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 ملخص البحث   

ѧدة مѧѧواح ً ن انѧѧواع او اقѧѧسام ریاضѧة المعѧѧاقین والتѧѧي شѧѧھدت تعѧد ریاضѧѧة الѧѧسباحة للمعѧاقین حركیѧѧا
ً من خلال البرامج التعلیمیة والتدریبیة المتبعة وفق الاسس العلمیة  ً كبیرا ومن اجل تحقیق . تطورا

الانجاز في ریاضة السباحة یجب ان تتѧوفر لѧدى الѧسباح مجموعѧة مѧن القѧدرات البدنیѧة والحركیѧة 
لقوة الممیزة بالسرعة لعѧضلات الѧذراعین والتحمѧل الѧدوري مثل القوة الانفجاریة للساقین وكذلك ا

التنفسي وغیرھا من القدرات البدنیة الاخرى والتي تعمل مجتمعة على تحقیѧق الانجѧاز والوصѧول 
 م سѧباحة حѧرة مѧن الفعالیѧات التѧي یمارسѧھا ٥٠وتعتبѧر فعالیѧة انجѧاز . بالفرد الѧى مراكѧز متقدمѧة 

ا ذكرنا العدید من القدرات البدنیة ومنھا القوة الممیزة بالسرعة السباحین المعاقین والتي تتطلب كم
للذراعین لما لھѧا مѧن دور ھѧام فѧي تحقیѧق الانجѧاز مѧن خѧلال تغلѧب الفѧرد علѧى المقاومѧة المتمثلѧة 

وھنѧا تتبѧین الحاجѧة الѧى تنمیѧة ھѧذه القѧدرة . بالماء بشكل سریع وقطع المسافة باقصر وقѧت ممكѧن 
ویعتبر اسѧتخدام وزن الجѧسم فѧي العملیѧة التدریبیѧة احѧدى .  في ھذه الفعالیة البدنیة والتركیز علیھا

الطѧѧرق المѧѧستخدمة والتѧѧي اثبتѧѧت مѧѧن خѧѧلال التجѧѧارب العملیѧѧة مѧѧدى فائѧѧدتھا بالنѧѧسبة للریاضѧѧیین 
ً والѧѧذین یѧصعب علѧѧیھم فѧѧي بعѧض الاحیѧѧان مѧѧن  وخاصѧة ان عینѧѧة البحѧث ھنѧѧا مѧѧن المعѧاقین حركیѧѧا

اھمیѧѧة البحѧث ھنѧѧا فѧي اسѧѧتخدام وزن الجѧسم فѧѧي تنمیѧة وتطѧѧویر القѧѧوة اسѧتخدام الادوات لѧѧذا جائѧت 
الممیѧزة بالѧسرعة للѧذراعین مѧن خѧѧلال اسѧتخدام تمرینѧات خاصѧة بѧѧذلك ومعرفѧة تѧأثیر ھѧذه القѧѧدرة 

  . م حرة للمعاقین المصابین بشلل الاطفال ٥٠البدنیة على انجاز فعالیة 
 والبѧالغ عѧددھم خمѧѧسة ٢٠١٠قین لعѧام وشѧملت عینѧة البحѧث علѧѧى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني للمعѧѧا

لاعبین وقد اجریت الاختبارات القبلیة والبعدیة في قاعѧة مѧسبح الѧشعب الاولمبѧي المغلѧق وامتѧدت 
   .١٠/٤/٢٠١٠ ولغایة ٢/٢فترة العمل بالبحث من 

وقѧѧد اسѧѧتخدم الباحثѧѧان المѧѧنھج التجریبѧѧي فѧѧي احѧѧدى تѧѧصامیمھ الاساسѧѧیة وھѧѧو التѧѧصمیم التجریبѧѧي 
ً اختیѧار مجموعѧة . جموعة تجریبیة واحѧدة ذات الاختبѧار القبلѧي والبعѧدي باستخدام م وق تѧم ایѧضا

مѧن الاختبѧارات التѧي اسѧѧتخدمت فѧي البحѧث والتѧѧي تѧم عرضѧھا علѧѧى الѧسادة الخبѧراء والمختѧѧصین 
والѧѧذین اجمعѧѧوا علѧѧى ملائمتھѧѧا لتحقیѧѧق اھѧѧداف البحѧѧث ، بعѧѧد ذلѧѧك تѧѧم جمѧѧع النتѧѧائج للاختبѧѧارات 

 ً  وعرضѧھا ومناقѧشتھا باسѧلوب علمѧي بغیѧة تحقیѧق اھѧداف البحѧث ومѧن خѧلال ومعالجتھѧا احѧصائیا
  :ذلك استنتج الباحثان 

ً معنویѧѧة ولѧѧصالح -١  ان نتѧѧائج الاختبѧѧارات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة لمجموعѧѧة البحѧѧث اظھѧѧرت فروقѧѧا
  ) . الاستناد الخلفي –الاستناد الامامي ( الاختبارت البعدیة في اختبار 

القوة الممیزة بالسرعة  للذراعین كان لھا الاثѧر الایجѧابي فѧي تطѧویر  ان استخدام تمرینات -٢
  .م حرة عن طریق ظھور الفروق المعنویة في الاختبار البعدي ٥٠الانجاز في سباحة 

  :واوصى الباحثان بمجموعة من التوصیات منھا 
عѧاقین  ضرورة تطبیق تمرینات القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة للѧذراعین عنѧد تѧدریب الѧسباحة للم-١

  .المصابین بشلل الاطفال  كونھا تؤدي الى تطویر مستوى الانجاز لدیھم 
 اجѧراء دراسѧات مѧشابھة فѧي اطѧار تطبیѧق تمرینѧات القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة للѧذراعین فѧي -٢

  ). ظھر – فراشة –صدر ( تطویر الانواع الاخرى من السباحة 
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Abstract  

Is the sport of swimming for the disabled and physically one of the sections or types 
of sports for the disabled, which witnessed a great development through education 
and training programs established according to scientific bases. In order to achieve the 
feat in the sport of swimming must have the swimmer a range of physical abilities and 
mobility, such as the explosive power of the legs as well as power deals as quickly as 
the muscles of the arms and endurance periodic respiratory and other physical abilities 
other and working together to achieve the feat and access the individual to the 
advanced positions. The effective completion of 50-meter freestyle events practiced 
by swimmers with disabilities, which require as mentioned many of the physical 
abilities and the Force distinctive speed of the arms because of their important role in 
the achievement of achievement through overcoming individual resistance of water 
quickly and the distance the shortest time possible. Here, the need to identify the 
development of the physical ability and focus on in this event. The use of body weight 
in the process of training one of the methods used, which proved through practical 
experience its usefulness for the athletes, especially as the sample here of physically 
disabled and who have difficulty in some cases, the use of tools, so came the 
importance of research here in the use of body weight in the development of power 
Special speed of the arms through the use of special exercises and find out that the 
impact of these physical ability to accomplish the effectiveness of 50-meter free for 
the disabled with polio.  
Included a sample search on the national team players for the disabled in 2010, who 
are five players have been conducted before and after tests in the Hall of the People's 
Olympic swimming pool closed and extended period of research work 2/2 and up to 
10/4/2010.  
The researchers used the experimental method in one of his designs, a basic 
experimental design using a single experimental test with pre and post. Signed were 
also choose a set of tests that were used in the research, which was presented to the 
gentlemen experts and specialists who gather on the suitability for achieving the goals 
of the research, then collected the results of the tests, statistically treated and 
presented and discussed in a scientific manner in order to achieve the goals of 
research and through that concluded the researchers:  
1 - The results of the tests before and after the research group showed significant 
differences in favor of a posteriori tests in the test (based front - rear base).  
2 - The use of exercises as soon as the force of the arms deals had a positive impact in 
the development of achievement in the pool 50 m by the emergence of a free moral 
differences in the post test.  
The researchers recommended that a set of recommendations including:  
1 - need to apply the exercises as soon as the force of the arms deals in the training of 
swimming for the disabled with polio as a lead to the development level of 
achievement they have.  
2 - conducting similar studies in the framework of the application of special exercises 
power speed of the arms in the development of other types of swimming (released - 
butterfly - back).  
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لباب الاول ا  
 

