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   البحثمستخلص

اجــري البحــث للتعــرف علــى تــأثیر تمرینــات خاصــة فــي تطــویر تحمــل الــسرعة وعلاقتــه 
متـــر ســـباحة حـــرة مـــن خـــلال إعـــداد تمرینـــات خاصـــة وتطبیقهـــا علـــى عینـــة ) ٢٠٠(بانجـــاز 

اختیــار وحــدات تدریبیـة بالأســبوع ، تـم ) ٣(البحـث ضـمن مــنهج تـدریبي لمــدة شـهرین وبواقـع 
ــوطني للناشــئین بأعمــار  ) ٨(ســنة البــالغ عــددهم ) ١٤ – ١٣(عینــة مــن ســباحي المنتخــب ال

سـباحین ) ٤(سباحین وتم اختیارهم بالطریقة العمدیة ، وقـسموا إلـى مجمـوعتین كـل مجموعـة 
الأولى ضابطة والأخرى تجریبیة ، تم إجراء اختبار قبلي وفي نهایـة تطبیـق المـنهج تـم إجـراء 

  .دي اختبار بع
  : توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتیة

  إن ممارســــة أفــــراد المجموعــــة التجریبیــــة للتمرینــــات الخاصــــة المعــــدة مــــن قبــــل الباحــــث
والاستمرار على ممارستها بانتظـام كـان لـه تـأثیر ایجـابي فـي تطـویر تحمـل الـسرعة وتقـدم 

  . المستوى في الانجاز
 مـن الوحــدة التدریبیــة وتناســقها مــع الحمــل إن اسـتخدام هــذه التمرینــات فــي الجــزء الختــامي 

  .التدریبي كان له تأثیر على الناحیة البدنیة للسباحین
  : في ضوء نتائج البحث واستنتاجاته توصل الباحث إلى: التوصیات

 التركیز على تطبیق التمرینات الخاصة في الجزء الختامي من الوحدة التدریبیة .  
 لتمرینات لما لها من تأثیر ایجـابي فـي تطـویر الـصفات توجیه المدربین إلى استخدام هذه ا

 .البدنیة ومنها صفة تحمل السرعة وبالتالي الارتقاء بمستوى الانجاز الریاضي
  یوصـي الباحــث بــضرورة إجــراء المزیــد مـن البحــوث والدراســات باســتخدام تمرینــات خاصــة

  .في تطویر صفات بدنیة أخرى وعلى فعالیات أخرى في السباحة
Abstract 

تأثیر تمرینات خاصة في تطویر تحمل السرعة وعلاقته 
  سباحة حرة ) م٢٠٠(بانجاز

  بحث تجریبي
  على عینة من سباحي المنتخب الوطني العراقي للناشئین

   الشوك حمیدمالكعلي . م
   كلیة العلوم السیاسیة/جامعة بغداد

٢٠٠٧  
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Conducted research to identify the impact of special exercises to 
develop its relationship with speed and completion (200) meters 
swimming free through the preparation of special exercises and 
applied research on a sample within the training curriculum for two 
months and one (3) training modules Week, has been selected sample 
of the national team pool of young age (13 - 14) years numbered (8) 
swimmers have been selected intentional manner, divided into two 
groups, each group (4) the first female swimmer and the other pilot 
was conducting a test before me at the end of the application method 
was tested after me.  
A researcher at the following conclusions:  
1 - that the practice of members of the group of pilot exercises on the 
stomach by a researcher and continue to exercise regularly, had a 
positive impact on the development and progress with the speed level 
of achievement.  
2 - The use of these exercises in the concluding part of the training 
unit and consistency with the training of pregnancy had an impact on 
the physical side of the pool.  
Recommendations:  
In the light of research findings and conclusions reached researcher 
to:  
1 - to focus on the application of special exercises in the concluding 
part of the module.  
2 - directing trainers to use these exercises because of its positive 
influence in the development of physical attributes such as speed and 
thus bear upgrade sports achievement.  
3 - researcher recommends the need for more research and studies 
using special exercises in the development of other physical attributes 
and other events in swimming. 

  

  : التعریف بالبحث-١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

تكــرس جهــود الكثیـــر مــن الـــدول المتقدمــة فــي المجـــال الریاضــي لاعـــداد لاعبیهــا علـــى 
اســس علمیـــة تهـــدف فــي تحدیـــد مكانـــات الــدول فـــي التقـــویم الحــضاري، والتـــدریب الریاضـــي 

ــدانیا للتــسابق بــصورة مت ــین قطاعــات المجتمعــات، ومی ًعــددة هــو احــد هــذه الاســس للتنــافس ب
بینها فهو یعمل على اتاحـة الفرصـة الكاملـة للفـر د لتأدیـة اعمالـه بـأعلى مـستوى مـن الكفایـة 

  .ضمن حدود قدرات الریاضي في نوع النشاط المختار
خـتلاف بیئـة ممارسـتها تتمیز فعالیات السباحة بمتطلبات خاصـة بدنیـة ومهاریـة وذلـك لا

