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 ( متر سباحه حرة للمتقدمين 044سباق  ) وستراتيجية أهم الطرق والأساليب التدريبية

 م .د علي فرحان حسين

 ممخص البحث 

تحديد أفضل و متر حرة 044التدريبية في سباحة  تحديد أفضل الطرق والأساليب-ىدفت الدراسة الى :
أفضل طريقة لتدريب السباحين في سباق   إناما فروضو فكانت متر سباحة حرة . 044ستراتيجية لأداء سباق 

 متر سباحة حرة ىي طريقة التدريب التكراري .044

عينة اما  المنيج الوصفي بأسموب المسح وذلك لملائمتو وأىداف البحث الموضوعة. استخدم الباحث
مدربين من مدربي السباحة المعتمدين من قبل اتحاد السباحة فرع ألبصره وكان عددىم خمسة تكونت البحث 

 %( مجتمع البحث .044شكموا نسبة مئوية مقدارىا )

إن أفضل طريقة لتدريب السباحة بشكل عام  -وفي ضوء العمميات الاحصائية توصمت الدراسة الى :
         والتي تتلائم مع طبيعة الأداء فيشكل خاص ىي طريقة التدريب التكراري متر حرة    044ب سباحة وتدري

ضرورة التأكيد عمى استخدام طريقة التدريب التكراري في فترة الإعداد الخاص    توصيات فكانتام الالسباحة .  
 حرة بشكل خاصمتر سباحة  044في تدريب السباحة بشكل عام والتدريب عمى سباق 

 -التعريف بالبحث: -1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

تحتل رياضة السباحة أىمية كبيرة بين سائر    
ية لما تعود لأخرى وترجع ىذه الأىمالرياضات ا

بدنياً ونفسياً واجتماعيا  بو عمى ممارسييا 
إضافة إلى أن السباحة تحتل مكانو بارزة في 
الدورات الأولمبية والبطولات العالمية حيث 
يخصص ليا عدد كبير من الميداليات نظراً 
لتعدد طرقيا المختمفة وكذلك مسابقاتيا سواء 

نوع من  أيالتي تفوق عدد الفردية أو الفرقية 
 الرياضات الأخرى عدا العاب القوى.        

 إلىالأمر الذي دفع الكثير من دول العالم  
الاىتمام  بإعداد السباحين وفي مختمف المراحل 

العمرية من اجل تحقيق التفوق الرياضي في 
والعالمية حيث عمموا  المحميةمختمف البطولات 

 ية بطرق التدريعمى الاعتماد عمى أفضل ال
عداد السباحين من  والتربوية التي تضمن تنشئة وا 

تحقيق  وصولا إلى خلال  التخطيط  العممي 
التطور في كافة النواحي البدنية والميارية 

 والخططية والنفسية. 

السباحة العديد من  وغالباً ما يعتمد مدربوا 
الطرق التدريبية حيث تخضع ىذه الطرق  

لًا من حجم وشدة لنظام معين يحدد ك
التدريب  المستخدمة وكذلك فترة الراحة 

 ونظام 
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العمل وبذلك فإن اختيار الطريقة المناسبة لو 
أىمية كبيرة من أجل تحقيق ألأىداف 

وبما أن السباحة الحرة تعتبر  المطموبة ،
أسرع أنواع السباحة الأمر الذي يبين إن 
السباح في ىذا النوع سوف تكون لو القدرة 

إخراج اكبر قدر من القوة أثناء أداءه عمى 
ليذا النوع من السباحة الأمر الذي يتطمب 
ستراتيجية معينة تساعده عمى استثمار ىذه 
القوة في تحقيق التفوق خاصة وان سباق 

متر يعتبر من المسافات التي  044سباحة 
وميارية وخططية مميزة بدنية تتطمب قدرات 

،  سباقبال الفوزمن اجل لدى السباحين  
من ىنا تبرز أىمية أن يكون لدى السباح 

تحقيق الفوز فضلًا المناسبة  ل ستراتيجيةال
التي عن استخدام طريقة التدريب المناسبة 

ستراتيجية المطموبة وبذلك التطبيق  تضمن
 تتجمى أىمية البحث والحاجة إليو.