 التعریف بالبحث  
  :المقدمة واھمیة البحث ١-١
  

ً من خلال التقدم الحضاري الذي یشھده العصر بد أت النظرة القدیمة عن الفѧرد المعѧاق تتغیѧر شѧیئا
ولكن . فشیئا فقد كان في السابق ینظر الى المعاق على انھ شخص عالة على نفسھ وعلى المجتمع 

من خلال دمجھ في العدید من مفاصل الحیاة اصبح ذو قیمة وذو دور فعال في المجتمع وھو بذلك 
وقد كѧان المجѧال الریاضѧي احѧد مفاصѧل الحیѧاة التѧي . قد تغیر من انسان مستھلك الى انسان منتج 

زج بھا الافراد المعاقین فبدأ العمل في بادئ الامѧر علѧى انѧھ لغѧرض التѧرویح وسѧد اوقѧات الفѧراغ  
الѧѧى انѧѧھ مѧѧن خѧѧلال العمѧѧل المѧѧدروس والمبنѧѧي علѧѧى الاسѧѧس العلمیѧѧة الѧѧصحیحة تحولѧѧت ریاضѧѧة 

بدأ المعاقون یشتركون فѧي البطѧولات الدولیѧة المعاقین من ریاضة ترویح الى ریاضة انجازعالي ف
المنظمة وتمثیل بلدانھم في الكثیر من المحافل الدولیة وكذلك الحصول على المراكز المتقدمة  في 

 ً ً واحدة مѧن انѧواع او اقѧسام ریاضѧة .. العدید من  الریاضات وتعد ریاضة السباحة للمعاقین حركیا
ً من ً كبیرا    خلال البرامج التعلیمیة والتدریبیة التي اعدت لھا كما انالمعاقین والتي شھدت تطورا

ان نظѧѧام التѧѧدریب بالنѧѧسبة للمعѧѧاقین یختلѧѧف عمѧѧا ھѧѧو علیѧѧھ فѧѧي الاسѧѧویاء اذ یجѧѧب ان یراعѧѧى عنѧѧد 
تѧѧدریب المعѧѧاق درجѧѧة وشѧѧدة الاعاقѧѧة فیجѧѧب ان تكѧѧون التمѧѧارین المعطѧѧاة خѧѧلال الوحѧѧدة التدریبیѧѧة 

ѧھ اذا لѧاملین لانѧذین العѧأثیر تتماشى مع ھѧون التѧوف یكѧة سѧدة الاعاقѧة وشѧدرب درجѧى المѧم یراع
  .الناتج عن العملیة التدریبیة ذو تأثیر سلبي ولیس ایجابي 

ً كونھѧا الاسѧاس فѧي تعلѧیم  والسباحة الحرة احدى انواع ریاضѧة الѧسباحة للمعѧاقین واكثرھѧا شѧیوعا
لѧذلك ) در ، الفراشة ، الظھر الص( السباحة ، اذ من خلالھا یتم تعلیم باقي انواع السباحة الاخرى 

فقد بدأ الباحثون والدارسون في مجال ریاضة سѧباحة المعѧاقین بالاھتمѧام بھѧذا النѧوع مѧن الѧسباحة 
فوضѧѧعوا البѧѧرامج التدریبیѧѧة الخاصѧѧة بھѧѧا والتѧѧي تعمѧѧل علѧѧى تنمیѧѧة العدیѧѧد مѧѧن القѧѧدرات البدنیѧѧة 

ة من الجاھزیة ویصبح ذو قدرة عالیة والحركیة لھذه الفعالیة وبالتالي ایصال الفرد الى درجة عالی
لذا فان اھمیѧة البحѧث تكمѧن فѧي اسѧتخدام تمرینѧات خاصѧة لتنمیѧة صѧفة القѧوة .على تحقیق الانجاز 

الممیѧزة بالѧسرعة لھѧؤلاء الافѧراد كѧون ھѧذه القѧدرة ذات تѧأثیر بѧالغ فѧي ایѧصال الفѧرد الѧى مѧستوى 
   . عالي وبالتالي تحقیق الانجازوالنتیجة الریاضیة المثلى

 
  :مشكلة البحث ٢- ١

تعѧѧد ریاضѧѧة المعѧѧاقین مѧѧن الریاضѧѧات ذات الانجѧѧاز والتѧѧي تحفѧѧل بالعدیѧѧد مѧѧن الانجѧѧازات العربیѧѧة 
والاسیویة والعالمیة ، وھذا ما یدفعنا دائما للوصول الى اعلى المستویات والمحافظة على الانجاز 

ً الریاضي الذي وصلت الیھ ریاضة المعѧاقین بالѧسباحة ، فلاحѧظ الباح ً ضѧئیلا ثѧان ان ھنѧاك تطѧورا
في مستوى الانجاز من خلال الارقام التي حصل علیھѧا لاعبѧي منتخѧب المعѧافین فѧي الѧسباحة فѧي 
البطولات السابقة فیرى الباحثѧان مѧن خѧلال رؤیѧة علمیѧة الѧى ان ھنالѧك ضѧعف فѧي القѧوة الممیѧزة 

ي مѧѧسافة قѧѧصیرة م متѧѧر حѧѧرة ھ٥٠ѧѧبالѧѧسرعة للѧѧسباحین كѧѧون ان المѧѧسافة المقطوعѧѧة فѧѧي سѧѧباحة 
% ٨٠-٧٠وتحتاج الى تطویر القوة الممیزة بالسرعة للѧسباحین وقѧوة الѧذراعین التѧي تѧشكل نѧسبة 

في انجاز السباحة وكون العینھ ھم من یعانون شلل الاطراف السفلى فیكѧون تركیѧز التѧدریب علѧى 
  % . ١٠٠الذراعین بنسبة 
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  :  ھدفا البحث ٣- ١
    .عاقین بوزن الجسم لتطویر القوة الممیزة بالسرعة للذراعین لم أعداد تمرینات خاصة با-١
م سباحة حرة ٥٠ في تطویرالقوة الممیزة بالسرعة وانجاز  التعرف على تأثیر ھذه التمرینات-٢

  . للمعاقین المصابین بشلل الاطفال  
 
 

  : فرضیة البحث ٤- ١
  . لافراد عینة البحث وجود فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي -١

  

  : مجالات البحث ٥- ١
   . قین بالسباحة المصابین بشلل الاطفالعالاعبي المنتخب الوطني للم: المجال البشري  -١
  .٢٠١٠ /١٠/٤ ولغایة ٢/٢للفترة من : المجال الزماني  -٢
 . مسبح الشعب الاولمبي المغلق : المجال المكاني  -٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ٥

 
  
  

   الثانيالباب
  الدراسات النظریة

  
  : ماھیة القوة الممیزة بالسرعة ١ـ٢

 كما یطلق علیھا علماء الѧشرق   (Schnelkraft)تعتبر القوة الممیزة بالسرعة او سرعة القوة     
 كمѧا یطلѧق  (Musculor Power)او القѧدرة العѧضلیة ....) الاتحѧاد الѧسوفیتي ، المانیѧا الѧشرقیة (

احدى الصفات الحركیة المركبة من مكوني ....) لولایات المتحدة الامریكیة ا(علیھا علماء الغرب 
القѧѧوة (وتѧѧشیر المѧѧصادر الا انѧѧھ لѧѧیس بالѧѧضرورة ان یكѧѧون توفرھمѧѧا . القѧѧوة العѧѧضلیة والѧѧسرعة 

ً على توفر القوة الممیѧزة بالѧسرعة اذ یتطلѧب الامѧر القѧدرة علѧى دمجھمѧا ) العضلیة والسرعة دلیلا
ً في عمل متفجر   .معا

ان الشخص ذو القدرة او القوة الممیѧزة   ) Yocom  ویوكیمLarsonلارسون (ویذكر كل من     
  :بالسرعة یجب ان یتوفر لدیھ ما یلي

ً مѧندرجة عالیة من المھارة ل، درجة عالیة من السرعة ، درجة عالیة من القوة العضلیة   دمج كلا
  )١( .السرعة والقوة 

