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   البحثمستخلص

ــدریب المــستمر علــى إنجــاز  ــأثیر التــدریب الفتــري والت لقــد أجــرى البحــث للتعــرف علــى ت
 أسـابیع بواقــع ثــلاث وحــدات ٨ متــر حــرة مـن خــلال تطبیــق مـنهج تــدریبي لمــدة ١٠٠سـباحة 

ــة مــن ســباحي المنتخــب الــوطني العراقــي للموســم   ٢٠٠٤/٢٠٠٥تدریبیــة أســبوعیا، علــى عین
 سـباحین، إذ تـم إجـراء ٤ سباحین، وقد قسموا على مجموعتین كل مجموعة ٨والبالغ عددهم 

التكافؤ بینهما في مستوى الانجاز فضلا عن إجراء التجانس أیضا، وكان المـنهج یهـدف إلـى 
تطویر الانجاز من خلال استخدام ذلك المنهج التدریبي ذي الأربعة والعـشرون وحـدة تدریبیـة 

 وفــقـ التـــدریب الفتـــري والأخـــر علـــى وفـــق التـــدریب المـــستمر، إذ تـــم إجـــراء الاختبـــارات علـــى
  .القبلیة وفي نهایة تطبیق المنهاج تم إجراء الاختبارات البعدیة

ولقــــد اســــتنتج الباحــــث ظهــــور فــــروق معنویــــة فــــي نتــــائج الانجــــاز للمجمــــوعتین فــــي 
، بـسبب تـأثیر اسـتخدم تلـك الطـریقتین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولـصالح الاختبـارات البعدیـة

ممــا احــدث تطــورا فــي انجــاز عینــة البحــث، وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارات 
ـــأثیر  ـــك ت ـــصالح المجموعـــة التجریبیـــة، أي هنال ـــضابطة والتجریبیـــة ول البعدیـــة للمجمـــوعتین ال

  .حثإیجابي من جراء استخدام التدریب الفتري على نتائج إنجازات عینة الب
 
 

Abstract 
The research was conducted to identify the impact of training 

and continuous training mounted on the delivery of 100 meters 
freestyle swimming through the application of a training curriculum 
for a period of 8 weeks by three training modules per week, for a 
sample of Spahi Iraqi national team for season 2004/2005, who are 8 
style, has divided into two Each of the 4 style, as he had been a parity 
between them in the level of achievement as well as homogeneity, 
also was aimed at developing curriculum delivery through the use of 
the training curriculum of twenty-four module mounted on the 

دراسة مقارنة لتأثیر التدریب الفتري والتدریب المستمر على إنجاز 
  متر حرة ١٠٠سباحة 

  بحث تجریبي
   الوطني العراقيعلى سباحي المنتخب

  علي مالك حمید الشوك. م
  كلیة العلوم السیاسیة
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approved training and the other as the ongoing training, as he had 
been conducting tests At the end of tribal application platform has 
been testing Zuhr. 

The researcher concluded the emergence of moral differences 
in the results of achievement tests in the two tribal and Zuhr and for 
the benefit of the tests Zuhr, because of the impact of those methods, 
which used the latest development in completing sample research, a 
significant moral difference between the two sets of tests Zuhr officer 
and pilot in the interest of the pilot group, there is no positive impact 
by the use of training mounted on the results of the achievements of 
the same research. 

  

  : التعریف بالبحث-١

  : مقدمة البحث وأهمیته١-١
ـال التـــدریب تــأثر فـــي الــسنوات الأخیـــرة بثــورة العلـــم والتقنیــة، إذ اتخـــذت العملیـــة       إن مجـ
التدریبیة شكلا وهیكلا تنظیمیا یتفق مع حالـة التطـور الجدیـد والوسـائل المـستعملة فـي عملیـة 

لفعالیــات هــي حــصیلة تجــارب عملیــة فــي التــدریب، فتقــدم المــستویات الریاضــیة فــي مختلــف ا
اتجـاـه تطــویر طرائــق وأســـالیب التــدریب، وبمــا أن عملیــة التـــدریب فــي الــسباحة تعتمــد علـــى 

) الرقمــي(العدیــد مــن الطرائــق والأســالیب التدریبیــة، والغــرض منهــا الارتقــاء بمــستوى الانجــاز 
تخـضع لنظـام معـین للسباحین، ولكون لكـل مـن تلـك الطرائـق والأسـالیب لهـا خـصوصیتها إذ 

ومحدد من حیث الحجم والشدة والراحة، وبما أن عملیة تنمیـة القـدرات البدنیـة تتوقـف تنمیتهـا 
 هــذه الــصفة البدنیــة یــؤدي إلــى علــى أتبــاع الأمثــل للطرائــق التدریبیــة المــستخدمة، لان تنمیــة

لرقمیـة، ضمان ثبات الأداء لاطول فترة ممكنة مع المواصـلة علـى تحقیـق أفـضل الإنجـازات ا
وتعد طرائق تـدریب الفتـري ولیـدة عملیـة تطـور كـان مـن شـأنها صـدى تحطـیم الأرقـام وأعـداد 
الكثیر من الأبطال، ولهذا فقد ركزت بحـوث علمیـة كثیـرة علیهـا لكونهـا طریقـة تدریبیـة تعتمـد 
العلاقة بین الشدة والراحة، والبحث الذي نحن بصدد هو محاولة عملیـة للوصـول إلـى معرفـة 

علـــى انجـــاز ) الفتـــري المتوســـط الـــشدة والمـــستمر(تـــأثیر اســـتخدام الطـــریقتین تـــدریبیتین مـــدى 
  .متر حرة  ١٠٠سباحة 

ــــــى  ــــــا فــــــي التوصــــــل إل ـتنا لهــــــذه المــــــشكلة نتیجــــــة حرصــــــنا ورغبتن وجــــــاءت دراســـــ
 متــــر وخدمـــــة ١٠٠أفــــضل الــــسبل لوضــــع الحلــــول الــــسلیمة التـــــي تكفــــل تطــــویر الــــسباحة 

ي هـــــذا المجــــال علــــى تأثیرهمـــــا علــــى أنجــــار الـــــسباحة منــــا لتعریــــف المـــــدربین العــــاملین فــــ
ـــــسباحة ١٠٠ ـــــدریبین ل ـــــك مـــــن خـــــلال تـــــصمیم منهجـــــین ت  متـــــر حـــــرة مـــــن ١٠٠ متـــــر، وذل

ـــــــة  ـــــــشدة لمعرف ـــــــضة ال ـــــــة المتوســـــــطة المنخف ـــــستمر والطریقـــــــة الفتری ــ بطـــــــریقتین الحمـــــــل الم
  .وتحدید الأنسب منها في تطویر مستوى الانجاز 
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  : مشكلة البحث٢-١
ـــام  فـــي        مـــن خـــلال  ـــى تطـــور الأرق ـــائج لبحـــوث والدراســـات الـــسابقة عل مـــا ظهرتـــه نت

فعالیــات الــسباحة، بقیــت أمامنــا العدیــد مــن المــشاكل التــي تــستوجب دراســتها والبحــث عنهــا، 
ــة لتــأثیر اســتخدم الطرائــق التدریبیــة علــى انجــاز ســباحة   متــر تعــد ولغایــة هــذه ١٠٠فالمقارن

ون عنـایتهم ألیهـا والاهتمـام بهـا بـشكل خـاص، وبـالنظر الفترة من المواضیع التي یوجه الباحث
التـدریب الفتـري (لعدم التطرق لهـذا المجـال وجـد الباحـث ضـرورة دراسـة تـأثیر تلـك الطـریقتین 

، ولكون أداء التدریب الریاضـي علـى وفـق الطریقـة المناسـبة سـوف یـؤدي )والتدریب المستمر
ة لــذلك تحـــدث عملیــة تطـــور مـــستوى إلــى حـــدوث بعــض التكیفـــات للأجهــزة الوظیفیـــة ونتیجـــ

  .الإنجاز لتلك الفعالیات
ــدریب الفتــري والتــدریب  ــى تــأثیر اســتخدام الت وتكمــن مــشكلة البحــث فــي التعــرف عل

ــة ســباحة  ــى انجــاز فعالی ــد نــوع ١٠٠المــستمر عل ــر التــي تناولهــا الباحــث مــن خــلال تحدی  مت
إمكانیــة أفــضل فــي توزیــع العلاقــة الإحــصائیة لان نتــائج هــذا البحــث ســوف تحقــق لمــدربینا 

ـــالي تطـــویر المـــستوى  ـــاء الفتـــرات التدریبیـــة خـــلال المـــنهج الـــسنوي وبالت الحمـــل التـــدریبي أثن
  .الانجاز الرقمي نحو الأفضل 