ًعــن بقیــة الالعـــاب وخــصوصا ادائهـــا فــي محـــیط مــائي، وایـــضا تنــوع فعالیـــات الــسباحة مـــن  ً
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ــة فــضلا عــن تنــوع ادائهــا مــن حــرة وظهــر وصــدر وفراشــة  ًمــسافات قــصیرة ومتوســطة وطویل
ومتنـــوع، والـــسباحة الحـــرة واحـــدة مـــن هـــذه الانـــواع التـــي تتطلـــب تكامـــل فـــي القـــدرات البدنیـــة 

ریة وهـذا یـتم عـن طریـق تـدریب متواصـل باسـتخدام احـدث الوسـائل والتمـارین الخاصـة والمها
  .لغرض الارتقاء بمستوى الاداء الفني بتلك الفعالیة

م ٢٠٠وتعد قدرة تحمل الـسرعة مـن القـدرات البدنیـة المهمـة التـي تتطلبهـا فعالیـة سـباحة 
ولتطــویر هــذه القــدرة لابــد ان ) %٨٠(حــرة كمــا تمتــاز هــذه القــدرة بالــشدة العالیــة التــي تتجــاوز

  . یقابلها ظهور اسالیب ووسائل تدریبیة جدیدة تساعد على تطور مستوى الاداء للریاضیین
مــن هنــا جــاءت اهمیــة البحــث باســتخدام تمرینــات خاصــة لتطــویر صــفة تحمــل الــسرعة 

  . م سباحة حرة٢٠٠وتاثیرها في انجاز فعالیة 
  :  مشكلة البحث٢-١

رأ علـــى معظـــم الالعـــاب الریاضـــیة ومنهـــا الـــسباحة الا ان النتـــائج رغــم التطـــور الـــذي طـــ
المتحققة ما تزال دون الطموح لذا یسعى مدربي السباحة الى مواكبة التقـدم الحاصـل فـي علـم 

م التـي تعــد مـن الفعالیـات التــي یقـوم بهـا اللاعــب ٢٠٠ًالتـدریب وخاصـة فـي فعالیــات سـباحة 
ــدني عــالي بــسبب الحركــات الم ــة ببــذل جهــد ب ــى قــدرات بدنی ــاج ال ــة والــسریعة والتــي تحت تناوب

  . خاصة بتلك الفعالیة
ومن خلال ممارسة الباحث لهد اللعبة لاحظ بان هناك ضعف فـي مـستوى الاداء الفنـي 

م ســباحة حــرة ویرجــع ســبب ذلــك الــى ضــعف فــي بعــض القــدرات البدنیــة ومنهــا ٢٠٠لفعالیــة 
یتناســب ومــستلزمات التطــور فــي هــذا تحمــل الــسرعة ومــن اجــل ان یرتقــي اللاعــب بمــستوى 

ـــسرعة  وزمـــن  ـــد اعتمـــد الباحـــث اســـتخدام تمرینـــات خاصـــة لتطـــویر تحمـــل ال ـــذا فق المجـــال ل
  .م سباحة حرة٢٠٠الانجاز لفعالیة 

  : هدفا البحث٣-١
 اعداد تمرینات خاصة في تطویر تحمل السرعة.  
 م سـباحة ٢٠٠جـاز معرفة تاثیر التمرینات الخاصة في تطـویر تحمـل الـسرعة وعلاقتهـا بان

  .حرة
  :  فرض البحث٤-١
  م سباحة حرة٢٠٠ان للتمرینات الخاصة تاثیر ایجابي في تطویر تحمل السرعة وانجاز.  
  :  مجالات البحث٥-١
عینة من سـباحي المنتخـب الـوطني العراقـي لفئـة الناشـئین والبـالغ :  المجال البشري١-٥-١

  سنة) ١٤ – ١٣(سباحین باعمار ) ٨(عددهم
  .٢١/٣/٢٠٠٦ ولغایة٢٠٠٦/ ١١/١المدة المحددة من : لمجال الزماني ا٢-٥-١
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  .  مسبح الحریة المغلق: المجال المكاني٣-٥-١
  
   :هةالدراسات النظریة والمشاب -٢
  :  الدراسات النظریة١-٢
  : مفهوم التمارین الخاصة واهمیتها١-١-٢

ً وتلعـب دورا مهمـا تعرف التمارین الخاصة على انها وسیلة جیـدة ذات متطلبـات متعـددة ً
ًفــي الفتــرة التحــضیریة لمختلــف الالعــاب الریاضــیة وان تاثیرهــا یكــون فعــالا عنــدما تــرتبط مــع 

  . تمارین المنافسة
تساعد التمارین الخاصة على تطـویر القابلیـات الجـسمیة الخاصـة باللعبـة المعینـة كـالقوة 