ة احѧѧدى عناصѧѧر القѧѧوة العѧѧضلیة وھѧѧي تتكѧѧون مѧѧن مكѧѧوني القѧѧوة وتعѧѧد القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرع    
ً اسا ً فѧي سوالسرعة لاخراج نمط حركي توافقي جدید وھي ذات اھمیة بالغة اذ تعد عاملا ً ومھمѧا یا

ً ریاضة المستویات العلیا حیث ان الربط بین القوة العѧضلیة لالكثیر من الفعالیات ا ریاضیة وخاصة
ً لكѧون ھѧذا المفھѧوم ذو اھمیѧة . لبѧات الاداء الحركѧي الجیѧد والسرعة الحركیة یعѧد مѧن متط ونظѧرا

بالغة ولھ الدور البارز في تحقیق الانجاز في الكثیر من انواع الریاضѧات فقѧد كѧان موضѧع اھتمѧام 
الدارسین والباحثین في مجال علم التدریب الریاضي فتناولوه فѧي دراسѧاتھم وبحѧوثھم ، الكثیر من 

مقѧѧدرة العѧضلة فѧي التغلѧѧب علѧى مقاومѧѧات "  علѧى انھѧا لممیѧزة بالѧѧسرعة فمѧنھم مѧن عѧѧرف القѧوة ا
 في حین ذكر معتصم غوتѧوق علѧى ان القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة )٢("باستخدام سرعة حركیة عالیة

 كمѧا عرفھѧا ھѧارة علѧى )٣("القدرة على مقاومة حمل معین بسرعة انقباض عѧضلي كبیѧر "  تعني
  .)٤(" مقاومات باستخدام سرعة حركیة مرتفعة قدرة الفرد في التغلب على" انھا 
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القѧѧاھرة،مركز الكتѧѧاب ( :١ط ، الجدیѧѧد فѧѧي التѧѧدریب الѧѧدائري ؛ كمѧѧال درویѧѧش ومحمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسانین )١(

  . ٤٥ص) ١٩٩٩للنشر،
)   ١٩٩٤، دار عالم المعرفة ، القاهرة( ، اساسیات كرة القدم ؛ محمد عبده صالح ومفتي ابراهیم )٢(

    ٩٣ص
  )     ١٩٩٥ الاتحاد الریاضي العام ، ، حلب  (  دلیل المدرب في علم التدریب الریاضي  ؛ غوتوق معتصم ) ٣(      

                                                                          .         ٢٧ص
  .٤٧، ص المصدر السابقكمال درویش ومحمد صبحي حسانین ؛ ) ٤     (



 ٦

  
  

القѧوة الممیѧزة =   الѧسرعةXالقѧوة :(ویعبر بسطویسي عن القوة الممیزة بالسرعة بالمعادلѧة الاتیѧة 
كمѧѧصطلح  ) Power(ن فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي بالقѧѧدرة والتѧѧي یѧѧسمیھا المتخصѧѧصو) بالѧѧسرعة 

فیزیاوي ، وقد اشارت العدید من المصادر الى ان القوة الممیزة بالسرعة ماھي الا عدد من القوى 
الانفجاریѧѧѧة وبھѧѧѧذا یمكѧѧѧن ان نمیѧѧѧز بѧѧѧین القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة والقѧѧѧوة الانفجاریѧѧѧة ،اذ ان القѧѧѧوة 

 فѧѧي حѧѧین ان القѧѧوة )١("ى طاقѧѧة فѧѧي عمѧѧل متفجѧѧر واحѧѧد القابلیѧѧة علѧѧى بѧѧذل اقѧѧص" الانفجاریѧѧة ھѧѧي 
امكانیة الریاضي بالقیام بحركѧات متتالیѧة باسѧتخدام انقباضѧات سѧریعة فѧي " الممیزة بالسرعة ھي 

  .)٢(" التغلب على المقاومات باسرع وقت ممكن وفق متطلبات العمل بما یخدم الھدف 
رات البدنیѧة ذات الاھمیѧة الكبیѧرة فѧي الكثیѧر مѧن        وتعد القوة الممیزة بالسرعة واحدة من القѧد

الفعالیѧات الریاضѧѧیة ومѧѧن ضѧѧمنھا لعبѧѧة الѧѧسباحة كونھѧا تجمѧѧع بѧѧین القѧѧوة والѧѧسرعة فѧѧي ان واحѧѧد ، 
ویتمیز الانقباض العضلي الحادث خلال القوة الممیѧزة بالѧسرعة بانѧھ نѧاتج مѧن اشѧتراك عѧدد كبیѧر 

ً من الالیاف العضلیة    .جدا
  
  :قوة الممیزة بالسرعة عوامل ال١ـ١ـ٢

الѧى ان القابلیѧة علѧى انتѧاج القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة تتوقѧف علѧى ) ١٩٩٠ ()٣( یشیر محمد عثمѧان
  :عدة عوامل منھا

  .ـ فعالیة العمل المتضمن والتوافق بین الجھازین العضلي والعصبي ١
  .ـ التوافق في عمل الانسجة المنقبضة العاملة والمنبسطة في اثناء الاداء٢
  .ـ سرعة الانقباض العضلي٣
  .ـ درجة الانقباض وقوتھ للالیاف العضلیة٤
  .ـ شدة المثیر٥

ً بѧالاداء المھѧѧاري ، فكلمѧا كѧان الاداء المھѧѧاري  كمѧا ان انتѧاج القѧѧوة الممیѧزة بالѧسرعة مѧѧرتبط ایѧضا
المѧѧؤدى مѧѧن قبѧѧل اللاعѧѧب ذو كفѧѧاءة عالیѧѧة ادى ذلѧѧك الѧѧى ارتفѧѧاع مѧѧستوى التوافѧѧق بѧѧین الالیѧѧاف 

  )٤(.ت وبالتالي یؤدي ذلك الى تحسین التوزیع الزمني والدینامیكي للاداء الحركي والعضلا
  

 ویرى الباحثان ان الممارس للعبة السباحة یحتاج الѧى ھѧذه القѧدرة البدنیѧة بѧشكل اساسѧي ورئیѧسي 
ً .اثنѧاء المنافѧѧسة  ً الیھѧѧا الѧѧسرعة فѧي الحركѧѧة والمھѧѧارة العالیѧѧة دورا اذ تلعѧѧب قѧѧوة العѧضلات مѧѧضافة

ً في تحقیق الانجاز من خلال قدرة التغلب على المقاومة العالیة المتمثلة بالماء ومحاولة قطѧع كب یرا
ً فѧي خدمѧة الاداء الحركѧي .المسافة باقѧل زمѧن ممكѧن  ً كبیѧرا اذ یلعѧب مكѧوني القѧوة والѧسرعة دورا

  .للاعبین ویشكلان جزء مھم منھ اذ انھما المحصلة النھائیة للاداء بشكل سلیم
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, lea. Philadelphia. Movement Behavior and motor learning. J.B,Gratty ) 1(
Febiger,1975,p.212.   