  :  أهداف البحـث٣-١
  : یهدف البحث إلى 

ـــي تطـــویر المـــستوى الرقمـــي  .١ ـــدریب الفتـــري ف ) الانجـــاز(التعـــرف علـــى مـــستوى تـــأثیر الت
  . متر حرة١٠٠لفعالیة سباحة 

ــأثیر التــدریب المــستمر فــي تطــویر المــستوى الرقمــي  .٢ ــى مــستوى ت ) الانجــاز(التعــرف عل
  . متر حرة ١٠٠لفعالیة سباحة 

لفعالیــة ) الانجــاز(مقارنـة تــأثیر التــدریبین الفتــري والمــستمر فـي تطــویر المــستوى الرقمــي  .٣
  . متر حرة ١٠٠سباحة 

  :   فروض البحـث٤-١
  :افترض الباحث ما یأتي 

جــود فــروق معنویــة بــین نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة ولــصالح الاختبــارات البعدیــة و .١
  .للمجموعة التي تدربت بالطریقة التدریب المستمر

وجــود فــروق معنویــة بــین نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة ولــصالح الاختبــارات البعدیــة  .٢
 .فض الشدةللمجموعة التي تدربت بالطریقة التدریب الفتري المنخ

 متـر ١٠٠هنالك فروق معنویة بـین نتـائج المجمـوعتین لمـستوى الإنجـاز لفعالیـة سـباحة  .٣
  .  حرة في الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التي تدربت بالطریقة التدریب الفتري 
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  : مجالات البحـث٥-١
ســـــــباحین مـــــــن المنتخـــــــب الـــــــوطني العراقـــــــي للموســـــــم ) ٨(: المجـــــــال البـــــــشري ١-٥-١

  .  متر حرة١٠٠ في سباحة ٢٠٠٤/٢٠٠٥
   ٢٧/٣/٢٠٠٥ ولغایة ٢٣/١/٢٠٠٥أجرى البحث للفترة  :  المجال الزماني٢-٥-١
  .بغداد /مسبح الحریة الاولمبي المغلق :  المجال المكاني٣-٥-١
  
  :الدراسات النظریة والدراسات المشابهة-٢
  :  الدراسات النظریة١-٢
  :  التدریب الفترى١-١-٢
  : التدریب الفترىمفهوم  ١-٢-١-٢

أن ســــبب تــــسمیتها بالتـــــدریب الفتــــرى كونهـــــا تتخللهــــا فتــــرات راحـــــة حیــــث یتمیـــــز 
، ومــــنهم )١("بوجــــود فتــــرات راحــــة بــــین كــــل تمــــرین وأخــــر، وكــــذلك بــــین مجموعــــة وأخــــرى "

ــــى  ــــستند عل ــــول بأنهــــا ت ــــادلا مخططــــا " مــــن یق ــــب تب ــــي تتطل ــــي التحمــــل والت ــــرى ف ــــدأ الفت مب
ــــین مراحــــل الحمــــل والراحــــة، أن  ــــى وضــــع الراحــــة ب ــــرة الراحــــة لا تخــــدم إعــــادة الجــــسم إل فت

  .ویعد الأمریكان أول من أوجدوا الطریقة الفتریة في التدریب  )٢("التام
ــــى أنهــــا  ــــرى عل ــــدریب الفت ــــة الت ــــف طریق ــــدریبي ذو وحــــدات        " ویمكــــن تعری نظــــام ت

، ویعبـر )٣("وعـةتدریبیة متشابهة تتكرر مع وجود فترة راحة بینیة بین كل مـرة وأخـرى أو مجم
عبــارة عــن سلــسلة مــن التمرینــات المتكــررة تتخللهــا فتــرات مــن " عنهــا فــوكس ومــاثیوس بأنهــا 

   .)٤("الراحة 

فتــرات تدریبیــة متكــررة وبحجــم معــین وبــشدة معینــة " ویوصــفها ســمیر مــسلط بأنهــا  
، وكـذلك تختلف باختلاف الهـدف مـن الوحـدة التدریبیـة ونـوع الفعالیـة التـي یـتم التـدریب علیهـا

                                                
الموصــل، مطــابع مؤســسه دار  : (١علــم التــدریب الریاضــي، ط:  قاســم حــسن حــسین وعبــد علــي نــصیف(1)

 .١٥١، ص)١٩٨٠الكتب للطباعة والنشر، 

  .٣٤، ص)١٩٨٨بغداد، مطبعة التعلیم العالي، : (اللیاقة البدنیة للطالبات:  عقیل الكاتب وآخرون(2)

القـــاهرة، دار المعـــارف، : (تـــدریب–تعلـــم -مـــسابقات المیـــدان والمـــضمار تكنیـــك: ســـلیمان علـــى وآخـــرون(3) 
 .٥٧،ص)١٩٧٩

ره ، بحــوث ودراســات المــؤتمر العلمــي التحمــل وطــرق تطــوی: هاشـم محمــد إبــراهیم و إبــراهیم موســى عــادل(4) 
، )١٩٨٥الأول لكلیات التربیة الریاضیة في العراق جامعه بغداد كلیه التربیـة الریاضـیة، مطبعـة دار القادسـیة 

 .١ص
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-١٥بـین " ، وتحدد الفترة التي یستغرقها التمـرین الواحـد فـي الأداء )١("للعمر الریاضي للفرد 
 ثانیـة بینمـا یتطلـب ٩٠-٣٠ ثانیة، في حـین تتخللهـا فتـرة راحـة بـین كـل تمـرین أخـر بـین ٦٠

ه ، ویراعـى فـي حالـة اسـتخدام هـذ)٢("ًأن یتناسـب حجـم الحمـل طبقـا للحالـة التدریبیـة للریاضـي
  .الطریقة تقنین فترات الراحة البینیة بحیث تتناسب مع امكانیات الریاضیین وقدراتهم 

وان الاجتهادات وتعدد الآراء والأفكـار لهـذه الطریقـة عمـل علـى تقیـیم هـذه الطریقـة 
وان هذا التقـسیم للتـدریب الفتـرى یـأتي نتیجـة تنظـیم الراحـة والحمـل " التدریبیة لاكثر من قسم 

  .  )٣(" یتمیز بین العمل الفترى القصوى والفترى تحت القصوىحیث یمكن أن
  :في التقسیم إلى   )٥(واثیر صبري   )٤(ویتفق كل من عبد علي نصیف 

 التدریب الفترى بالشدة القصوى  
   التدریب الفترى بالشدة تحت القصوى  

ـــرى  ـــة التـــدریب الفت ـــسیم علـــى أن نعطـــي مـــضمونه، وتـــتلخص طریق بحثنـــا هـــذا التق
مــن القابلیــة القــصوى للریاضــي مــع % ٩٠-٨٠بارتفــاع ســرعة الأداء إلــى "  الــشدید القــصوى

بینمـا یهـبط النـبض إلـى  " )٦(" ثانیة ٩٠مرات وفترات الراحة تزید على ١٠تكرارات تصل إلى 
  )٧(" ضربة في الدقیقة ١٣٠-١٢٠

ــدریب الفتــرى بالــشدة تحــت القــصوى  ــشدة(أمــا طریقــة الت ــشدة ) مــنخفض ال فتكــون ال
مـن القـوة القــصوى ولكـن یتمیـز هــذا النـوع بكثـرة التكــرارات حیـث تبلـغ فتــرة %) ٧٠-٦٠(بـین 

-١٢٠ ثانیـة بالنـسبة للمتقـدمین أو حتـى هبـوط مـستوى النـبض إلـى ٩٠– ٤٥الراحة ما بین 

                                                
دراســة مقارنــه لتطــویر القــوى العظمــى لعــضلات الــرجلین : ســمیر مــسلط الهاشــمي و عبــد الإلــه الجمیلــي (1) 

 –نیـسان / العـدد الأول– مجلـة التـدریب الریاضـي –رتفـع الـشدة والمـنخفض الـشدة بطریقتي التدریب الفتري الم
 .١٤٠، ص )١٩٩٠بغداد /مطبعة الیرموك

الموصــل، مطــابع مؤســسه دار : (١علــم التــدریب الریاضــي، ط: قاســم حــسن حــسین وعبــد علــي نــصیف (2) 
  .١٥١، ص)١٩٨٠جامعه الموصل، /الكتب للطباعة والنشر

القـــاهرة، دار المعـــارف، : (تـــدریب–تعلـــم -مـــسابقات المیـــدان والمـــضمار تكنیـــك: رونســـلیمان علـــى وآخـــ(3) 
 .٤٨، ص)١٩٧٩

 .١٥٢، ص)١٩٨٠(المصدر السابق نفسه، : قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف (4) 