 -مشكلة البحث: 0-1

تعتبر عممية اختيار الطريقة المناسبة في   
وصولًا إلى اختيار الستراتيجية  دريبالت

ذات أىمية كبيرة  المناسبة في السباق 
وتأثير بالغ في نتائج السباحين حيث إن 
اختيار الطريقة المناسبة في التدريب والتي 
تتماشى مع نوع السباحة ومسافة السباق لو 
الأىمية الكبيرة من اجل تحقيق التفوق في 

ختيار المنافسات إضافة إلى ذلك فإن ا
تراتيجية المناسبة لنوع السباق المحدد في سال

ومن اجل  ذلكالسباحة تمعب دوراً كبيراً في 

ضمان عدم ضياع الجيود المبذولة في 
ستراتيجية المناسبة الالتدريب لابد من إتباع 

من ىنا جاءت مشكمة البحث في ضرورة أن 
 044ستراتيجية المناسبة لسباقلتكون ىناك ا

والتي تضمن تحقيق الأداء متر سباحة حرة 
الأفضل في السباق فضلًا عن اختيار 
ام الطريقة المناسبة لتدريب السباحة بشكل ع

 متر حرة وبشكل خاص.044وسباحة 

 -أهداف البحث: 1-3

تحديد أفضل الطرق والأساليب التدريبية  -0
 متر حرة .044في سباحة 

تحديد أفضل ستراتيجية لأداء سباق  -2
 متر سباحة حرة . 044

 -فروض البحث: 1-0

إن أفضل طريقة لتدريب السباحين في  -0
متر سباحة حرة ىي طريقة 044سباق  

 التدريب التكراري .
متر  044تراتيجية لسباق سإن أفضل  -2

سباحة حرة ىي البداية السريعة غير 
 المتوقعة .

 -مجالات البحث: 1-5

السباحة  امدربو  -المجال البشري:0-3-0
لسباحة فرع المعتمدون من قبل اتحاد ا

 البصرة .

مبنى اتحاد  -المجال المكاني: 0-3-2
 السباحة فرع ألبصره .
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الفترة من  -المجال ألزماني : 0-3-5
 0/5/2404ولغاية   0/0/2404

 الدراسات النظرية-2

 (Free styleالسباحة الحرة ) 2-1

 في السباحة التدريب الرياضي 1-1

 متر سباحة حرة044ستراتيجية سباق 1-3

 راسات النظرية الد-1

  (Free styleالسباحة الحرة ) 1-1 

م( إليييى 0224يشيييير أسيييامة كاميييل راتيييب )       
أنييييو بتعتبيييير سييييباحة الزحييييف عمييييى الييييبطن أسييييرع 
أنيييييييواع السيييييييباحة التنافسيييييييية، وليييييييم ييييييييذكر قيييييييانون 
السيييييباحة للاتحييييياد اليييييدولي لمييييييواة ىيييييذه السيييييباحة 
بمسييماىا ىييذا ولكيين أطميييق عمييييا السييباحة الحيييرة 

(Free style وعيييادة يلقبيييل السيييباحون عمييييى )
اسييتخدام سييباحة الزحييف عمييى الييبطن لأنيييا أسييرع 

،ويلبيييين عميييي البييييك و خيييرون (0)أنيييواع السيييباحاتب
م( بأنييييييو بتييييييزدى سييييييباحة الزحييييييف عمييييييى 0221)

الييبطن ميين الوضييع الأفقييي عمييى الييبطن باسييتقامة 
كل من الجيذع واليرجمين بيالقرب مين سيطح المياء 

مسيتوى الحيوو والوجيو  والكتفين أعمى قمييلًا مين
بالكاميييل بالمييياء بحييييث يكيييون سيييطح المييياء أعميييى 

 .(2)الجبية ب

                                                           
(1)

، دار الفكر العربي ،  1،  ط باحة تعليم الساسأمه كامل راتب:  

 .110م ،ص1994القاهرة 

(1)
منشأة ، اتجاهات حديثة في تعلم السباحة علي البيك وآخرون:  

 .59ص م،1991المعارف ،الاسكندرية ، 

يكيييون وضيييع الجسيييم فيييي ىيييذا النيييوع مييين و      
تييييييزدى السييييييباحة أفقييييييياً انسيييييييابياً قييييييدر الإمكييييييان و 

كيون لرجمين بالتبيادل لأعميى ولأسيفل، ويضربات ا
 قميييل أسيياس الحركيية ميين مفصييل الفخييذ مييع انثنيياء 