ا یجـب ان تختـار بـشكل جیـد والمطاولة والسرعة الخاصـة والقابلیـات الحركیـة فهـي موجهـة لـذ
وتـوزع مؤثراتهــا بحیــث تـؤدي الــى حلــول حركیـة متعــددة، وان الاخــتلاف بـین التمــارین العامــة 
والتمارین الخاصة هو ارتباط الثانیة بتكنیك اللعبة لذا تكون اصـعب مـن التمـارین العامـة مـن 

د بتقـدم التـدریب ناحیة سیر حركاتها ومتطلبـات التوافـق كمـا ان حـصة التمـارین الخاصـة تـزدا
فهي تعد وسائل تعلیمیة اساسیة في تعلم الكثیر من فعالیات السباحة المتعددة اذ تعمـل علـى 
تقویـــة المجـــامیع العـــضلیة التـــي یقـــع علیهـــا الواجـــب الحركـــي بـــشكل مباشـــر كمـــا انهـــا تنمـــي 

   )١(.تنفسًالرشاقة والدقة الحركیة والقابلیا الجسمیة الخاصة واخیرا تعمل على تقویة عملیة ال
  )٢(:م سباحة حرة٢٠٠ فعالیة ٢-١-٢

ًتـــشابهة الـــسباحة الحـــرة ســـباحة الظهـــر تقریبـــا مـــن حیـــث الأداء الحركـــي لوضـــع الجـــسم 
وحركة الذراعین وضـربات الـرجلین امـا الاخـتلاف فیكـون فـي عملیـة التـنفس اذا تطلـب إجـراء 

ــذر اع الخارجــة فــوق حركــة لــف لمحــور الرقبــة فــي الــسباحة الحــرة لأخــذ الــشهیق مــن جهــة ال
  .ًسطح الماء وطرح الزفیر داخل الماء اما وضعیة الجسم فانهما متشابهان تقریبا

ان طریقة السباحة الحـرة هـي الطریقـة الأسـرع بـین الأنـواع الأربـع لـسباحة المنافـسات اذ 
  .تتكون الضربة الواحدة من ضربة الذراع الیمنى والیسرى وعدد مختلف من الرفس بالرجلین

ــد یتفــاوت مــن ســباح لأخــر ٢٠٠مــا یقــوم ســباحو وعــادة  م حــرة باســتخدام خــط معــین ق
بسبب اختلاف المواصفات والاستعدادات مع عدم إغفال الجوانب النفـسیة للـسباح، وفـي هـذا 

                                                
-٣٩ص) جامعــة الموصـل، دار الكتــب للطباعـة والنــشر: ( التـدریب فــي المـصارعةعبـد علـي نــصیف؛ )  1(

٤٠. 

 ، القـاهرة ، دار الفكـر العربـي ، الاسـس العلمیـة لتـدریب الـسباحةاسامة كامل راتب ومحمد علي زكي ؛ )  2(
  .٣٢٢ب ت ، ص 
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 عــن ٣: ٢م الأولـى ابطــىء بمعــدل مــن١٠٠النـوع مــن الــسباحة عــادة مـا یقــوم الــسباحین فــي 
  .ثا٢ الى ١ً عموما بین قسمي السباق من م لدى السباح ویكون الفارق١٠٠زمن أحسن 

   الدراسات المشابهة٢-٢
  )١( دراسة صباح السید فاروز عبد االله١-٢-٢

  أثر تنمیة الجلد الخاص على فاعلیة الأداء لدى لاعبي ریاضة الجمباز للناشئیین
ــد الخــاص-:ترمــي هــذه الدراســة إلــى ــدریبي المقتــرح فــي تنمیــة الجل ــأثیر المــنهج الت .  معرفــة ت

  .ومعرفة العلاقة بین تنمیة الجلد الخاص ومستوى الأداء المهاري
ــى  ــة البحــث عل ــا ناشــئا ) ١٦(واســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي، وقــد شــملت عین ًلاعب ً

قسموا إلى مجمـوعتین متكـافئتین إحـداهما تجریبیـة والأخـرى ضـابطة وتـضمنت كـل مجموعـة 
 ٣جریبیــة لمـــدة ثلاثــة اشـــهر بمعـــدل لاعبیـــین، وطبــق المـــنهج علــى المجموعـــة الت) ٨(علــى 

  .وحدات تدریبیة في الأسبوع
ــد أظهــرت نتــائج الدارســة أن هنــاك تطــورا فــي تنمیــة الجلــد الخــاص لــدى المجموعــة  ًوق
التجریبیة أكثر من لدى المجموعة الضابطة وكذلك أن هناك علاقة بین تنمیة الجلـد الخـاص 

  .ومستوى الأداء المهاري لدى ناشئي ریاضة الجمباز
  )٢( دراسة حمدان رحیم رجا ٢-٢-٢

  للمصارعیین) الخطف(تأثیر التحمل الخاص في إداء بعض مسكات الرمي 
 تحدیــد أثــر تنمیــة التحمــل الخــاص فــي مــستوى الأداء الفنــي -:هــدفت الدراســة إلــى