 اللجنــة –دراســة نظریــه حــول تعلــم وتــدریب ركــض المــسافات المتوســطة والطویلــة :أثیــر صــبري الجمیلــي (5) 
 .١٤، ص)١٩٨٧ اتحاد العرقي المركزي لالعاب القوى، –طنیة العراقیة الأولمبیة الو

القـــاهرة، دار المعـــارف، : (تـــدریب–تعلـــم -مـــسابقات المیـــدان والمـــضمار تكنیـــك: ســـلیمان علـــى وآخـــرون(6) 
  .١٤٠، ص)١٩٧٩

الموصــل، مطــابع مؤســسه دار : (١علــم التــدریب الریاضــي، ط: قاســم حــسن حــسین و عبــد علــي نــصیف(7) 
 .١٥٢، ص)١٩٨٠ للطباعة والنشر، الكتب
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 مــرات ٨– ٥تكــون أكثــر فتتــراوح بــین " ، أمــا كمیــة التكــرار فأنهــا )١( نبــضة فــي الدقیقــة١٣٠
إن التــدریب " ،  )٢(" دقــائق ٥-٣تــرة الراحــة بــین مجموعــة وأخــرى مــن للتمــرین الواحــد وتبلــغ ف

الفتري هي طریقة التدریب التي مـن خلالهـا یـؤدي الریاضـي تكـرارات منتظمـة، اقـل مـن الحـد 
الأقصــى، مــع الــتحكم فــي فتــرات الراحــة وتكــون قــصیرة نــسبیا، وأثنــاء العمــل یــسمح باســتعادة 

  . )٣("الشفاء جزئیا ولیس كلیا 
اً یمكـــن ملاحظـــة اســـتعانة المـــدرب بقیـــاس النـــبض والـــضغط لمعرفـــة مـــدى وعمومـــ

تكیــف اللاعــب للاســتجابة للتــدریب الــذي علــى ضــوئه یحــدد فتــرة الراحــة البینیــة وزیــادة الــشدة 
  :المرتبطة بها، لان الاعتبارین الأساسیین اللذین تبنى علیهما هذه الطریقة هما 

  شدة الجرعة التدریبیة  
 ٤(لبینیةطول مدة الراحة ا(   

ــك ینــصح راینــدیل باســتخدام  التــدریب الفتــرى فــي حــالات وصــول " وتأكیــدا علــى ذل
  . )٥(" ضربة في الدقیقة ثم یعاود التدریب مرة أخرى١٢٠النبض إلى 

والأسس التـي یجـب اتباعهـا فـي هـذه الطریقـة التـي اتفـق علیهـا كـل مـن محمـد حـسن عـلاوي 
  :.هي  )٧(وعبد علي نصیف   )٦(
   ثانیة ٦٠-١٥ مدة دوام المثیر الحركي مابین حوالي إن تتراوح .١
   ثانیة ٩٠إن لا تزید فترة الراحة بین كل مثیر حركي واخر عن  .٢
ــار قــوة المثیــر الحركــي بحیــث تــسمح لــسرعة نبــضات القلــب مــن أن تكــون حــوالي  .٣ اختی

  . ضربة في الدقیقة وذلك في نهایة فترة الراحة ١٣٠-١٢٠

                                                
دراســة مقارنــه لتطــویر القــوى العظمــى لعــضلات الــرجلین : ســمیر مــسلط الهاشــمي و عبــد الإلــه الجمیلــي(1) 

مطبعة –نیسان/العدد الأول–مجلة التدریب الریاضي: (بطریقتي التدریب الفتري المرتفع الشدة والمنخفض الشدة
 .١٤١،ص)١٩٩٠بغداد /الیرموك

 .١٤١، ص)١٩٩٠(المصدر السابق نفسه، : سلط الهاشمي و عبد الإله الجمیلي سمیر م(2) 

، )١٩٨٠القــــاهرة، دار االفكرالعربــــي، : (١تــــدریب الــــسباحة،ط: علـــى محمــــد زكــــي واســــامة كامــــل الراتـــب(3) 
 .٧١ص

القـــاهرة، دار المعـــارف، : (تـــدریب–تعلـــم -مـــسابقات المیـــدان والمـــضمار تكنیـــك: ســـلیمان علـــى وآخـــرون(4) 
 .٥٨، ص)١٩٧٩

القـاهرة، مطـابع الـدجوي، : ( ١التـدریب العـضلي ألا یـزو متـري، ط: قاسم حسن حسین و بـسطویس احمـد(5) 
 .٢٨٢، ص)١٩٧٨

، )١٩٧١علم التدریب الریاضي، دار المعارف بمصر مطبعة سـجل العـرب القـاهرة : محمد حسن علاوي(6) 
 .٢٠٠ص

 .١٥١، ص)١٩٨٠(مصدر سبق ذكره: قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف(7) 



   م٢٠٠٨ ... الرابعالعدد ... المجلد العشرون .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣١٥

ــ .٤ ر الحركــي للحالــة التدریبیــة للفــرد وكــذلك بالنــسبة لنــوع بحیــث تخــضع عملیــة تكــرار المثی
   .  )١(فترة التدریب 

  :  نماذج التدریب الفترى٢-٢-١-٢
لقــد اســـتخدم جریـــشلر وراینـــدیل طریقـــة التــدریب الفتـــرى بالـــشكل الأتـــي تكـــرار عـــدد 
ًمسافات قصیرة نـسبیا بـسرعة أعلـى مـن سـرعة المنافـسة وبفتـرات راحـة قـصیرة نـسبیا، ویجـب  ً

ظــیم شــدة وفتـــرة اســتمرار الـــسباحة فــي كـــل مــسافة بحیـــث یــتم بـــذل الجهــد مـــع عــدم تـــوفر تن
ــسباحة لمــدة لا تزیــد عــن دقیقــة واحــدة وان تتــراوح فتــرة  ــك اســتمرار ال الأوكــسجین ویتطلــب ذل

  . )٢( ثانیة ٩٠-٤٥الراحة بین 
 ومـن النمـاذج التدریبیـة لهـذه الطریقـة، والتـي كتـب عنهـا الكثیـر إذ ذكـر شمولنــسكي

 مـــسافات مختلفـــة یعـــاد تطبیقهـــا لمـــرات عدیـــدة ٤-٣مـــن المستحـــسن وضـــع " وآخـــرون بـــان 
  . )٣("ویعمد إلى تقصیر فترة الراحة بینهما تدریجیا 

أمـا المـدرب المجـري لكلــوي فهـو یعطـي أسـلوب جدیــدا فـي طریقـة التـدریب الفتــري، 
 ١٢ – ٨موعـات كانـت ، إذ أن عـدد المج)عدد التكـرارات(بزیادة الحجم التدریبي بشكل كبیر 

  . )٤(مجموعة وبطریقة زیادة السرعة حتى الوصول إلى السرعة المخطط لها ضمن المنهج 
  : طریقة التدریب المستمر٢-١-٢

یقــصد بالتــدریب المــستمر هــو الأداء مــن دون اســتعمال فتــرات راحــة بینیــه، وهنــاك   
  :نوعان من هذا التدریب هما

 التدریب المستمر البطيء.  
 لمستمر السریع التدریب ا.  

تعــد طریقــة التــدریب المــستمر البطــيء أكثــر انتــشارا إذا اتجــه أكثــر الریاضــیین إلــى 
اســتعمال هــذه الطریــق التدریبیــة مــن خــلال اســتخدام مــسافات طویلــة بــسرعة بطیئــة، وذلـــك 
لغرض بناء المطاولة الاوكسجینیة لتدریباتهم التخصصیة في العدد لما یترتـب علـى ذلـك مـن 

                                                
 .٢٠١، ص)١٩٧١( مصدر سبق ذكره: محمد حسن علاوي (1) 

رسالة ماجـستیر غیـر منـشورة، كلیـة : (تحدید انسب طریقه لتدریب المطاولة الخاصة: سعد منعم الشیخلي(2) 
 .٣٨، ص)١٩٩٠التربیة الریاضیة، جامعة البصرة، 

: قواعــد العــاب الــساحة والمیــدان،: صــبري قاســم حــسن وأثیــر ) ترجمــة: (كــارل هــاینز بازوفیلــد وآخــرون (3) 
 .١٨٢،ص)١٩٨٧الموصل، مدیریه دار الكتب للطباعة والنشر،(

الموصل، مطابع التعلیم العالي : (الأسس التدریبیة لفعالیات العاب القوى: قاسم حسن المندلاوي واخرون (4) 
 .٣٠٦،٣٠٧،ص)١٩٩٠في الموصل 
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 جیـدة للـسرعة، وتجنـب الإجهـاد خـلال الأداء مختلـف أنـواع التمرینـات، وهـذا مـن كـون خلفیـة
  .شانه أن یجعل التدریب أكثر سهولة ومتعه

