. 2
 ى( بتحري  اللرااي  مع تةبيا الر  ي  بواس ة حزاى راب   .54ى و 12ى و 14. السباحة لمسافة )1
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 14. تةبيا ال دمي  ا و حافة حوض السباحة وتحري  اللرااي  بسراة صعوى )السباحة الحرة( لمدة )5
 ةا( .12ةا و 
 ( مع ارتداء اهوف سباحة .1. نهس التمري  رصى )8
 ( مع ارتداء اهوف سباحة .5. نهس التمري  رصى )0
 اى( .244اى و 524( مع ووضع أوزا  فا اللرااي  )0و8و5و1. نهس التماري  الساب ة رصى )2
 

 نمىرج نىحــــــذة تذسَبُـــــــت
 

 الأسبــــــوع الأول
 

  وة المميزة بالسراة ل ر  ي  واللرااي اليدف م  الوحدة : ت وير ال
 %14الةدة : 

 دصي ة 32-62زم  الوحدة : 
تطويز 

 القدرة
 التكزار التمزين

الزاحة بين 

 التكزارات
 المجاميع

الزاحة بين 

 المجاميع
 الملاحظات

القوة 

المميزة 

 بالسزعة

  د,-2 - د03,1 5 ( 4تمزين رقم ) للزجلين

  د,-2 - د03,1 5 ( ,تمزين رقم ) للذراعين

  د,-2 - د03,1 5 ( 9تمزين رقم ) للزجلين

  د,-2 - د03,1 5 ( 9تمزين رقم ) للذراعين
 

 
 اليدف م  الوحدة : ت وير السراة ال عوى ل ر  ي  واللرااي 

 %34الةدة : 
 دصي ة 32-62زم  الوحدة : 

تطويز 

 القدرة
 التكزار التمزين

الزاحة بين 

 التكزارات
 المجاميع

بين  الزاحة

 المجاميع
 الملاحظات

السزعة 

 القصوى

  د5-4 - د23,1 5 (0تمزين رقم ) للزجلين

  د5-4 - د23,1 5 (0تمزين رقم ) للذراعين

  د5-4 - د23,1 5 (,تمزين رقم ) للزجلين

  د5-4 - د23,1 5 (2تمزين رقم ) للذراعين

 

  