ـــة  ـــصفات البدنی ـــي بعـــض ال ـــة التحمـــل الخـــاص ف ـــر تنمی لـــبعض مـــسكات الرمـــي، ومعرفـــة أث
  .والوظیفیة

ًمــــصارعا مثلــــوا فریــــق ) ٣٢(باحــــث المــــنهج التجریبــــي وشــــملت العینــــة واســـتخدم ال
ــداخلي  ــادي قــوى الأمــن ال ــة فــي ن ووزعــوا علــى مجمــوعتین .  المتقــدمین–المــصارعة الرومانی

الأولــى تجریبیــة والأخــرى ضــابطة ووضــع لهــم مــنهج تجریبــي مقتــرح وكــان التطــور معنــوي 
وى الأداء الفنـي لأفـراد هـذه المجموعـة لمصلحة المجموعة التجریبیة إذ أدى إلى تحـسین مـست

وكـــذلك أظهـــر المـــنهج تحـــسن فـــي نتـــائج الأختبـــارات البدنیـــة والوظیفیـــة لمـــصلحة المجموعـــة 
  .التجریبیة

  
                                                

أثــر تنمیــة الجلــد الخــاص علــى فاعلیــة الأداء لــدى لاعبــي ریاضــة الجمبــاز : صــباح الــسید فــاروز عبــد االله) 1
  .٦٦-٦٥، ص١٩٨٠للناشئیین، اطروحة دكتوراه، 

أطروحـة : للمـصارعیین) الخطـف(تأثیر التحمل الخاص في إداء بعض مـسكات الرمـي : حمدان رحیم رجا 2)
  .٦٨-٦، ص١٩٩٤ جامعة بغداد، دكتوراة، كلیة التربیة الریاضیة،
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  :وٕاجراءاتهمنهج البحث -٣
  : منهج البحث١-٣

المنهج هو ذلك التنظیم الفكري المتـداخل فـي الدراسـة العلمیـة او هـو الخطـوات الفكریـة 
، لــذا فقــد تــم اســتخدام المــنهج التجریبــي لملائمتــه )١(الباحــث لحــل مــشكلة معینــةالتــي یــسلكها 

  .طبیعة المشكلة المراد حلها
وقــد اســتخدم المــنهج باســلوب المجموعــات التجریبیــة والــضابطة لغــرض المقارنــة بحیــث 

مــا عــدا المتغیــر التجریبــي الــذي  )٢()متكــافئتین مــن كافــة النــواحي( تكــون هاتــان المجموعتــان
  .ر على المجموعة التجریبیةیؤث
  : عینة البحث٢-٣

ــة  اجــري البحــث علــى عینــة مــن منتخــب الــسباحین ضــمن منتخــب الــسباحة العراقــي لفئ
ــام الباحــث بتقــسیم ) ٨(الناشــئین والبــالغ عــددهم ــة العمدیــة ثــم ق ســباحین تــم اختیــارهم بالطریق

رى مجموعـة ضـابطة العینة بطریقة عشوائیة الى مجموعتین احـدهما مجموعـة تجریبیـة والاخـ
ســباحین لكــل مجموعــة، وبمــا ان العینــة هــي مــن فئــة واحــدة وعمــر واحــد وعمــر ) ٤(وبواقــع 

    . ٍتدریبي واحد لذا فلم یكن هنالك داع لاجراء تجانس للعینة
  : وأدواته البحثأجهزة ٣-٣
 المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة .  
 الملاحظة والتجریب .  
 المقابلات الشخصیة .  
 العملفریق  .  
 شریط قیاس بالسنتمتر .  
 میزان لقیاس الوزن.  
 صافرة .  
 ساعة ایقاف الكترونیة لقیاس الزمن. 
  : التجربة الاستطلاعیة٤-٣

تدریب عملـي للوقـوف علـى الایجابیـات والـسلبیات التـي " ان التجربة الاستطلاعیة هي 
  )١(". ًتقابله اثناء اجراء الاختبار لتقلیلها مستقبلا

                                                
: ( دلیـــــــل البحــــــاث لكتابــــــة الابحــــــاث فــــــي التربیــــــة الریاضـــــــیةنــــــوري ابــــــراهیم ورافــــــع صــــــالح فتحــــــي ؛ )  1(

  .٥١،ص)٢٠٠٤بغداد،ب،
بغــــــــداد، دار الحكمــــــــة للطباعــــــــة والنــــــــشر، : ( طرائــــــــق البحــــــــث العلمــــــــي ومناهجــــــــهوجیـــــــه محجــــــــوب؛ )  2(

 .٣٤٦ص)١٩٩٣
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) الاربعـاء(المـصادف یـوم ) ٤/١/٢٠٠٦(احث بـاجراء تجربـة اسـتطلاعیة یـوملذا قام الب
ســـباحي خـــارج عینـــة البحـــث وذلـــك لغـــرض ) ٤(فــي مـــسبح الحریـــة المغلـــق علـــى عینـــة مـــن 