وتعـــــد طریقـــــة التـــــدریب المـــــستمر البطـــــيء مـــــن انـــــسب الطرائـــــق التـــــي بالإمكـــــان 
اســـتخدامها لكبـــار الـــسن والریاضـــیین فـــي بدایـــة الموســـم التـــدریبي، أو عقـــب انقطـــاعهم عـــن 

ــة، وعمومــا فــان اللاعــب یجــب أن یــؤدي التــدریب بــسرعة مریحــه لمعــدل التــدر یب لفتــرة طویل
  .دقیقة / ضربة١٦٠-١٤٠ضربات القلب متوسطة والبالغة 

أما الأسلوب الأخر لهذه الطریقة وهو التدریب السریع فتضع الریاضي فـي ظـروف 
  . )١(الشدة والمسافة قریبة من سرعة الأداء في المنافسة وهي مختلفة عن طریقة البطیئة في 

  : الدراسات المشابهة٢-٢
  ١٩٩٩(في دراسة آجرتها ربایعة جمال(  

   )٢( ) متر ركض١٥٠٠تأثیر أسلوب التدریب المستمر والفتري والمختلط بمستوى  (
 العـاب القـوى مـن نهدفت الدراسة إلى وضع ثـلاث بـرامج تدریبیـة مقترحـة لمتـسابقی

  .الجامعة الأردنیة /یاضیةالمرحلة الثانیة كلیة التربیة الر
 طالبا تم اختیـارهم عـشوائیا إذ تـم تقـسیمهم علـى ثـلاث ٤٥تكونت عینة البحث من 

مجامیع وتعد كل مجموعة من المجامیع الثلاث هـي ضـابطة بـنفس الوقـت لكونهـا اسـتعملت 
  .طریقة تدریبیة خاصة بها 

لــى أفــراد  متــر ع١٥٠٠وتحقیقــا لأهــداف البحــث اســتخدمت الباحثــة اختبــار ركــض 
عینـة البحـث لمعرفــة مـستوى الانجـاز لــدیهم بهـذه الفعالیــة، وبعـد أجـراء الاختبــارات القبلیـة تــم 
ــة البحــث كــل حــسب طریقتــه وبواقــع وحــدتین  ــى أفــراد عین ــثلاث عل تنفیــذ البــرامج المقترحــة ال

 وحدة تدریبیة على مدى شهرین، وبعدها تم إعـادة أجـراء ١٦تدریبیة في الأسبوع وبعد مرور 
  .الاختبارات البعدیة 

  :.استنتجت الباحث الأتي
عــدم وجــود فــروق معنویــة بــین المجــامیع التــي تــدربت بــالطرائق الــثلاث لتطــویر صــفة  .١

  .المطاولة

                                                
مطاولة الهوائیة في عدد من المتغیرات البدنیة ومعدل سرعة النبض تأثیر ال: نبیل محمد عبد االله الشاروك(1) 

-٢٢،)٢٠٠٠أطروحـة دكتـوراه غیـر منـشورة، كلیـة التربیـة الریاضـیة، جامعـة الموصـل، : (فـي فتـرة الاستـشفاء
٢٣. 

بحــث : ( متــر ركــض١٥٠٠ربایعــة جمــال ؛ تــأثیر أســلوب التــدریب المــستمر والفتــري والمخــتلط بمــستوى (2) 
 ).١٩٩٩المجلة الاردنیة، عمان،منشور في 
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هنـاك فــروق ذات دلالــة معنویـة بــین نتــائج الاختبــارات القبلیـة والبعدیــة لمجمــوع التــدریب  .٢
  .المستمر ولصالح الاختبارات البعدیة 

دلالــة معنویـة بــین نتــائج الاختبــارات القبلیـة والبعدیــة لمجمــوع التــدریب هنـاك فــروق ذات  .٣
  .الفتري ولصالح الاختبارات البعدیة 

هنـاك فــروق ذات دلالــة معنویـة بــین نتــائج الاختبــارات القبلیـة والبعدیــة لمجمــوع التــدریب  .٤
  .المختلط ولصالح الاختبارات البعدیة 

 أثر برنامج تدریبي مقترح ) (١٩٩٩(ني في دراسة آجرتها سمبره عرابي وغازي الكیلا
   )١() بشدتین مختلفتین على بعض المتغیرات الفسیولوجیة في السباحة

هدفت الدراسة إلى التعرف علـى اثـر برنـامج تـدریبي مقتـرح بـشدتین مختلفتـین علـى 
  .الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین والعتبة اللاهوائیة والنبض والمستوى الرقمي

 طالبا تم اختیـارهم بطریقـة الحـصر الـشامل، مـن طلبـة ١٨البحث من تكونت عینة 
) ٩(الجامعة الأردنیة، إذ تم تقسیمهم مجموعتین مجموعة الشدة العالیـة/كلیة التربیة الریاضیة

 أسـابیع ٦طلاب، وتم تطبیق البرنامج التـدریبي لمـدة ) ٩(طلاب، ومجموعة الشدة المنخفضة
  .مرات في الاسبوع) ٤(وبواقع 

  :.تنتج الباحثان الأتياس
العتبـــة اللاهوائیـــة، ونـــبض الراحـــة (وجـــود فـــروق ذات دلالـــة احـــصائیة علـــى المتغیـــرات  .١

  .لدى المجموعة ذات الشدة العالیة) والمستوى الرقمي
الحــــد الاقــــصى لاســــتهلاك (عـــدم وجــــود فــــروق ذات دلالــــة احــــصائیة علــــى المتغیــــرات  .٢

  .لدى المجموعة ذات الشدة العالیة) الاوكسجین
لـدى ) نـبض الراحـة والمـستوى الرقمـي(وجود فروق ذات دلالة احصائیة على المتغیـرات  .٣

  .المجموعة ذات الشدة المنخفضة
الحــــد الاقــــصى لاســــتهلاك (عـــدم وجــــود فــــروق ذات دلالــــة احــــصائیة علــــى المتغیــــرات  .٤

  .لدى المجموعة ذات الشدة المنخفضة) الاوكسجین، والعتبة اللاهوائیة
ــــة  .٥ احــــصائیة فــــي المــــستوى الرقمــــي بــــین المجمــــوعتین ولــــصالح وجــــود فــــروق ذات دلال

  .المجموعة ذات الشدة العالیة
  :ٕمنهج البحث واجراءاته المیدانیة-٣
   : منهج البحث١-٣

  .استخدام الباحث المنهج التجریبي لكونه انسب المناهج للوصول إلى أهداف البحث 
                                                

ســـمبرة عرابـــي وغـــازي الكیلانـــي ؛ أثـــر برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح بـــشدتین مختلفتـــین علـــى بعـــض المتغیـــرات (1) 
 ).١٩٩٩بحث منشور في المجلة الاردنیة، عمان،: (الفسیولوجیة في السباحة
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   : عینة البحث٢-٣
ــــــة مــــــن ســــــباحي المنتخــــــب ــــــة عمدی ــــــار عین ــــــم اختی ــــــي للموســــــم ت ــــــوطني العراق  ال

ســباحین، اســتبعد مــنهم ) ١٠(، وكــان مجمــوع المجتمــع الأصــلي للبحــث ٢٠٠٤/٢٠٠٥
ســباحین بنــسبة مئویــة بلغــت ) ٨(سـباحین، وبهــذا أصــبح العــدد الكلــي لعینـة البحــث ) ٢(

مــن المجتمــع الأصــلي للبحــث، وبعــدها تــم تقــسیمهم علــى مجمــوعتین متجانــستین % ٨٠
  .یوضح ذلك ) ١(ومتكافئتین، والجدول 

  )١(جدول 
  یوضح المعالم الإحصائیة التجانس وتكافؤ أفراد عینة البحث

مجموعة التدریب 
  الفتري

مجموعة التدریب 
المعالم   )ت(قیمة   المستمر

  الاحصائیة
  الجدولیة  المحتسبة  ع  س  ع  س

مستوى 
  الدلالة

  غیر معنوي  ٠.٣٠  ٣.٨٥  ١٧٠.٧٨  ٤.٦٦  ١٧١.٢٨١  سم/الطول
  غیر معنوي  ٠.٥٠  ٤.٠٤  ٦٧.٣٥  ٣.٧٩  ٦٦.٥٧  كغم/نالوز