 تأثیر تدریب القوة السریعة باسالیب مختلفة في تطویر بعض المھѧارات الفنیѧةلربیعي ؛عدي طارق حسن ا) ٢(
) ٢٠٠٧كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة ،/ اطروحѧة دكتѧوراه ، جامعѧة بغѧداد: ( سѧنة٢١ ـ١٨لمصارعي الجودو باعمѧار 

  .٣٨ص
  .٣٥٥ص) ١٩٩٠توزیع ،الكویت ، دار القلم للنشر وال : (التعلم الحركي والتدریب الریاضيمحمد عثمان ؛ ) ٣(
  .  ٧٠ص) ٢٠٠٢بغداد، :(نظریات تدریب القوةریسان خریبط وعلي تركي مصلح ؛ ) ٤(



 ٧

  
  : الاسالیب الاساسیة لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة٢ـ١ـ٢

 وتطѧویر ھناك العدید مѧن الاسѧالیب التدربیѧة التѧي یمكѧن مѧن خلالھѧل تنمیѧةتذكر المصادر الى انھ 
  :منھا القوة الممیزة بالسرعة 

ً والجدول ١   :یوضح ذلك) ١(ـ تطویر انتاج اقوى انقباض عضلي بسرعات عالیة نسبیا
  )١(جدول 

  یبین نموذج مقترح لمكونات حمل التدریب لتطویر القوة الممیزة بالسرعة
  من خلال استخدام اسلوب انتاج اقوى انقباض عضلي بسرعات عالیة

  %٨٥ـ٧٠  )المقاومات(شدة اداء التمرین 
   مرة٨ـ٦  رات اداء التمرینعدد م

   د٥ـ٣  فترات الراحة
   مجموعة٣ـ٢  )المجموعات(عدد مرات التكرار 

   جرعة٣ـ٢  عدد جرعات التدریب خلال الاسبوع
  
  :یوضح ذلك) ٢(ـ تطویر انتاج اسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة والجدول ٢

  ) ٢(جدول 
  وة الممیزة بالسرعة یبین نموذج مقترح لمكونات حمل التدریب لتطویر الق

  من خلال استخدام اسلوب اداء اسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة
   %٧٠ـ٥٠  )المقاومات(شدة اداء التمرین 

   مرة١٥ـ١٠  عدد مرات اداء التمرین
   د٤ـ ٣  فترات الراحة

   مجموعة٣ـ٢  )المجموعات(عدد مرات التكرار 
   جرعة٣ـ٢  عدد جرعات التدریب خلال الاسبوع

  
ما ویمكѧن اسѧتخدام بعѧض طѧرق واسѧالیب التѧدریب الاخѧرى لتنمیѧة القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة مثѧل ك

  )١(.طریقة التدریب مرتفع الشدة وطریقة التدریب التكراري
 فѧي كویذكر ھارة ان المشكلة تكمن في طریقة ربط المكونین الاثنین للقوة الممیزة بالسرعة ، كѧذل

ى وسѧرعة السرعة ویؤكد علѧى ان القѧوة القѧصوقوة الممیزة بتحمیل القوة القصوى لرفع مستوى ال
  .التقلص العضلي یتطوران الواحدة بعد الاخرى او ان التطویر یسیر بشكل متوازي 

افѧѧضل اسѧѧلوب لتنمیѧѧة القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة یكѧѧون "الѧѧى ان ) ١٩٧٣كѧѧلاف وارینیھѧѧام ( ویѧѧذكر
  )٢(" في النشاط الریاضي الممارسباستخدام الاثقال لتدریب المجموعات العضلیة العاملة

كمѧا انѧѧھ قѧѧد تѧѧم تحدیѧѧد طѧرق ووسѧѧائل الارتقѧѧاء بمѧѧستوى القѧѧوة الممیѧزة بالѧѧسرعة مѧѧن خѧѧلال قواعѧѧد 
الѧѧى ان عملیѧѧة الارتقѧѧاء بѧѧالقوة الممیѧѧزة ) ١٩٧٩(ونظریѧѧات التѧѧدریب الریاضѧѧي حیѧѧث یѧѧشیر ھѧѧارة 

ѧب بالسرعة تتطلب العمل باستخدام وزن الجسم او استخدام الاثقال وفѧال یجѧتخدام الاثقѧة اسѧي حال
  :العمل من خلال القاعدة التالیة 

 مرة وباستخدام ١٢ ـ٦وتكرار من . من الحد الاقصى الشخصي  % ٨٠ ـ ٦٠استخدام ثقل یعادل 
  )٣(. الراحة الكاملة 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
بغѧداد ، : (١ ،طاستراتیجیات طرائق واسالیب التدریب الریاضѧيحسین علي العلي وعامر فاخر شغاتي ؛  )١(

   .١٩١ص) ٢٠١٠مكتب النور للطباعة ، 
 saint . modern principles of athletic training. d.d, and Arnheim , f,g, Klafs ) 2(

louse, c.v. mosoy , co, 1973 . p. 37. 
 ) ٢٠١٠بغداد ، منشورات المكتبة الریاضیة ، : ( ١ ، ط١١١علم التدریب الریاضي حمد عبد الحسن ؛ م) ٣(

       ٦٥        ص
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   : التدریب بوزن ثقل الجسممفھوم ٢ـ٢

لѧى ان اسѧتخدام وزن الجѧسم         تشیر معظم المصادر العلمیة الخاصة بعلم التدریب الریاضي ا
في العملیة التدریبیة تعتبر مѧن الطѧرق الاساسѧیة فѧي تنمیѧة القѧوة العѧضلیة للفѧرد ، اذ لا یعتمѧد ھنѧا 
علѧى اسѧѧتخدام الادوات خѧѧلال الاداء وانمѧѧا یѧѧتم الاعتمѧاد علѧѧى اسѧѧتخدام مقاومѧѧة وزن الجѧѧسم للفѧѧرد 

ً (ومѧѧن امثلتھѧѧا مختلѧѧف التمرینѧѧات التѧѧي تѧѧؤدى بѧѧدون ادوات مثѧѧل   ثنѧѧي الѧѧذراعین ـ التحѧѧرك جانبѧѧا
ً مѧن وضѧع الوقѧوف ـ او الوثبѧات  بالѧذراعین مѧن وضѧع الانبطѧاح المائѧل ـ او ثنѧي الѧركبتین كѧاملا

  )١() الخ ... المختلفة من وضع الوقوف 
ً مثѧل  ً مختلف التمرینات على بعض الادوات كأدوات الجمباز مثلا كما یدخل تحت نطاق ذلك ایضا

 التعلѧق علѧѧى العقلѧة او الحلѧق او المتѧѧوازي او التمرینѧات باسѧتخدام عقѧѧل ثنѧي الѧذراعین مѧѧن وضѧع
  .الحائط 

      ویعѧѧد اسѧѧلوب التѧѧدریب بѧѧوزن ثقѧѧل الجѧѧسم كمѧѧا ذكرنѧѧا مѧѧن الاسѧѧالیب التدریبیѧѧة ذات التѧѧأثیر 
الایجابي في رفع مستوى القوة العضلیة ، اذ ان استخدام ثقل الجسم خلال الجھد البѧدني یعنѧي اداء 

ي متحرك ضد مقاومة مما یعطي امكانیة في تحسین قѧدرة العѧضلات علѧى العمѧل ضѧد عمل عضل
  )٢(.الجاذبیة 
ان وزن أي جѧزء مѧن اجѧزاء الجѧسم یѧؤدي ) ٢٠٠٣طالب فیصل عن صریح عبد الكѧریم (ویذكر 

الى حدوث عزم حول مفاصل الجسم ویكون في اتجاه مضاد للعѧزم النѧاتج مѧن الانقبѧاض العѧضلي 
  .ا العزم بالمساحة العمودیة بین نقطة التأثیر مع حركة المفصل ویرتبط مقدار ھذ

ان الھدف من امكانیة اعتمѧاد التѧدریب باسѧتخدام وزن الجѧسم ھѧو لتحقیѧق الاثѧر الایجѧابي مѧن ھѧذا 
النوع من التدریبات على المجامیع العضلیة مѧا یعطѧي قѧدرة علѧى انجѧاز شѧغل بѧدني یѧزداد بزیѧادة 

  )٣(.نتاج الطاقة اللازمة وباقتصادیة عالیة القوة في العضلات وزیادة ا
  
  )٤( : اھمیة التدریب بوزن ثقل الجسم ٢ـ٢ـ٢

  یمكن توضیح الاھمیة او الفائدة من استخدام اسلوب التدریب بوزن الجسم من خلال النقاط التالیة 
  .ـ تحقق  لممارسیھا القوام الجید والتكوین البدني المتناسق ١
  .لطبیعي والوقایة من التشوھات القوامیة ـ وسیلة رئیسة للعلاج ا٢
  .ـ اسلوب مھم لرفع كفایة الاجھزة الحیویة للفرد ٣
  .ـ وسیلة اساسیة لتنمیة القوة العضلیة بانواعھا ٤
  .  ـ تكسب ممارسیھا سمات نفسیة عالیة كالثقة بالنفس وقوة الارادة والعزیمة ٥
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) ٢٠١١بغداد ،  : (علم التدریب الریاضي نظم تدریب الناشئین للمستویات العلیاعامر فاخر شغاتي ؛  )١(

 ٢٧٤ص
)٢( ѧѧسم علѧѧال ووزن الجѧѧدریب بالاثقѧѧأثیر التѧѧة تѧѧعید ؛ مقارنѧѧم سѧѧھاد قاسѧѧیة سѧѧارات الاساسѧѧض المھѧѧى اداء بع

 ،جامعѧة بغѧداد ، المجلѧد مجلѧة الریاضѧة المعاصѧرة: (ومستوى القدرة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة 
 ١٥٧ص) ٢٠٠٩الثامن ، العدد الحادي عشر ،

  تأثیر ثلاث اسالیب تدریبیة في تطویر الخطوات وخطѧوة الحѧاجز وانجѧازطالب فیصل عبد الحسین ؛  )٣(
 ٢٤ص) .٢٠٠٣كلیة التربیة الریاضیة ، / اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد : ( م حواجز١١٠

) ١٩٩٧القѧاھرة ، دار الفكѧر العربѧي ، :()نظریѧات وتطبیقѧات (التدریب الریاضѧي عصام عبد الخالق ؛  )٤(
 ١٢٥ص.