ــى الوقــت الكــافي لتطبیــق  التعــرف علــى صــلاحیة الاجهــزة والادوات المــستخدمة والتعــرف عل
  .یناتالاختبارات الخاصة ومدى تفهم العینة لهذه التمر

  :  التجربةإجراءات ٥-٣
  :  الاختبار القبلي١-٥-٣

ـــوم  ـــضابطة ی ـــي لعینتـــي البحـــث التجریبیـــة وال ) ١١/١/٢٠٠٦(تـــم اجـــراء الاختبـــار القبل
ــــساعة) یــــوم الاربعــــاء( المــــصادف  ــــضمن ) ٢.٠٠(ال ــــق، وت ًظهــــرا فــــي مــــسبح الحریــــة المغل

ــار القبلــي اختبــار تحمــل الــسرعة واختبــار  ة بقیــاس الــزمن بتلــك  متــر ســباحة حــر٢٠٠الاحتب
  .المسافة

  :  تطبیق التمرینات الخاصة بتحمل السرعة٢-٥-٣
ًقــــام الباحــــث باعــــداد التمرینــــات الخاصــــة مراعیــــا الحمــــل التــــدریبي وشــــدته والمــــستوى 
ــم تطبیــق هــذه  ــة البحــث اذ ت ــة واللیاقــة البدنیــة لعین ــة والمرحلــة العمری ــدریبي والفتــرة التدریبی الت

رضها على مجموعة مـن الخبـراء فـي مجـال الـسباحة وعلـم التـدریب التمرینات الخاصة بعد ع
) ١٤/١/٢٠٠٦(ًاعتبـــارا مـــن یـــوم) شـــهران(الریاضـــي واجـــراء بعـــض التعـــدیلات علیهـــا لمـــدة 

وحدات تدریبیة في الاسبوع حیـث كانـت تطبـق فـي الجـزء ) ٣(وبواقع ) ١٤/٣/٢٠٠٦(ولغایة
حیــث كانــت المجموعــة التجریبیــة ) یقــة دق٣٥(الــرئیس مــن الوحــدة التدریبیــة والــذي یبلــغ زمنــه

تطبــق التمرینـــات الخاصــة المعـــدة مــن قبـــل الباحـــث امــا المجموعـــة الــضابطة فكانـــت تـــؤدي 
المنهج التدریبي المقر من الاتحاد  والمنفذ من قبل المـدرب، والتمرینـات الخاصـة المعـدة مـن 

  : قبل الباحث هي
  .السباحة مع تقیید الرجلین .١
  .مربوطة بحبل مع الخصر)  نجاةطوافة(السباحة مع سحب  .٢
 ).مسك طوافة النجاة(السباحة بالرجلین فقط  .٣

  : اختبار تحمل السرعة٣-٥-٣
) ١٥٠(متــر الأولــى ولغایــة نهایــة الـــ ) ١٥(قـام الباحــث باختبــار تحمــل الــسرعة بعــد الــ 

 وتــم اعتمــاد الـــزمن متــر واعتمــد بــذلك علــى خبـــراء التــدریب فــي الــسباحة وخبـــراء الفــسلجة
  یوضح ذلك) ١(والجدول رقم . یر فاعل في الاداءكمتغ

                                                                                                             
الموصـل، مطبعــة : ( الاختبــارات والقیـاس والتقـویم فــي التربیـة الریاضــیةقاسـم حـسن المنــدلاوي واخـرون؛ )  1(

 .١٠٧ص)١٩٨٩التعلیم العالي،

 الخبراء:  
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  ) ١(جدول ال
  مجموعتین البحث في اختبار تحمل السرعة القبليیبین تكافؤ ال

  الدلالة  ت الجدولیة  ت المحسوبة  ع  ́س  متغیرات
  ٠.١٥٣  ١٣٩.٢٠  تجربة
  ٠.١٣٢  ١٣٩.٤٥  ضابطة

  عشوائي  ٢.٤٤٧  ١.٩٩٣

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة 
  : الاختبار البعدي٤-٥-٣

ــار  ــم اجــراء الاختب ــذ التمرینــات الخاصــة بتطــویر تحمــل الــسرعة ت بعــد الانتهــاء مــن تنفی
ًظهـرا مـن ) ٢.٠٠(البعدي لعینة البحـث وللمجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة فـي تمـام الـساعة 

ــار ) الاربعــاء(المــصادف)١٥/٣/٢٠٠٦(یــوم  ــة المغلــق حیــث تــضمن الاختب فــي مــسبح الحری
  .م حرة بقیاس الزمن لتلك المسافة٢٠٠البعدي سباحة 

  : الوسائل الاحصائیة٦-٣
  .لمعالجة البیانات ) SPSS(  استخدم الباحث الحقیبة الاحصائیة الـ

 الوسط الحسابي.  
 الانحراف المعیاري. 