  غیر معنوي  ١.٠٣  ٠.٦٧  ١٦.٧٨  ٠.٧٩  ١٧.٧  سنة/العمر
  ٢.٦٧٢  ٠.٠١٩  ١.٣٢.٣٥  ٠.٠٦٥  ١.٢١.٧٧  الانجاز

٢.٤٤٧*  

  غیر معنوي
  %.٥ ونسبة خطا ٦الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة * 
  : الأجهزة والأدوات المستخدمة٣-٣
 لأجنبیةالمصادر والمراجع العربیة وا  
 ٥(ساعة توقیت یدویة عدد.(  
 ٢(صافرة عدد(  
 استمارة تسجیل البیانات.  
  :  طریقة أجراء الاختبارات٤-٣

 متــر حــرة، علــى وفــق القــانون الــدولي للــسباحة ١٠٠اختــار الباحــث اختبــار ســباحة 
ــه  الحــرة لغــرض التعــرف علــى التطــور الحاصــل نتیجــة اســتخدام الطــرق التدریبیــة، وتتــوافر فی

  .لعلمیة لكونه اختبار مقننالشروط ا
  
  

  :  الاختبارات القبلیة١-٤-٣
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بغـداد /لقد تم أجـراء الاختبـارات القبلیـة علـى عینـة البحـث فـي مـسبح الحـري المغلـق
م ســـباحة حـــرة، ولقـــد تـــم ١٠٠ اختبـــار الانجـــاز ٢٣/٣/٢٠٠٥وذلــك فـــي الثلاثـــاء المـــصادف 

  .تطبیق القانون الدولي في الاختبار  
  :تدریبي البرنامج ال٢-٤-٣

لقــد طبــق الباحــث المنهجــین التــدریبیین لتطــویر الانجــاز بأســلوب الفتــرى المــنخفض 
ــشدة وبالحمــل المــستمر ولمــدة  ــاء الوحــدات ) ٨(ال ــدریبي أثن أســابیع، وكــان تطبیــق المــنهج الت

التدریبیة للمنتخب، إذ یقوم مدرب بأجراء الإحمـاء والقـسم الـرئیس مـن الوحـدة التدریبیـة خـلال 
ــة  دقیقــة ٤٠ ــان عــدد الوحــدات التدریبی ــدریبي علمــا ب ــامج الت وبعــدها یــتم تطبیــق مفــردات البرن

وحــدة تدریبیــة فــي الأســبوع، ویمكــن ) ٣(وحــدة تدریبیــة بمعــدل ) ٢٤(التــي تــم تطبیقهــا كانــت 
مراجعة جـدول البرنـامج التـدریبي فـي الملاحـق، إذ قـام الباحـث بتـصمیم المنهجـین مـن خـلال 

ــسباحة فــ ــة خبرتــه فــي مجــال ال ضلا عــن اعتمــاده علــى العدیــد مــن المراجــع والمــصادر العربی
  .والأجنبیة

  : الاختبارات البعدیة٣-٤-٣
أسبوعا من تاریخ أجـراء الاختبـارات ) ٨(لقد تم أجراء الاختبارات البعدیة بعد مرور 

م ســـباحة ١٠٠ المـــصادف الاثنــین جـــرى اختبـــار الانجـــاز ٢٧/٥/٢٠٠٥القبلیــة، ففـــي تـــاریخ 
  ن الاختبارات أجریت على نفس المسبح وخضعت لنفس الظروف حرة، علما با

  : )١(الوسائل الإحصائیة  ٥-٣
 الوسط الحسابي  
   الانحراف المعیاري  
  للعینات المتناظرة  ) ت(اختبار  
  للعینات الغیر متناظرة   ) ت(اختبار  
  
  
  
  
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-٤

                                                
، )١٩٩٠ة والنـــشر بغـــداد طرائـــق الأســـالیب الإحـــصائیة، دار الحكمــة للطباعـــ: قــیس نـــاجي عبـــد الجبــار (1) 
  .٣٧٧-٢١١-١٤٥ص
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  القبلي والبعـدي الانجـاز المجموعـة التـيعرض وتحلیل ومناقشة النتائج الاختبارین١-٤
  :تدربت بالطریقة التدریب المستمر

قام الباحث بعرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة والتـي حـصل علیهـا مـن خـلال   
یوضـح تلـك النتـائج التـي ) ٢(سباحة حرة والجدول رقم )  متر١٠٠(اختبارات الإنجاز لفعالیة 

بلیة والبعدیة لعینة البحث والـذي تظهـر فیـه الأوسـاط الحـسابیة توصل إلیها في الاختبارات الق
والانحراف المعیاري والمدى لإنجازات المجموعة التي تـدربت بالطریقـة التـدریب المـستمر فـي 

  .الفعالیة 
  )٢(جدول 

متر للمجموعة التي تدربت بالتدریب ١٠٠یوضح المعالم الإحصائیة الانجاز سباحة الحرة 
  المستمر 

 المعالم قیمة  ت
  الاحصائیة

  
 الاختبارات

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

فروق 
 الاوساط

مجموع تربیعات 
 الجدولیة  المحتسبة فروق الاوساط

 الدلالة

 ٠.٠١٦ ١.٣٢٣٥ القبلیة

 ٠.٠٣٢ ١.٢٣٦٢ البعدیة
 معنوي *٣.١٨٢ ٣.٤٦٠ ٠.٠٠٦ ٠.٠٨١٥

  %٥سبة خطا  ون٣الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة * 
ـــــم  ـــــسبة التـــــي حـــــصل علیهـــــا الباحـــــث ) ت(قیمـــــة ) ٢(ویوضـــــح الجـــــدول رق المحت

واحتمــــــال ) ٣(الجدولیـــــة تحـــــت درجـــــة حریـــــة ) ت(مـــــن نتـــــائج الاختبـــــارات وكـــــذلك قیمـــــة 
ــــــة % ٥خطــــــأ  ــــــة لفعالی ــــــة و البعدی ــــــارات القبلی ــــــر ســــــباحة حــــــرة، ١٠٠لكــــــل مــــــن الاختب  مت

ـــــ ـــــة معنوی ـــــاك فـــــروق ذات دلال ـــــائج هن ـــــا النت ـــــارات الإنجـــــاز لهـــــذه وأظهـــــرت لن ـــــین الاختب ة ب
ـــــة،  ـــــارات البعدی ـــــصالح الاختب ـــــة ول ـــــة والبعدی ـــــارات القبلی ـــــین الاختب ـــــة البحـــــث ب ـــــة لعین الفعالی

ـــــــــت قیمـــــــــة  ـــــــــون اصـــــــــغر مـــــــــن قیمـــــــــة ) ٣.١٨٢(الجدولیـــــــــة ) ت(إذ كان ) ت(وبهـــــــــذا تك
ـــــــسبة  ـــــــذي )٣.٤٦٠(المحت ـــــــستمر ال ـــــــدریب الم ـــــــأثیر الإیجـــــــابي للت ـــــــدى الت ـــــــد م ـــا یؤك ــــ ، مم

ـــــة، ویعـــــز اســـــتخدمه الباحـــــث  ـــــك فعالی ـــــي تل ـــــة البحـــــث ف ـــــدى عین ـــــى تطـــــویر الإنجـــــاز ل عل
ـــــى  ـــــك الباحـــــث إل ـــــدرات " ســـــبب ذل ـــــة الق ـــــدریب ســـــباحي المـــــسافة لتنمی ـــــضل شـــــكل لت أن أف

ــــــث تكــــــون  ــــــة، بحی ــــــة وراحــــــات قلیل ــــــي ســــــباحة طویل ــــــد ف ــــــى حــــــد بعی ــــــل إل ــــــة یتمث اللاهوائی
حــــسن مـــــن التكــــرارات اقــــل مـــــن المــــسافة التـــــي یؤدیهــــا الــــسباح فـــــي المنافــــسة، لان ذلـــــك ی
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ــــــسباح  ــــــصدد یــــــشیر)١("القــــــدرات الهوائیــــــة لل ــــــدریبات ) " Fox(، وبهــــــذا ال ــــــه بعــــــد أداء الت ان
 ثانیــــــة الأولــــــى ٣٠یعـــــاد خزنــــــه خـــــلال ) ATP-PC(مــــــن % ٧٠الریاضـــــیة الــــــشاقة فـــــان 
ـــى تطـــور تحـــت تـــأثیر التحمـــل للـــسباحین تجـــري )٢("مـــن فتـــرة أعـــادة الـــشفاء ، ممـــا یـــودي إل

ـــــة ، )٤(" وتخلـــــق ظروفـــــا ملائمـــــة لاســـــتیعاب التكتیـــــك الفعـــــال " )٣(التغیـــــرات الوظیفیـــــة المعین
  .والتي من شانها تطویر مستوى الإنجاز لدى المتدرب