  
  
  



 ٩

  

  الباب الثالث
  

  منھجیة البحث وأجراءاتة المیدانیة 
  : منھج البحث ١- ٣

  

مشكلة الموضوعة قید الدراسة ھي التي تحدد نѧوع المѧنھج الѧذي یقѧوم الباحѧث باتباعѧھ ان طبیعة ال
  .للوصول الى الحل الوافي والصحیح لمشكلة بحثھ 

الطریقة التي تعتمد على التفكیر الاستقرائي والاستنتاجي واسѧتخدام اسѧالیب " ویعرف المنھج بانھ 
 )١("لة معینѧѧة والوصѧѧول الѧѧى النتیجѧѧة الملاحظѧѧة العلمیѧѧة وفѧѧرض الفѧѧروض والتجربѧѧة لحѧѧل مѧѧشك

ً لاھداف البحث اعتمد الباحثان المنھج التجریبي كونھ اكثر الوسائل الموصلة لنتائج  دقیقѧة  وتحقیقا
لѧѧذا تѧѧم اسѧѧتخدام احѧѧد تѧѧصامیم المѧѧنھج التجریبѧѧي الاساسѧѧیة وھѧѧو التѧѧصمیم التجریبѧѧي . وصѧѧحیحة 

  .ي والبعدي باستخدام مجموعة تجریبیة واحدة ذات الاختبار القبل
  : عینة البحث ٢- ٣
 البحѧѧث   فѧѧي البحѧѧوث العلمیѧة ھѧѧي أن تمثѧل عینѧѧة البحѧѧث المجتمѧع موضѧѧوعالھامѧة مѧن الأمѧѧور    

   .)٢("كونھــا الأنموذج الــــذي یجــري الباحث مجمل محاور عملھ علیھ" تمثیلا صادقا وحقیقیــا
  ) ٢٠١٠ (وطني للمعاقین لعام لاعبین من المنتخب ال) ٥(    فقد اشتملت عینة البحث على 

كѧѧون العینѧѧة ھѧѧي العینѧѧة  ، لاعبѧѧین ) ٥(ة مѧѧن المجتمѧѧع الأصѧѧلي البѧѧالغ یѧѧاختیѧѧروا بالطریقѧѧة العمد
 تجѧѧانس العینѧѧة ان راعѧѧى الباحثѧѧ، وقѧѧدمѧѧن مجتمѧѧع الأصѧѧل  %  ) ١٠٠(   إذ مثلѧѧت نѧѧسبة المتاحѧѧة 

   .  والتخلص من المتغیرات التي قد تؤثر على نتائج البحث
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 القاھرة ، مطبعة دار : (مناھج البحث العلمي في التربیة وعلم النفس، جابر عبد الحمید وحمو خیري ) ١ (

  .١٣٥ص ) ١٩٩٣التألیف ، 
   :البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي.محمد حسن علاوي ، أسامة كامل راتب ) ٢ (
   .٢١٧، ص) ١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ( 



 ١٠

  

  :  تجانس أفراد عینة البحث ٣- ٣
  

 ً ً فѧي بعѧض المتغیѧرات المتعلقѧة بموضѧوع لغرض التأكد من ان عینة البحث تتوزع توزیعѧا طبیعیѧا
قام الباحثان بمعالجة ھѧذه التغیѧرات عѧن طریѧق اسѧتخدام ) الطول ، الوزن ، العمر ( الدراسة مثل 

  ذلك  یوضح) ٣(والجدول رقم . معامل الالتواء وتم الحصول على القیم الاتیة لافراد عینة البحث 
  )٣(الجدول 

   عینة البحث لغرض التجانس لدىحصائیة  یبین المعالم الإ           

  
  المتغیرات

  
  الوسط الحسابي

  

  
الأ نحراف 
  المعیاري

  
  الوسیط

  

  
  معامل لالتواء

  
   الجذعطول
  سم/ 

  
٦١،٠٠  

  
١،٥٨١  

  
٦١  

  
٠،٠٤٣  

  
  

  
  كغم/ الوزن

  

  
٦٤،٨٠٠  

  
٣،٩٦٢  

  
٦٥  

  
٠،١٢٥  

  
  سنة/ العمر

  
٢٦،٢٠٠  

  
٣،٠٣٣  

  
٢٦  

  
٠،٢٢٦  

  
وھذا یعني ان عینة البحث ) ٣±(یم معامل الالتواء لم تتجاوز الدرجة إن ق) ٣(یلحظ من الجدول 

مما یعكس تجانس العینة في ) الطول والوزن والعمر( كانت ضمن التوزیع الطبیعي في متغیرات 
  .تلك المتغیرات 

  

  :  الأدوات والوسائل والأجھزة المستخدمة في البحث ٤- ٣
  

   .  hp نوع حاسبة الكترونیة  -١
  .Windows XP 2003ام التشغیلي للحاسوب  النظ-٢
  ) .كغم( ، یاباني الصنع بوحدة قیاس Sanyo میزان الكتروني نوع  -٣
 ).Diamond( نوع )  ٣( ساعة توقیت یدویة عدد-٤
    ).٣( صفاره یدویة نوع فوكس عدد -٥
  . أوراق أقلام -٦
  

  : وسائل جمع البیانات ٥ـ٣
  .الاختبارات المستخدمة في البحث ـ ١
  .ـ المقابلات الشخصیة ٢
  . التجربة الاستطلاعیة -٣
  . فریق العمل المساعد -٤
  .  المنھج التدریبي -٥
  .  المصادر العربیة والأجنبیة -٦
  ) .الانترنیت  ( العالمیة شبكة المعلومات -٧



 ١١

  : التجربة الاستطلاعیة ٦ -٣
" بحѧث العلمѧي إذ أنھѧا نظرا لكون التجربة الاسѧتطلاعیة واحѧدة مѧن الѧشروط الأساسѧیة فѧي ال

تعد دراسة أولیة یقوم بھا الباحث على عینة صѧغیرة قبѧل قیامѧھ ببحثѧھ بھѧدف اختبѧار أسѧالیب البحѧث 
 بعѧѧѧѧـد اسѧѧѧتكمال الإجѧѧѧѧراءات ٢/٢/٢٠١٠ أجریѧѧѧѧت التجربѧѧѧة الاستطلاعیѧѧѧѧـة بتѧѧѧاریخ  . )١(وأدواتѧѧѧھ 

لغѧرض التأكѧد مѧن أمكانیѧة تطبیѧق المطـلــوبــة علـى عیــنــة البــحـــث مـــن مــجـتـمـع الأصــل ، 
المنھѧѧاج ن إلѧѧى إجѧѧراء التجربـѧѧـة الاسѧѧتطلاعیة  قبѧѧل البѧѧدء بتنفیѧѧذ االمѧѧنھج التѧѧدریبي ،عمѧѧد البـѧѧـاحث

) ٢(أجریѧѧت التجربѧѧة الاستطلاعѧѧـیة علѧѧى التѧѧدریبي والتمرینѧѧات الخاصѧѧة بѧѧالقوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة، 
 بعـــض الاخـــتبـارات والـــتـمـــاریــــن انـاحــث مــن عیــنـــة الــبحــث ،وقـــد أجـرى البـلاعبین 