  للعینات المتناضرة) ت(قانون. 

  یر المتناضرةللعینات غ) ت(قانون.  
  
  
  
  :تها ومناقشها عرض النتائج وتحلیل-٤
 عــرض وتحلیــل نتــائج المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة فــي الاختبــارین القبلــي ١-٤

 . م حرة٢٠٠والبعدي لقیاس الزمن في سباحة 
  )٢(الجدول

                                                                                                             
 جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة... فسلجة... رافع صالح. د.  
 جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة... فسلجة... حسین علي. د.  
 جامعة الموصل/ تربیة الریاضیةكلیة ال... سباحة... عارف حساوي. د.  
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الدلالة المحتسبة والجدولیة ومستوى ) ت(مةیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقی
م سباحة ٢٠٠ي الاختباریین القبلي والبعدي وللمجموعتین التجریبیة والضابطة في انجاز ف

  .حرة
  المجموعة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س  
) ت(قیمة

  المحتسبة
) ت(قیمة

  *الجدولیة
مستوى 
  الدلالة

  معنوي  ٨.٩٤٨  ٨.٥٨٨  ١٧٥.٢٢٧  ٩.٤٧١  ١٨٢.٩١٥  التجریبة
  ٧.٦٤٩  ٢.٧٧٨  ١٩٧.٥٦٧  ٤.٧٤٩  ٢٠٥.٩٩٥  الضابطة

٣.١٨٢  
  معنوي

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٣(عند درجة حریة 
ــار القبلــي ) ٢(یتــضح مــن الجــدول ــة فــي الاختب ان الوســط الحــسابي للمجموعــة التجریبی

وبالاختبــار البعــدي كــان الوســط الحــسابي ) ٩.٤٧١(ثـا وبــانحراف معیــاري قــدره) ١٨٢.٩١٥(
ــــدره وبــــانحرا) ١٧٥.٢٢٧(بقیمــــة  ــــة ) ت(امــــا قیمــــة) ٨.٥٨٨(ف معیــــاري ق المحتــــسبة لمعرف

وهــــي اكبــــر مـــــن القیمــــة الجدولیـــــة ) ٨.٩٤٨(معنویــــة الفــــروق بـــــین الاختبــــارین فقــــد كانـــــت
ــة) ٣.١٨٢(البالغــة ــة) ٠.٠٥(تحــت مــستوى دلال ــدل علــى وجــود فــرق ) ٣(ودرجــة حری وهــذا ی

  .معنوي ین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
) ٢٠٥.٩٩٥(ما المجموعة الضابطة فقد بلـغ الوسـط الحـسابي لهـا فـي الاختبـار القبلـيا

ـــدره ـــار البعـــدي فكـــان الوســـط الحـــسابي بقیمـــة ) ٤.٧٤٩(وبـــانحراف معیـــاري ق امـــا فـــي الاختب
ـــدره ) ١٩٧.٥٦٧( ـــاري ق ـــانحراف معی ـــة معنویـــة ) ت(امـــا قیمـــة) ٢.٧٧٨(وب ـــسبة لمعرف المحت

ــارین فقــد كانــت ــین الاختب ــة) ٧.٦٤٩(الفــروق ب ــد ) ٣.١٨٢(وهــي اكبــر مــن القیمــة الجدولی عن
ــة ــة) ٠.٠٥(مــستوى دلال ــارین ) ٣(ودرجــة حری ــین الاختب ــدل علــى وجــود فــرق معنــوي ب وهــذا ی

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
ــــة  المحتــــسبة لمعرفــــة معنویــــة الفــــروق بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي ) ت(وبمقارن

نجدها اكبر من قیمتها المحتسبة بین الاختبـارین القبلـي ) ٨.٩٤٨(غةللمجموعة التجریبیة البال
وهـــــذا یــــشیر الــــى معنویـــــة الفــــروق بـــــین ) ٧.٦٤٩(والبعــــدي للمجموعــــة الـــــضابطة والبالغــــة

  .المجموعتین كانت بشكل اكبر للمجموعة التجریبیة
  
  

  )٣(الجدول 
سوبة ونوع الدلالة والمح الجدولیة) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

   متر سباحة حرة٢٠٠للمجموعتین التجریبیة والضابطة في انجاز 
  الدلالة  ت الجدولیة  ت المحسوبةالانحراف   الوسط الحسابي  المتغیرات
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  المعیاري
  ٨.٥٨٨  ١٧٥.٢٢٧  التجریبیة
  ٢.٧٧٨  ١٩٧.٥٦٧  الضابطة

  معنوي  ٢.٤٤٧  ٤.٩٤٩

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة 
  
  )٤(الجدول 

والمحسوبة ونوع الدلالة  الجدولیة) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  للمجموعتین التجریبیة والضابطة في اختبار تحمل السرعة البعدي