ي عرض وتحلیل ومناقشة النتائج الاختبارین القبلي والبعـدي الانجـاز المجموعـة التـ٢-٤
  :تدربت بالطریقة التدریب الفتري

  )٣(جدول 
متر المجموعة التي تدربت بالتدریب ١٠٠یوضح المعالم الإحصائیة الانجاز سباحة الحرة 
  الفتري 

المعالم  قیمة  ت
  الاحصائیة

  
 الاختبارات

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

فروق 
 الاوساط

مجموع تربیعات 
 الجدولیة المحتسبة فروق الاوساط

 الدلالة

 القبلیة
١.٢٣٥

٣ 
٠.٠١٦ 

 البعدیة
١.٢٣٦

٢ 
٠.٠٣٢ 

 معنوي *٣.١٨٢ ٣.٧٢٠ ٠.٠٦٣ ٠.٢٧٠

  %٥ ونسبة خطا ٣الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة * 
المحتـسبة التـي حـصل علیهـا الباحـث مــن ) ت(فیوضـح قیمـة ) ٣(أمـا الجـدول رقـم   

لكـل % ٥واحتمـال خطـأ ) ٣(الجدولیة تحـت درجـة حریـة ) ت(نتائج الاختبارات وكذلك قیمة 
ـــة و البعدیـــة لإنجـــاز مـــن الا ـــارات القبلی ـــدربت ١٠٠ختب ـــي ت ـــر ســـباحة حـــرة للمجموعـــة الت  مت

بالطریقــة التــدریب الفتــري مــنخفض الــشدة، ویظهــر لنــا  وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین 
وهـي ) ٣.١٨٢(الجدولیـة ) ت(نتائج الاختبارات ولصالح الاختبـارات البعدیـة، إذ كانـت قیمـة 

، وهذا یؤكد مدى التأثیر الإیجابي للتـدریب الفتـري )٣.٧٢٠(بة المحتس) ت(اصغر من قیمة 
                                                

القــاهرة، دار الفكــر العربــي، : (وظــائف اعــضاء التــدریب الریاضــي مــدخل تطبیقــي:محمــد علــي احمــد قــط(1) 
  .٧٥ص) ١٩٩٩

 (2)Fox . E  L and mathews, D. K: the physiological basis of physical Education 
and athelaties, 3rd , W.B. sanders company, philadel phia(١٩٨١).p ٣٨.  

  .٢٥٢،ص)١٩٨٨(المصدر السابق نفسه:ریسان خریبط مجید(3) 

 ٢٥١ص) ١٩٨٨الموصل، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر، : (التدریب الریاضي:ریسان خریبط مجید(4) 
. 
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 متــر ســباحة حــرة لــدى عینــة ١٠٠الــذي اســتخدمه الباحــث علــى تطــویر الإنجــاز فــي ركــض 
  .البحث 

ــین الــشدة وزمــن  ــدریب الفتــري یعنــي الموازنــة ب ــك لكــون الت ویعــزو الباحــث ســبب ذل
التدریب الفتري یكرر العمل فیـه فـي حـال دوام المثیر في كل أداء وعدد التكرارات، إذ أن في 

دقیقــة فــي نهایــة الراحــة بــین تكــرار وأخـــر /  ضــربة ١٢٠هبــوط معــدل ضــربات القلــب إلــى 
فضلا عن الراحة البینیة بین المجموعات هـي الأخـرى یجـب أن یـصل معـدل ضـربات القلـب 

" ة الخاصــة إلــى مــا اشــرنا إلیــه ســلفا فــي نهایــة مــدة الراحــة، ممــا یــؤثر علــى تطــویر المطاولــ
التكامــل " ، لان هــذا التــدریب یخــدم )١("تـوفر متطلبــات مــشابه فــي التــدریب منهــا فــي الــسباق 

حیـث یـتم " وهذا ما تتطلبه هذه الفعالیة   )٢(" المیكانیكي للمطاولة الاوكسجنیة واللاوكسجنیة 
ك لان ، ویعـود سـبب ذلـ)٣("نصف الشغل، باستخدام الطریقـة اللاوكـسجینیة لمـسار العملیـات 

مقاومـــة التعـــب الخـــاص بمـــسابقة معینـــة، وتختلـــف درجـــة التعـــب " المطاولـــة الخاصـــة تعنـــي 
" ویـــضاف إلـــى ذلـــك إلـــى مـــا جـــاء بـــه رأي اوزلـــین بـــان   )٤("وطبیعتـــه بـــاختلاف المـــسابقات 

المطاولة الخاصة بأنها لیس القابلیة على مقاومة التعب فقط لكنها القابلیـة علـى أداء الواجـب 
  . )٥(حت متطلبات محدده بشكل دقیق أو لفترة زمنیة معینة بشكل فعال ت

عرض وتحلیـل ومناقـشة النتـائج الاختبـار البعـدي الانجـاز للمجمـوعتین التـي تـدربتا ٣-٤
  :مستمر و بالطریقة التدریب الفتريبالطریقة التدریب ال

راد متر المجموعتین لأف١٠٠یوضح المعالم الإحصائیة الانجاز سباحة الحرة  )٤(جدول 
  عینة البحث

مجموعة التدریب 
  الفتري

مجموعة التدریب 
المعالم   )ت(قیمة   المستمر

  الاحصائیة
  الجدولیة  المحتسبة  ع  س  ع  س

مستوى 
  الدلالة

                                                
رســـالة : ( طةتــأثیر تطــویر مطاولـــة القــوه علـــى إنجــاز ركــض المـــسافات المتوســ:  أثیــر صــبري الجمیلـــي(1) 

 ٨٢ص) ١٩٨٣ماجستیر، غیر منشورة، جامعة بغداد، 

قواعـــد التـــدریب الریاضـــي، مدیریـــة دار الكتـــب للطباعـــة والنـــشر جامعـــه الموصـــل :  قاســـم حـــسن حـــسین(2) 
 ٢٦٦ص)١٩٨٨

 ١٦٥ص) ١٩٨٣(مصدر سبق ذكره:  أثیر صبري الجمیلي(3) 

الموصــل، مدیریــة دار : (ال والــسباعیة للنــساءالمــدخل إلــى الألعــاب العــشریة للرجــ: ضــیاء مجیــد الطالــب(4) 
 ٧٧ص)١٩٨٨الكتب للطباعة والنشر

ـــم التـــدریب الریاضـــي، ط: قاســـم حـــسن حـــسین ،عبـــد علـــي نـــصیف (5)  مطـــابع مؤســـسه دار الكتـــب  : (١عل
 ١٢٨ص)١٩٨٠جامعه الموصل /للطباعة والنشر
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  معنوي  *٢.٤٤٧  ٢.٣٧٢  ٠.٠٣٢  ١.٢٣.٦٢  ٠.١٥٤  ١.٠٠.٣٩  الانجاز

  %٥ ونسبة خطا ٦الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة * 
ة إلــى وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین نتــائج الاختبــارات و تــشیر نتــائج الدراســ  

البعدیة للمجموعتین ولصالح المجموعة التي تدربت بالطریقة التـدریب الفتـري مـنخفض الـشدة 
المحتـــسبة التـــي ) ت(قیمـــة ) ٤( متـــر ســـباحة حـــرة، ویوضـــح ذلـــك الجـــدول ١٠٠فـــي انجـــاز 

وهــي اكبــر مــن قیمــة ) ٢.٣٧٢(نــت حــصل علیهــا الباحــث مــن نتــائج الاختبــارات البعدیــة فكا
  % .٥واحتمال خطأ ) ٦(تحت درجة حریة ) ٢.٤٤٧(الجدولیة ) ت(

ویعــز الباحـــث ســـبب ذلـــك التطــور فـــي الانجـــاز لكـــون التــدریب الفتـــري یـــؤدي إلـــى   
تطـویر كبیـر فـي قابلیـة التحمــل الریاضـي وزیـادة كفاءتـه ویحــدث تقـدم سـریع نتیجـة للتــدریب، 

 وظائف الأوعیة الدمویة وزیادة كلایكوجین العضلات في اقـصر فضلا عن قدرته على زیادة
فـضلا عـن لمـا یمتـز بـه التـدریب الفتـري فـي زیـادة مقاومـة الجـسم للعمـل ضـد   )١(وقت ممكن

العوامـل المؤدیـة إلـى التعـب بتـأخیر مظـاهره وذلـك باسـتغلال واسـتخدام مـصادر الطاقـة أثنـاء 
ین الجهـد والراحـة وبـین التعـب واسـتعادة الـشفاء الأداء الریاضي عـن طریـق العمـل المتبـادل بـ