ـا أن ھــѧѧѧـذه التجـــربـѧѧѧـة كمѧѧѧ  ، بحـــیــѧѧѧـث تكـــѧѧѧـون الظـѧѧѧـروف نفѧѧѧسھــا،المѧѧѧشـــابھــــة للبــحـѧѧѧـث 
   .مدى ملائمة الاختبارات المستخدمة لمستوى افراد العینة  تــدلـــنا علــى معـــرفـــة 

  :)٢( الاختبارات ٧- ٣
  

  . ن الاختبارات التالیة وذلك لمناسبتھا إجراءات البحث وفي ما یلي وصف الاختبار وخدم الباحثأست
  : الاختبار الأول 

 شناو( استناد أمامي على الیدین :أسم الاختبار. ( 
 قیاس القوة الممیزة بالسرعة للذراعین :الغرض من الاختبار  . 
  صافرة ، ساعة توقیت :الأجھزة والأدوات . 
 یأخذ اللاعب وضع الاستناد الأمامي على الذراعین وعند :لاداء وصف ا 

 .ثا / ١٠سماع الصفارة یبدأ اللاعب بثني ومد الذراعین بأسرع مایمكن ولمدة 
 تحتسب المحاولات الصحیحة للمختبر خلال وقت : طریقة احتساب الدرجات 

  . ثا /١٠الأداء البالغ 
  :الاختبار الثاني  

  شناو خلفي (الخلفي على الیدین ناد  الاست:اسم الاختبار. ( 
  قیاس القوة الممیزة بالسرعة للذراعین   :الغرض من الاختبار. 
 ساعة توقیت ، صفارة مصطبة   :الأجھزة والأدوات ،  . 
 سماع الاستناد الخلفي على الیدین والاستناد على المصطبة وعند  :وصف الأداء 

 . ثا /٢٠ من المرات خلال ند ممكالإشارة یبدأ بثني ومد الذراعین أكثر عد
 تحتسب المحاولة الصحیحة للمختبر خلال وقت الأداء  :طریقة احتساب الدرجات 

  ثا /٢٠والبالغ 
  :الاختبار الثالث 

  م حرة ٥٠  سباحة اختبار:اسم الاختبار. 
 م سباحة حرة ٥٠قیاس الانجاز لمسافة  : الغرض من الاختبار. 
  قانوني ، ساعة توقیت ، صافرة  حوض سباحة:الاجھزة والادوات . 
  ف الاداءѧز :وصѧѧصافرة یقفѧماع الѧѧد سѧلاق وعنѧصة الانطѧѧى منѧدء علѧع البѧѧذ وضѧاخ 

 .م ٥٠اللاعب الى الحوض والسباحة لمسافة 
  درجاتѧساب الѧة احتѧة :طریقѧѧن لحظѧت مѧدأ التوقیѧѧار ببѧائم بالاختبѧشخص القѧوم الѧѧیق 

  .اء سماع صافرة البدء الى ان یمس اللاعب لوحة الانتھ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

         القاھرة ، الھیئة العامة لشؤون المطابع  :( ١ ، جمعجم علم النفس والتربیةمجمع اللغة العربیة ؛  )١(
   .٧٩ص) ١٩٨٤الامیریة ، 

  )١٩٨٧القاھرة،دار الفكر العربي ،:(٢،ج٢؛طالقیاس والتقویم في التربیة البدنیة؛ محمد صبحي حسانین )٢(



 ١٢

  
  : اجراءات البحث٨ـ ٣
  :الاختبارات القبلیة ١  ـ٨ـ ٣

  

ً الثالثѧة  الѧساعةتم أجراء الاختبѧارات القبلیѧة علѧى عینѧة البحѧث فѧي تمѧام  س الخمѧی یѧوم مѧن والنѧصف ظھѧرا
  :  في مسبح الشعب المغلق وبحسب التسلسل الأتي ٤/٢/٢٠١٠المصادف 

 .م سباحة حرة ٥٠اختبار الانجاز بالسباحة الحرة لمسافة  .١
 .ثا  /١٠اختبار الاستناد الأمامي للذراعین لمدة  .٢
 . ثا /٢٠اختبار الاستناد الخلفي على المصطبة   .٣

  :  المنھج التجریبي ٢ـ ٨ـ ٣
  

 بѧذلك لقوة الممیѧزة بالѧسرعة للѧذراعین معتمѧدینن علѧى أعѧداد بعѧض التمرینѧات الخاصѧة بѧاااحثѧعمل الب   
علѧم  فѧي مجѧال * والمختѧصینبعѧد الاسѧتعانة بѧآراء الخبѧراءو على تجربتھم وخبرتھم المیدانیѧة والتدریبیѧة 

والأكتѧاف راعین لقوة الممیѧزة بالѧسرعة للѧذبا ، وقد تم اختیار تمرینات خاصةالتدریب الریاضي  والسباحة
مناسبة لعینة البحث كون العینة ھم من المعѧاقین وأعѧاقتھم ھѧي شѧلل ، فقد تضمن العمل باستخدام تمرینات 

تمرینѧѧات والتѧѧي تھѧѧدف إلѧѧى صѧѧعوبة تطبیѧѧق العدیѧѧد مѧѧن ال فѧѧضلا عѧѧن الأطفѧѧال الѧѧولادي للأطѧѧراف الѧѧسفلى 
ن اعتمادھم الأكبر لتحقیѧق الانجѧاز یعتمѧد تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتقویة العضلات العاملة لدیھم كو

ھѧѧا تѧѧؤدى بѧѧشكل منѧѧتظم بأشѧѧراف مѧѧدرب تكراراتو، وقѧѧد كانѧѧت جمیѧѧع ھѧѧذه التمرینѧѧات علѧѧى قѧѧوة الѧѧذراعین 
 ، وتѧم تطبیѧق مفѧردات المѧنھج علѧى أفѧراد عینѧة البحѧث یѧوم المنتخب الوطني لریاضѧة الѧسباحة  للمعѧاقین 

وحѧدات أسѧبوعیا وبھѧذا یكѧون ) ٣(أسѧابیع وبواقѧع ) ٨(ھج  كانت مدة المناذ ٦/٢/٢٠١٠المصادف لسبت ا
 وقد اعتمѧد الباحثѧان علѧى مبѧدأ التمѧوج والتѧدرج فѧي اعطѧاء الѧشدة . تدریبیة وحدة) ٢٤(مجموع الوحدات 

للتمرینات المѧستخدمة بمѧا یتناسѧب ومѧستوى الوحѧدة التدریبیѧة المعѧدة اذ كانѧت الѧشدد التدریبیѧة المѧستخدمة  
 تكѧرار وبمعѧدل ثѧلاث ١٢ ـ ٨وبعدد تكرارات تتѧراوح مѧن  % ٧٠ ـ ٦٠والثاني بنسبة في الاسبوع الاول 

 ١٠ ـ  ٦وبعدد تكѧرارات مѧن  % ٨٠ ـ ٧٠رفع شدة الحمل الى  مجامیع اما الاسبوع الثالث والرابع فقد تم
ً امѧا الاسѧبوع الخѧامس والѧسادس فقѧد كانѧت الѧشتكرار دة  للتمرینات المستخدمة وخلال ثلاث مجѧامیع ایѧضا

 تكرار بینما تغیرة الشدة فѧي الاسѧبوع الѧسابع والثѧامن فقѧد  ٦ ـ ٤وبعدد تكرارات  % ٨٠ ـ ٧٥تتراوح بین 
  . تكرار للتمرینات المستخدمة في البحث ١٠ ـ ٦وبواقع % ٧٥ ـ ٧٠بلغت 

  :  الاختبارات البعدیة ٣ ـ ٨ـ  ٣
  

 ، وقد اجري **عدة فریق العمل المساعدلبعدیة على افرد عینة البحث وبمساأ  لقد تم إجراء الاختبارات 
الاختبار في الظروف نفسھا والتسلسل الذي اجري فیھ الاختبارات القبلیة ، حیث انتھت الاختبارات 

ً ة والنصف لث في الساعة الثا١٠/٤/٢٠١٠ والمصادف السبتالبعدیة یوم     .   ظھرا
    

  : الوسائل الإحصائیة ٩ – ٣
  . ( s p s s) لإحصائیة  الحقیبة اان    استخدم الباحث

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  :اسماء الخبراء والمختصین (*) 
 كلیة التربیة الریاضیة/ ة الجامعة المستنصری/ فسلجة التدریب الریاضي / د عامر فاخر شغاتي .م.أ.  
 كلیة التربیة الریاضیة/  الجامعة المستنصریة /سباحة / تدریب / د اخلاص دحام .م.أ.  
 كلیة التربیة الریاضیة للبنات / جامعة بغداد / سباحة / تعلم حركي / د مواھب حمید نعمان .م.أ. 
 تربیة الریاضیةكلیة ال/  الجامعة المستنصریة /تدریب سباحة / م وسام صاحب .م.  
 كلیة التربیة الریاضیة / جامعة بغداد / تدریب سباحة / م یسار صبیح .م    .  
  :فریق العمل المساعد (**) 
  مدرب سباحة / محمد فائق الجسار. 
         مدرس سباحة / وسام صاحب.  