الانحراف   الوسط الحسابي  المتغیرات
  المعیاري

  الدلالة  ت الجدولیة  ت المحسوبة

  ٠.١٥٣  ١٣٦.٠٨  التجریبیة
  ٠.٧٤٠  ١٣٧.٣٢٨  الضابطة

  معنوي  ٢.٤٤٧  ٣.٣٠٢

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة 
  
  )٥(الجدول 

  متر سباحة) ٢٠٠(یبین معامل الارتباط البسیط بیرسن بین تحمل السرعة وانجاز 
  الدلالة  الدرجة الجدولیة  معامل الارتباط البسیط  العلاقة

بین اختباري تحمل 
  م٢٠٠السرعة وانجاز 

  معنوي  ٠.٧٠٧  ٠.٩٠١

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٦(عند درجة حریة 
ـــد ملاحظـــة الجـــدول  ـــاري وقیمـــة ) ٣(عن ـــین الوســـط الحـــسابي والانحـــراف المعی ) ت(یب

المحـــسوبة ونـــوع الفــــرق بـــین المجمـــوعتین فــــي الاختبـــار ألبعـــدي نجــــد ان الوســـط الحــــسابي 
امـــــا ) ٨.٥٨٨( معیـــــاري قـــــدره وبـــــانحراف) ١٧٥.٢٢٧(للمجموعـــــة التجریبیـــــة كـــــان بدرجـــــة 

ـــانحراف معیـــاري قـــدره ) ١٩٧.٥٦٧(للمجموعـــة الـــضابطة فكـــان الوســـط الحـــسابي بقیمـــة  وب
وهي اعلـى مـن ) ٤.٩٤٩(بین المجموعتین ظهرت بقیمة ) ت(وعند حساب قیمة ) ٢.٧٧٨(

ــة البالغــة  ــة ) ٢.٤٤٧(القیمــة الجدولی ــد درجــة حری ــذا ) ٠.٠٥(وتحــت مــستوى دلالــة ) ٦(عن ل
  .المجموعة التجریبیةرق كان معنویا ولصالح فان الف

  
  مناقشة النتائج ١-٤
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ان هناك فروق معنویة في نتائج المجموعـة التجریبیـة بـین ) ٣( جدولالیتبین من نتائج 
م حــرة ولـــصالح الاختبـــار البعـــدي ٢٠٠الاختبــارین القبلـــي والبعـــدي فــي قیـــاس الـــزمن لـــسباحة

علیــة التمرینــات الخاصــة التــي طبقــت علــى ویعــزو الباحــث ســبب هــذا التطــور إلــى صــحة وفا
سباحي المجموعة التجریبیة والتي أسـهمت فـي بنـاء مـستوى جیـد مـن التحمـل الخـاص والـذي 

  .أنعكس بنتائج إیجابیة في اختبارت البعدیة
ان هنـاك فـروق معنویـة فـي نتـائج ) ٣( اما عن المجموعة الضابطة فیتبین من الجـدول

ـــا ـــین الاختب ـــضابطة ب ـــاس زمـــن ســـباحة المجموعـــة ال ـــي قی ـــي والبعـــدي ف م حـــرة ٢٠٠رین القبل
ولـــصالح الاختبـــار البعـــدي ویعـــزو الباحـــث ســـبب هـــذا التطـــور الـــى تـــاثیر عملیـــات التـــدریب 
" الریاضــي اذ ان التـــدریب یعمـــل علــى زیـــادة مـــستوى الفـــرد زیــادة نـــسبیة ولفتـــرة طویلـــة اذ ان

  )١(".ًالمنهج التدریبي یؤدي حتما الى تطور الانجاز
 عمل مقارنة بـین المجمـوعتین نـرى بـان المجموعـة التجریبیـة هـي المتفوقـة ویعـزو وعند

الباحث ذلـك الـى ان التمـارین الخاصـة ادت الـى تطـور عـالي فـي الاجهـزة الوظیفیـة المختلفـة 
ذات العلاقة باللعبة وهذا التطور جاء متاخرا بعد حدوث تطور في الـصفات البدنیـة الخاصـة 

ــادة فــي ــى اســتثمار التكنیــك وتطــویره اذ ان التكنیــك یــرتبط بــشكل التــي ادت الــى زی  القــدرة عل
اساسي مع القدرات البدنیـة فالتـدریب یـؤدي الـى زیـادة فـي حالـة التعـب التـي تـؤدي الـى زیـادة 

 متـر تعمـل فـي جـو ٢٠٠مماثلة في تطور الاجهزة وتطور نظم طرق صرف الطاقـة وفعالیـة 
 یـؤدي الـى تـاخیر التعـب وتطـور الانجـاز وهـذا مـا حامظ اللاكتیك لذا فـان تطـور هـذا النظـام

عمد الیـه الباحـث اذ ان هـذه التمرینـات الخاصـة ادت الـى زیـادة التعـب والعـبء الملقـى علـى 
  .كاهل الریاضي وهو ما ادى بالنتیجة الى تطور الانجاز