، ولكـون مقاومـة التعـب هـي سـمة المطاولـة الخاصـة والتـي مـن شـان )٢(وبین تخـزین مـصادر
التدریب الفتري یسعى إلى تعوید وتأقلم الأعضاء الداخلیـة للجـسم علـى التـأثیرات الفـسیولوجیة 

نتیجــة تقویــة -٢العــصبي المركــزي،نتیجــة تــأثیر الجهــاز -١(المعروفــة مــن خــلال ثلاثــة أنــواع
  .)٣() نتیجة نمو كبر القلب-٣الأوعیة الدمویة الشعریة،

على ضـرورة التـدریب علـى المطاولـة الخاصـة ویربطهـا ) قاسم حسن حسین(ویؤكد 
لان ســرعة الأداء ســتكون " بالإنجــاز فكلمــا تطــورت المطاولــة الخاصــة كلمــا تطــور الإنجــاز، 

ــز قــدرة تحــسین )٤(" المنافــسة خاصــة ومــشابه لــسرعة الأداء فــي ــى تعزی ــه فالتــدریب عل ، وعلی
مطاولـة الـسرعة تأخـذ مكانـا كبیـرا فـي هــذه الفعالیـة هـذا یؤكـد مـدى التـأثیر الإیجـابي للتــدریب 

                                                
سالة ماجـستیر غیـر منـشورة، كلیـة ر: (سعد منعم الشیخلي؛ تحدید انسب طریقة لتدریب المطاولة الخاصة(1) 

 .٣٧ص) ١٩٩١التربیة الریاضیة، جامعة البصرة،

البـــصرة، مطبعـــة دار : (ریــسان مجیـــد خـــریبط ؛ التحلیــل البیومیكـــانیكي والفـــسلجي فـــي التــدریب الریاضـــي(2) 
  .٢٦١ص) ١٩٩١الحكمة،

الیــات الــركض والقفــز، دار القواعــد الأساســیة لتعلــیم العــاب الــساحة والمیــدان فــي فع: قاســم حــسن حــسین (3) 
  .٢٣٤ص) ١٩٧٦الحریة للطباعة بغداد 

الأســس النظریــة والعملیــة لفعالیــات العــاب الــساحة والمیــدان للمراحــل الثانیــة لكلیــات : قاســم حــسن حــسین (4) 
 .١٦٢ص) ١٩٨٧التربیة الریاضیة، مطبعة التعلیم العالي بغداد 
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 متـر ١٠٠الفتري الذي اسـتخدمه الباحـث علـى تطـویر الإنجـاز لـدى عینـة البحـث فـي فعالیـة 
  .سباحة حرة 

التـدریب الفتـري یقلـل " إلـى أن )  كامـل الراتـبعلي محمد زكي وأسامة(وقد أوضح 
یـــتم تعویــضه فـــي أثنــاء فتـــرة ) ATP(مــن ســرعة ظهـــور التعــب، لان مخـــزون العــضلة مــن 

الاستشفاء عن طریق نظـام الأوكـسجین، فـي حـین لا توجـد راحـة فـي طریـق الحمـل المـستمر  
ة التـدریب الفتـري في الاستشفاء، مما یفـسر لنـا تمكـن مجموعـ) ATP(لیتم فیها التعویض الـ 

أداء العمــل المتقطــع بكفـــاءة اكبــر مـــن العمــل بطریقـــة الحمــل المـــستمر، إذ أن حجــم ضـــربة 
القلــب تكـــون فــي فتـــرة الاستــشفاء عـــادة أعلــى مـــن التــدریب بمعنـــى زیــادة كمیـــة الأوكـــسجین 
للعمل، ولذلك فـان العمـل الفتـري أكثـر كفـاءة مـن العمـل المـستمر لان راحـة واحـدة فـي نهایـة 

   . )١("دریب المستمر الت
  
  :الاستنتاجات و التوصیات-٥
  : الاستنتاجات٢-٥

  :استنتج الباحث ما یاتي
هنـاك فـروق ذات دلالـة معنویــة بـین نتـائج الاختبـارات القبلیــة و البعدیـة للإنجـاز لفعالیــة  .١

ـــصالح ١٠٠ســـباحة  ـــدریب المـــستمر ول ـــة الت ـــدربت بالطریق ـــي ت ـــر حـــرة للمجموعـــة الت  مت
  .یة الاختبارات البعد

هنـاك فـروق ذات دلالـة معنویــة بـین نتـائج الاختبـارات القبلیــة و البعدیـة للإنجـاز لفعالیــة  .٢
 متر حـرة للمجموعـة التـي تـدربت بالطریقـة التـدریب الفتـري مـنخفض الـشدة ١٠٠سباحة 

 .ولصالح الاختبارات البعدیة 

نتـــائج هنــاك تـــأثیر إیجـــابي مــن جـــراء اســـتخدام التــدریب الفتـــري المـــنخفض الــشدة علـــى  .٣
إنجـاز المجموعـة التـي تــدربت علیهـا مـن أفـراد لعینــة البحـث مقارنتـا بالمجموعـة الاخــرى 

 .التي تدربت بالطریقة التدریب المستمر

 : التوصیات٢-٥
  :یوصي الباحث ما یلي

ــــشدة لتطــــویر مــــستوى  .١ التأكیــــد علــــى المــــدربین باســــتخدام التــــدریب الفتــــري المــــنخفض ال
  . متر حرة ١٠٠الإنجاز الرقمي لدى السباحین 

  .أجراء بحوث مشابه بحیث یتناول بها الباحث مدى تأثیر بقیة الطرائق التدریبیة .٢

                                                
 .٧١-٧٠، ص)١٩٨٠: (ق ذكرهمصدر سب: على محمد زكي وأسامة كامل الراتب(1) 
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أجراء بحوث مشابه بحیث یتناول بها الباحث مدى تأثیر المطاولـة الخاصـة علـى إنجـاز  .٣
  . متر حرة١٠٠فعالیة سباحة 

  المصادرالمصادر
  المتوســـطة دراســة نظریــه حـــول تعلــم وتــدریب ركــض المــسافات:أثیــر صــبري الجمیلــي 

 اتحــاد العرقــي المركــزي لالعــاب القــوى، – اللجنــة الأولمبیــة الوطنیــة العراقیــة –والطویلــة 
١٩٨٧.( 

 تــــأثیر تطــــویر مطاولــــة القــــوه علــــى إنجــــاز ركــــض المــــسافات :  أثیــــر صــــبري الجمیلــــي
ـــشورة،كلیة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة بغـــداد، : ( المتوســـطة رســـالة ماجـــستیر، غیـــر من

١٩٨٣( 

 متــر ١٥٠٠ال ؛ تـأثیر أسـلوب التـدریب المـستمر والفتـري والمخـتلط بمـستوى ربایعـة جمـ 
 ).١٩٩٩بحث منشور في المجلة الاردنیة، عمان،: (ركض

 البـصرة، : (ریسان مجید خریبط ؛ التحلیل البیومیكانیكي والفسلجي في التدریب الریاضـي
 ) ١٩٩١مطبعة دار الحكمة،

 صـل، مدیریـة دار الكتـب للطباعـة والنـشر، المو: (التدریب الریاضي:ریسان خریبط مجید
١٩٨٨(  

 رسـالة ماجـستیر : (سعد منعم الـشیخلي؛ تحدیـد انـسب طریقـة لتـدریب المطاولـة الخاصـة
  ) ١٩٩١غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة البصرة،

 دراســـة مقارنـــه لتطـــویر القـــوى العظمـــى : ســـمیر مـــسلط الهاشـــمي و عبـــد الإلـــه الجمیلـــي
مجلـــة : (ین بطریقتــي التــدریب الفتـــري المرتفــع الــشدة والمــنخفض الــشدةلعــضلات الــرجل

 ).١٩٩٠بغداد /مطبعة الیرموك–نیسان/العدد الأول–التدریب الریاضي

  سمیرة عرابي وغازي الكیلاني ؛ أثر برنامج تدریبي مقترح بشدتین مختلفتین علـى بعـض
لاردنیــــــــة، بحــــــــث منـــــــشور فـــــــي المجلـــــــة ا: (المتغیـــــــرات الفـــــــسیولوجیة فـــــــي الـــــــسباحة

 ).١٩٩٩عمان،

 القـاهرة، دار : (تـدریب–تعلم -مسابقات المیدان والمضمار تكنیك: سلیمان على وآخرون
 ).١٩٧٩المعارف، 

 المـــــدخل إلـــــى الألعـــــاب العـــــشریة للرجـــــال والـــــسباعیة للنـــــساء: ضــــیاء مجیـــــد الطالـــــب :
 )١٩٨٨الموصل، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر(