 ١٣

                                      الباب الرابع
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 

یتضمن ھذا الباب عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا على وفق البیانات التي تم الحصول علیھا بعد 
  .الانتھاء من تطبیق المنھج التدریبي 

  : عرض وتحلیل نتائج الاختبارات قید الدراسة ١ - ٤
بة المحѧѧѧسو) T(الأوسѧѧѧاط الحѧѧѧسابیة والانحرافѧѧѧات المعیاریѧѧѧة وقیمѧѧѧة ) ٤(   یتѧѧѧضح مѧѧѧن خѧѧѧلال الجѧѧѧدول 

  .للاختبارین القبلي وألبعدي لمجموعة البحث
  

  )٤(                                                  جدول 

  
  ) ٢،٠١٣(ھي  ) ٤(جة حریة ودر ) ٠،٠٥( الجندولیة عند مستوى دلالة )T(قیمة *

  
یتبین لنا قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري في اختبار ) ٤(من خلال النتائج المعروضة في الجدول 

) ١٥،٤٠٠(، وللاختبار ألبعѧدي ) ١،٦٧٣(و) ١٠،٦٠٠(الاستناد الامامي على الیدین للاختبار القبلي كانت 
تحѧѧت ) ٢،٠١٣(وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن القیمѧѧة الجѧѧد ولیѧѧة ) ١٢،٨٢٩(المحѧѧسوبة فكانѧѧت ) T(أمѧѧا قیمѧѧة ) ٠،٨٩٤(و

    . مما یدل على وجود فروق معنویة لصالح الاختبار ألبعدي ) ٠،٠٥(مستوى دلالة 
فѧѧي حѧѧین أن نتѧѧائج الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري فѧѧي اختبѧѧار الاسѧѧتناد الخلفѧѧي علѧѧى الیѧѧدین فѧѧي             

) T(أمѧا قیمѧة )  ٢،٩٤٩(و) ١٨،٨٠٠(، وللاختبѧار ألبعѧدي ) ٤،٤٩٤(و) ١٢،٢٠٠(الاختبار القبلѧي كانѧت 
وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن القیمѧة الجѧѧد ولیѧѧة  ممѧѧا یѧѧدل علѧى وجѧѧود فѧѧروق معنویѧѧة لѧѧصالح ) ٤،٨٣٩(المحѧسوبة فكانѧѧت 

    . الاختبار ألبعدي 
            فѧѧي حѧѧین كانѧѧت نتѧѧائج الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري فѧѧي اختبѧѧار الانجѧѧاز فѧѧي الѧѧسباحة الحѧѧرة فѧѧي  

) T(أمѧا قیمѧة )  ٦،٣١٠(و) ٤٥،٠٨٨(، وللاختبѧار ألبعѧدي ) ٢،٣١٤(و) ٤٧،٤٠٢(الاختبار القبلѧي كانѧت 
ممѧا یѧدل ) ٠،٠٥(تحت مستوى دلالة ) ٢،٠١٣(وھي أكبر من القیمة الجد ولیة ) ٣،٢٦٥(المحسوبة فكانت 

    . على وجود فروق معنویة لصالح الاختبار ألبعدي 
  
  
  
  

  
 قبلي           

        
 بعدي                 

  
 الاختبارات

         ع       س       ع      س

T المحسوبة  
  
 

  
  دلالة 
 الفروق

استناد أمامي على 
 )اوشن(الیدین 

١٢،٨٢٩ ٠،٨٩٤ ١٥،٤٠٠ ١،٦٧٣ ١٠،٦٠٠   
   دال 

 الاستناد الخلفي 
على المصطبة  

 ثا/٢٠

٤،٨٣٩ ٢،٩٤٩ ١٨،٨٠٠ ٤،٤٩٤ ١٢،٢٠٠   
    دال

الانجاز بالسباحة 
م ٥٠الحرة لمسافة 

 سباحة حرة

٣،٢٦٥ ٦،٣١٠ ٤٥،٠٨٨ ٢،٣١٤ ٤٧،٤٠٢   
   دال 



 ١٤

 :تبارات قید الدراسة مناقشة الاخ٢ - ٤
  

وجѧѧود ) ٤(         یتبѧѧین لنѧѧا مѧѧن خѧѧلال عѧѧرض نتѧѧائج الاختبѧѧارین القبلѧѧي والبعѧѧدي فѧѧي جѧѧدول 
اختبار الاسѧتناد الامѧامي ـ (فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبارات المستخدمة قید الدراسة 

. رت البعدیѧѧة ولѧѧصالح الاختبѧѧا) م سѧѧباحة حѧѧرة ٥٠اختبѧѧار الاسѧѧتناد الخلفѧѧي ـ اختبѧѧار انجѧѧاز 
ویعѧѧѧزو الباحثѧѧѧان سѧѧѧبب ھѧѧѧذا التطѧѧѧور الحاصѧѧѧل لѧѧѧدى عینѧѧѧة البحѧѧѧث نتیجѧѧѧة فاعلیѧѧѧة التمرینѧѧѧات 
المѧستخدمة فѧѧي البحѧѧث ، اذ ان اسѧتخدام وزن الجѧѧسم فѧѧي التѧѧدریب یعѧد مѧѧن الوسѧѧائل التدریبیѧѧة 
الرئیѧѧسة والھامѧѧة فѧѧي تنمیѧѧة القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧذراعین وخاصѧѧة فѧѧي تѧѧدریب المعѧѧاقین 

 وھѧذا مѧا اكѧده طالѧب .ین بشكل كلي على الجزء العلوي مѧن الجѧسم فѧي اداء التمѧارین المعتمد
 الاثѧر الایجѧابي مѧن ھѧذا قیѧقفیصل من امكانیة اعتماد التدریب باسѧتخدام وزن الجѧسم ھѧو لتح

النوع من التدریبات على المجامیع العѧضلیة ممѧا یعطѧي القѧدرة علѧى انجѧاز عمѧل بѧدني یѧزداد 
  .)١(عضلات وزیادة انتاج الطاقة اللازمة بزیادة القوة في ال

      كما اكد عامر فاخر شغاتي  على ان استخدام وزن الجسم في التدریب یعتبر وسیلة فعالة 
فѧي تنمیѧѧة انѧѧواع القѧѧوة العѧѧضلیة للفѧѧرد مѧن خѧѧلال اعتمѧѧاد اللاعѧѧب علѧѧى اسѧѧتخدام مقاومѧѧة وزن 

  . )٢(جسمھ 
ً عѧن اسѧتخدام  كما راعى الباحثان منذ البدایة اسѧتخد      ام مبѧدأ التنظѧیم فѧي التѧدریب ، فѧضلا

   .التكرار والتدریب المستمر بشكل یتناسب مع شروط اداء تمرینات وزن الجسم 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   .٢٤ ، صالمصدر السابقطالب فیصل عبد الحسین ؛  )٣(
 ٢٧ ،ص؛ المصدر السابقعامر فاخر شغاتي ) ٢(
  
  
  
  
  
  