لان زیـادة حـامض اللاكتیـك ،إن عملیة تحریر الطاقة على وفق هذه العملیة تعد مؤقتة 
بـشكل لاتجاریهـا عملیـة ) ATP(العضلات والدم یؤدي الى ان تكون عملیة استهلاك الــ في 

ممـــا یزیـــد مـــن التعـــب الـــذي یـــصیب الریاضـــي بـــسبب زیــــادة ، ) ATP(اعـــادة تـــصنیع الــــ 
اذ تقلــل ، الـذي یــؤثر سـلبا فــي نـشاط الانزیمــات المـسؤولة عــن تولیـد الطاقــة ، حموضـة الــدم 

ـــــ ـــــسیوم ال ـــــة اطـــــلاق الكال ـــــزیم مـــــن قابلی ـــــشیط ان ـــــونین وتن ـــــشاط الترب ـــــى كـــــبح ن ذي یعمـــــل عل
)ATpase ( ، وبالتــالي یقلـــل مـــن الانقباضـــات العـــضلیة التـــي یعتمـــد علیهـــا اللاعـــب لاداء

   .)١(واجباته الحركیة في الملعب 

                                                
سعد محسن اسماعیل؛ تاثیر اسالیب تدریسیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین في دقة التصویب )  1(

 .٩٨،ص١٩٩٦ًالبعید بالقفز عالیا في كرة الید، اطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد،

(١) Costill  D.I . William J.H. Thecerly Colytic system . InPhysiology of sport and 
exercise , Human Kinetics ,u. s. a. 1994.p.98.99. 
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ــاتج عــن زیــادة  ــى تحمــل التعــب الن ــادة قــدرتهم عل ــاجون الــى زی ــین یحت ــان اللاعب ــذلك ف ل
اذ یعتمــد مــستـوى حامـــض اللاكتیــك " ، و تقلیــل تجمعــه حــامض اللاكتیــك او الــتخلص منــه ا

   .)٢(" المتراكم على شدة وحجم العمل التدریبي وحجم العضلات العاملة 
  
  :الاستنتاجات والتوصیات -٥
  :  الاستنتاجات١-٥

  : توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتیة
  مــــن قبــــل الباحــــث ان ممارســــة افــــراد المجموعــــة التجریبیــــة للتمرینــــات الخاصــــة المعــــدة

والاستمرار على ممارستها بانتظـام كـان لـه تـاثیر ایجـابي فـي تطـویر تحمـل الـسرعة وتقـدم 
  . المستوى في الانجاز

  ان اسـتخدام هــذه التمرینــات فــي الجــزء الختــامي مـن الوحــدة التدریبیــة وتناســقها مــع الحمــل
  .التدریبي كان له تاثیر على الناحیة البدنیة للسباحین

  
 : یات التوص٢-٥

  : في ضوء نتائج البحث واستنتاجاته توصل الباحث الى
 التركیز على تطبیق التمرینات الخاصة في الجزء الختامي من الوحدة التدریبیة .  
  توجیه المدربین الى استخدام هذه التمرینات لما لها من تاثیر ایجـابي فـي تطـویر الـصفات

 .ء بمستوى الانجاز الریاضيالبدنیة ومنها صفة تحمل السرعة وبالتالي الارتقا
  یوصـي الباحــث بــضرورة اجــراء المزیــد مـن البحــوث والدراســات باســتخدام تمرینــات خاصــة

  .في تطویر صفات بدنیة اخرى وعلى فعالیات اخرى في السباحة
  
  
  
  

  المصادر
  

 الأسس العلمیة لتدریب السباحة، القاهرة، دار - :أسامة كامل راتب ومحمد علي زكي 
  . ب تالفكر العربي،

                                                
(٢)  Kottk . Power . Edeard .t. Howly : Regulation of Acid Basbalance during 
exercise Physiology .Mcgraw Hill companies , u.s.a , 2001 , p.216. 
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 خطف( تأثیر التحمل الخاص في أداء بعض مسكات الرمي - :حمدان رحیم رجا (
  .١٩٩٤ أطروحة دكتوراه كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، -:للمصارعین

  سعد محسن اسماعیل؛ تأثیر أسالیب تدریسیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین
 في كرة الید، أطروحة دكتوراه، كلیة التربیة ًفي دقة التصویب البعید بالقفز عالیا

  .١٩٩٦الریاضیة، جامعة بغداد،
  صباح السید فاروز عبد االله، أثر تنمیة الجلد الخاص على فاعلیة الأداء لدى لاعبي

  .١٩٨٠ریاضة الجمباز للناشئیین، أطروحة دكتوراه، 
 للطباعة جامعة الموصل، دار الكتب: ( عبد علي نصیف؛ التدریب في المصارعة 

  ) .والنشر
 قاسم حسن المندلاوي واخرون؛ الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة :
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