 ١٩٨٨بغداد، مطبعة التعلیم العالي، : (ة البدنیة للطالباتاللیاق: عقیل الكاتب وآخرون( 

 ـــسباحة، ط: علـــى محمـــد زكـــي وأســـامة كامـــل الراتـــب القـــاهرة، دار الفكـــر : (١تـــدریب ال
 )١٩٨٠العربي، 
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  الأسس النظریة والعملیة لفعالیـات العـاب الـساحة والمیـدان للمراحـل : قاسم حسن حسین
 )١٩٨٧داد، مطبعة التعلیم العالي، بغ: (الثانیة لكلیات التربیة الریاضیة

 الموصـل، مدیریــة دار الكتــب للطباعــة : (قواعـد التــدریب الریاضــي:  قاسـم حــسن حــسین
  )١٩٨٨والنشر، 

 ـــصیف ـــدریب الریاضـــي، ط: قاســـم حـــسن حـــسین وعبـــد علـــي ن الموصـــل،  : (١علـــم الت
 )١٩٨٠مطابع مؤسسه دار الكتب للطباعة والنشر، 

 بغــداد، : (١ التــدریب العــضلي ألا یــزو متــري، ط:قاســم حــسن حــسین و بــسطویس احمــد
 )١٩٧٨مطابع الدجوي، 

  ـــات : قاســـم حـــسن حـــسین ـــي فعالی ـــساحة والمیـــدان ف ـــیم العـــاب ال القواعـــد الأساســـیة لتعل
 )١٩٧٦بغداد، دار الحریة للطباعة، : (الركض والقفز

  الموصــل: (الأســس التدریبیــة لفعالیــات العــاب القــوى: قاســم حــسن المنــدلاوي واخــرون ،
  )١٩٩٠مطابع التعلیم العالي في الموصل 

  بغــداد، دار الحكمــة للطباعــة : (طرائــق الأســالیب الإحــصائیة: قــیس نــاجي عبــد الجبــار
 )١٩٩٠والنشر، 

  قواعـــد العـــاب : قاســـم حـــسن وأثیـــر صـــبري ) ترجمـــة: (كـــارل هـــاینز بازوفیلـــد وآخـــرون
 ).١٩٨٧،الموصل، مدیریه دار الكتب للطباعة والنشر: (الساحة والمیدان

 التحمـل وطـرق تطـویره ، بحـوث ودراسـات : هاشم محمد إبـراهیم و إبـراهیم موسـى عـادل
ــه التربیــة  ــة الریاضــیة فــي العــراق جامعــه بغــداد كلی ــات التربی المــؤتمر العلمــي الأول لكلی

 ).١٩٨٥الریاضیة، مطبعة دار القادسیة 

 ١٩٧١القاهرة، دار المعارف،: (علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي( 

 القـاهرة، دار : (وظـائف اعـضاء التـدریب الریاضـي مـدخل تطبیقـي:محمد علي احمـد قـط
 )١٩٩٩الفكر العربي، 

 تــأثیر المطاولــة الهوائیــة فــي عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة : نبیــل محمــد عبــد االله الــشاروك
أطروحـة دكتـوراه غیـر منـشورة، كلیـة التربیـة : (ومعدل سرعة النـبض فـي فتـرة الاستـشفاء

 )٢٠٠٠لریاضیة، جامعة الموصل، ا
 Fox . E  L and mathews, D. K: the physiological basis of physical 

Education and athelaties, 3rd , W.B. sanders company, philadel 
phia(١٩٨١). 
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  )١(ملحقال

  یوضح نماذج من البرنامج التدریبي للمجموعتین
  الاسبوع الاول والثاني

  لبرنامجمكونات ا
  :الاحماء- ١

 دقیقة اطالة خارج الماء٥ .  
  ثانیة١٠-٧(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  
 متر سباحة حرة  ٣٠٠.  
 دقیقة مرونه ٥ . 

 ثانیة١٥-١٠(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  
  :القسم الرئیسي- ٢

  التدریب الفتري
  نوع العمل  الراحة  المسافة

  سباحة حرة  ثا ٣٠-٢٠  ٢٠٠=م٢٥×٨
  رجلین   ثا٢٥-١٥  ١٥٠=م٢٥×٦
  ذراعین   ثا٢٥-١٥  ١٥٠=م٢٥×٦
  سباحة حرة   ثا٦٠-٤٥  ٢٠٠=م٥٠×٤
  سباحة حرة   ثا١٢٠-٩٠  ٢٠٠=م١٠٠×٢

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
   دقائق١٠اطالة لمدة 

   متر١٢٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
  

  التدریب المستمر
  ملنوع الع  الراحة  المسافة
  سباحة حرة  بدون راحة   م١٢٠٠

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
   دقائق١٠اطالة لمدة 

   متر١٢٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
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  الاسبوع الثالث والرابع

  مكونات البرنامج
  :الاحماء- ١

 دقیقة اطالة خارج الماء٥ .  
  ثانیة١٠(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  
 ة حرة  متر سباح٣٠٠.  
 دقیقة مرونه ٥ .  
 ثانیة١٥(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  

  :القسم الرئیسي- ٢
  التدریب الفتري

  نوع العمل  الراحة  المسافة
  سباحة حرة   ثا٤٥-٣٠  ٢٥٠=م٥٠×٥
  رجلین   ثا٢٠-١٥  ٢٠٠=م٢٥×٨
  ذراعین   ثا٢٠-١٥  ١٥٠=م٢٥×٨
  سباحة حرة   ثا٧٥-٦٠  ٣٠٠=م٧٥×٤
  سباحة حرة   ثا١٥٠-١٢٠  ٥٠=م٢٥×٢

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
   دقائق١٠اطالة لمدة 

   متر١٣٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
  

  التدریب المستمر
  نوع العمل  الراحة  المسافة
  سباحة حرة  بدون راحة   م١٣٠٠

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
   دقائق١٠اطالة لمدة 

   متر١٣٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
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  الاسبوع الخامس والسادس

  مكونات البرنامج
  :الاحماء- ١

 دقیقة اطالة خارج الماء٥ .  
  ثانیة١٠(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  
 متر سباحة حرة ٣٠٠ .  
 دقیقة مرونه٥ .  
 ثانیة١٥(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  

  :القسم الرئیسي- ٢
  التدریب الفتري

  نوع العمل  الراحة  ةالمساف
  سباحة حرة   ثا٦٥-٥٠  ١٥٠=م٧٥×٢
  رجلین   ثا٣٥-٢٥  ٢٥٠=م٥٠×٥
  ذراعین   ثا٣٥-٢٥  ٢٥٠=م٥٠×٥
  سباحة حرة   ثا٩٠-٧٥  ٢٠٠=م١٠٠×٢

  رجلین   ثا١٥  ٢٥=م٢٥×١
  ذراعین   ثا١٥  ٢٥=م٢٥×١
  سباحة حرة   ثا١٨٠-١٥٠  ٢٠٠=م١٠٠×٢

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
  قائق د١٠اطالة لمدة 

   متر١٤٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
  

  التدریب المستمر
  نوع العمل  الراحة  المسافة
  سباحة حرة  بدون راحة   م١٤٠٠

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
   دقائق١٠اطالة لمدة 

   متر١٤٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
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  الاسبوع السابع والثامن

  مكونات البرنامج
  :الاحماء- ١

 قیقة اطالة خارج الماء د٥.  
  ثانیة١٠(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  
 متر سباحة حرة ٣٠٠ .  
 دقیقة مرونه ٥ .  
 ثانیة١٥(فترة اداء التمرین لكل جزء بشكل ثابت .(  

  :القسم الرئیسي- ٢
  التدریب الفتري

  نوع العمل  الراحة  المسافة
  سباحة حرة   ثا٦٥-٥٠  ١٥٠=م٧٥×٢
  رجلین   ثا٣٥-٢٥  ٣٠٠=م٥٠×٦
  ذراعین   ثا٣٥-٢٥  ٣٠٠=م٥٠×٦
  سباحة حرة   ثا٩٠-٧٥  ٢٠٠=م١٠٠×٢

  رجلین   ثا١٥  ٢٥=م٢٥×١
  ذراعین   ثا١٥  ٢٥=م٢٥×١
  سباحة حرة   ثا١٨٠-١٥٠  ٢٠٠=م١٠٠×٢

  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠
   دقائق١٠اطالة لمدة 

   متر١٥٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
  

  التدریب المستمر
  نوع العمل  الراحة  مسافةال

  سباحة حرة  بدون راحة   م١٥٠٠
  )تهدئة( متر سباحة متنوعة١٥٠

   دقائق١٠اطالة لمدة 
   متر١٥٠٠المجموع الكلي لحجم التدریب 
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