 ١٥

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات

  : الاستنتاجات ١- ٥
ً معنویѧѧة ولѧѧصالح -١  ان نتѧѧائج الاختبѧѧارات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة لمجموعѧѧة البحѧѧث اظھѧѧرت فروقѧѧا

  ) . الاستناد الخلفي –الاستناد الامامي ( بار الاختبارت البعدیة في اخت
 ان استخدام تمرینات القوة الممیزة بالسرعة  للذراعین كان لھا الاثѧر الایجѧابي فѧي تطѧویر -٢

  .م حرة عن طریق ظھور الفروق المعنویة في الاختبار البعدي ٥٠الانجاز في سباحة 
  
  : التوصیات ٢- ٥
١-ѧوة الممیѧاقین  ضرورة تطبیق تمرینات القѧسباحة للمعѧدریب الѧد تѧذراعین عنѧسرعة للѧزة بال

  .المصابین بشلل الاطفال  كونھا تؤدي الى تطویر مستوى الانجاز لدیھم 
 اجѧراء دراسѧات مѧشابھة فѧي اطѧار تطبیѧق تمرینѧات القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة للѧذراعین فѧي -٢

  ). ظھر – فراشة –صدر ( تطویر الانواع الاخرى من السباحة 
 علѧى عینѧات ذات ةدراسات مشابھة في اطار تطبیق تمرینات القوة الممیزة بالسرع اجراء -٣

  .اعمار مختلفة 
 امكانیѧѧة تطبیѧѧق الدراسѧѧة الحالیѧѧة فѧѧي ریاضѧѧات اخѧѧرى خاصѧѧة بالمعѧѧاقین المѧѧصابین بѧѧشلل -٤

  .  الاطفال مثل فعالیات الجري بالكراسي المتحركة 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ١٦

  المصادر
  

 رة ، مطبعة دار القاھ: ( مناھج البحث العلمي في التربیة وعلم النفس، بد الحمید وحمو خیري جابر ع
 . ) ١٩٩٣التألیف ، 

  داد : (١ ،طاستراتیجیات طرائق واسالیب التدریب الریاضيحسین علي العلي وعامر فاخر شغاتي ؛ѧبغ
  ) .٢٠١٠، مكتب النور للطباعة ، 

  ٢٠٠٢بغداد، :(یات تدریب القوةنظرریسان خریبط وعلي تركي مصلح ؛(.  
  یةѧѧارات الاساسѧѧض المھѧѧى اداء بعѧѧسم علѧѧال ووزن الجѧѧدریب بالاثقѧѧأثیر التѧѧة تѧѧعید ؛ مقارنѧѧم سѧѧھاد قاسѧѧس

 ،جامعѧة بغѧداد ، المجلѧد مجلѧة الریاضѧة المعاصѧرة: (ومستوى القدرة الانفجاریة للاعبي الكرة الطѧائرة 
  .)٢٠٠٩الثامن ، العدد الحادي عشر ،

 ازصل عبد الحسین ؛ طالب فیѧاجز وانجѧوة الحѧوات وخطѧویر الخطѧتأثیر ثلاث اسالیب تدریبیة في تط  
 ) .٢٠٠٣یة التربیة الریاضیة ، كل/ اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد : ( م حواجز١١٠

  ٢٠١١بغداد ،  : (علم التدریب الریاضي نظم تدریب الناشئین للمستویات العلیاعامر فاخر شغاتي ؛. ( 
 ارات رق حسن الربیعي ؛عدي طاѧض المھѧویر بعѧي تطѧة فѧالیب مختلفѧتأثیر تدریب القوة السریعة باس

كلیѧѧة التربیѧѧة / اطروحѧѧة دكتѧѧوراه ، جامعѧѧة بغѧѧداد: ( سѧѧنة٢١ ـ١٨لمѧѧصارعي الجѧѧودو باعمѧѧار  الفنیѧѧة
  ) .٢٠٠٧الریاضیة ،

  ١٩٩٧العربي ، القاھرة ، دار الفكر :()نظریات وتطبیقات (التدریب الریاضي عصام عبد الخالق ؛. ( 
 سانینѧѧبحي حѧѧد صѧѧش ومحمѧѧال درویѧѧدائري ؛ كمѧѧدریب الѧѧي التѧѧد فѧѧاب ( :١ط ، الجدیѧѧاھرة،مركز الكتѧѧالق

  .) ١٩٩٩للنشر،
  ة ؛ѧѧة العربیѧѧع اللغѧѧةمجمѧѧنفس والتربیѧѧم الѧѧم علѧѧابع  :( ١ ، جمعجѧѧشؤون المطѧѧة لѧѧة العامѧѧاھرة ، الھیئѧѧالق         

  .)١٩٨٤الامیریة ، 
 البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي.ة كامل راتب محمد حسن علاوي ، أسام:   

  . )١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ( 
  القاھرة ، دار الفكر العربي : (٢،ج٢ ؛ طالقیاس والتقویم في التربیة البدنیةمحمد صبحي حسانین ؛

،١٩٨٧(  
  

 سن ؛ مѧѧد الحѧѧد عبѧѧي حمѧѧدریب الریاضѧѧم التѧѧدا: ( ١ ، ط١١١علѧѧیة ، بغѧѧة الریاضѧѧشورات المكتبѧѧد ، من
٢٠١٠(.  

 ١٩٩٤، دار عالم المعرفة ، القاھرة( ، اساسیات كرة القدم ؛ محمد عبده صالح ومفتي ابراھیم(.   
  ١٩٩٠الكویت ، دار القلم للنشر والتوزیع ، : (التعلم الحركي والتدریب الریاضيمحمد عثمان ؛(.  
 ١٩٩٥ الاتحاد الریاضي العام ، ، حلب  ( یب الریاضيدلیل المدرب في علم التدر  ؛ غوتوق معتصم                                                                                (

 

,lea. Philadelphia. Movement Behavior and motor learning. J.B,Gratty .  
 Febiger,1975.  

 . principles of athletic trainingmodern . d.d, and Arnheim , f,g, Klafs .
saint louse, c.v. mosoy , co, 1973      

 
  
  
  
  



 ١٧

  
  

  )١ (حقمل
  لذراعین لنموذج لوحدة تدریبیة أسبوعیة لتدریب تمرینات القوة الممیزة بالسرعة 

  
  الیوم
  

  الوحدة
  التدریبیة

الراحة بین   التكرارات  الشدة  نوع التمرین
  التكرارات

الراحة   المجامیع
ن بی

  المجامیع
  
  
  
  
  

  السبت

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الأولى

  ).شناو( الاستناد الامامي على الیدین -
  
 مع ثني  تمرین التعلق ببار حدیدي-

  . ومد الذراعین
  
 من وضع الاسѧتناد علѧى الحمѧالات -

، ثنѧѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧѧذراعین نحѧѧѧѧѧѧو الاسѧѧѧѧѧѧفل  
  ) .تمرین الغطس (
  
 من وضع الوقوف على المتѧوازي -

الجѧѧسم ثنѧѧي ومѧѧد الѧѧذراعین ونѧѧزول 
  .نحو الاسفل بشكل عمودي 

  
  تمرین المشي على كلتا الذراعین -

  .م ٢٥لمسافة بالمساعدة 
  
 من وضع الاسѧتناد علѧى المѧسطبة -

  .اداء تمرین الاستناد الخلفي 
  
 انبطѧѧѧѧѧاح مائѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧع ثنѧѧѧѧѧي ومѧѧѧѧѧد -

  الذراعین 
 مسك حافة الحѧوض ورفѧع الجѧسم -

  .نحو الاعلى والنزول بشكل متعاقب 
  
  
     

  
  
  
  
  
  توسطةم

  
  
  
  
  
  تكرار ١٢ - ٨ 

  
  
  
  
  
  
  ثا٢٠

  
  
  
  
  

      ٣  

  
  
  
  
  
  د٢ 

  
  . تتغیر التمرینات في كل وحدة تدریبیة خلال الاسبوع -١/ملاحظة 

  .   والتدرج والتموج في طیلة مدة تنفیذ المنھاج ) الراحة- التكرار- الشدة( تم التغیر في مكونات الحمل -٢
 

  
 
  
 