يجة لمقاومة المياء ، وتسياىم في مفصل الركبة نت
-24ضييييربات الييييرجمين بنسييييبة تتييييراوح مييييا بييييين )

(%  مييييين النسيييييبة الكميييييية لمعيييييدل التقيييييدم فيييييي 54
كميييييا أن حركييييية اليييييرجمين تسييييياىم   الحيييييرةسيييييباحة ال

بدرجيية كبيييرة فييي المحافظيية عمييى الوضييع الأفقييي 
. و تقييدم السييباح الميياء وأيضيياً فييي فييي الانسييابي 

حركية تبادلييو  كلتزدى حركات اليذراعين عميى شي
الي لتكسييب الجسييم تقييدماً مسييتمراً تعمييل عمييى التييو 
المييييياء عييييين إذ يحصييييل التقيييييدم فييييي  داخييييل المييييياء

ميييين  طريييييق حركييييات الييييذراعين بالدرجيييية الأولييييى 
تسييياىم حركيييات حييييث خيييلال دفيييع المييياء لمخميييف 

(% ميين 14-04الييذراعين بنسييبة تتييراوح مييا بييين)
 النسبة الكمية لمعدل التقدم في الماء.

  في السباحة  لتدريب الرياضيا 1-1

إن التدريب الرياضي ىو الوسيمة التي من     
خلاليا يمكن تحقيق الأىداف المنشودة في 
تحقيق التفوق والانجاز الرياضي ويذكر محمد 

))اليدف الرئيسي  إن(2442عمي أحمد القط )
لممدربين في المجال الرياضي ىو بناء برامج 

رتقاء بمستوياتيم التدريب لمرياضيين من أجل الا
، ويضيف ماىر  ( 5من جميع الجوانب (() 

                                                           
(3)
فسيولوجيا الرياضة وتدريب : محمد علي أحمد القط 

م ، 1441،المركز العربي للنشر ،القاهرة  ،  1،ج السباحة

 .13ص 
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احمد عاصي و مصطفى حميد 
())إن ىدف التدريب الرياضي 2442محمد)

الحديث في السباحة ىو الوصول بالسباح إلى 
التكامل في الحالة البدنية والوظيفية والميارية 
والخططية والنفسية والخمقية والمعرفية التي 

 0)المثالي خلال المنافسة (( تمكنو من الأداء

( 0215يعرف سميمان عمي حسن)و كما         
ىو الممارسة التطبيقية   بالتدريب الرياضي بأنو

لمنشاط الحركي في التدريب تكراري ليدف 
الارتقاء بمستوى قابميات الفرد لتحقيق انجاز 

 (2)بأفضل

في حين يذكر ماىر احمد عاصي ومصطفى 
مفيوم التدريب ب(بأنو 2442حميد محمد)

الرياضي الحديث في السباحة ىو مجموعة من 
العمميات التعميمية والتربوية التي تتضمن التنشئة 
والأعداد لمسباحين من خلال التخطيط والقيادة 

 الانجازمستويات  أعمىالتطبيقية بيدف تحقيق 
 (5)بفي السباحة والحفاظ عمييا لأطول مدة ممكنة

المحور  بم( بأنو2442ويذكر محمد عمي القط )
الرئيسي الذي عن طريقة يمكن تحقيق الأىداف 

 أفضل إلىلفرد الرياضي باموصول لالمنشودة 
                                                           

الأسس : حميد محمد عاصي ومصطفى ماهر احمد((1

،دار الشؤون 1،طالعلمية لتعليم السباحة والتدريب عليها

 .103م،ص1449الثقافية العامة،بغداد،

1)
:المدخل الى التدريب سليمان علي حسن 

 7م،ص1913،مطابع جامعة الموصل،الرياضي

3)
مصدر ماهر احمد عاصي ومصطفى حميد محمد: 

 103،صسبق ذكره

واليدف الرئيسي  الانجازاتالمستويات وتحقيق 
لممدربين في المجال الرياضي ىو بناء برامج 

بمستوياتيم  الارتقاءالتدريب لمرياضيين من اجل 
 (0)بمن جميع الجوانب

م(ان الشروط 0222يسي احمد )ويبين بسطوي
التي يجب مراعاتيا من اجل ان ينجح تخطيط 

 (3)ىي:و التدريب 

الحقائق  أساسنى التخطيط عمى بيجب ان ي-0
 الصحيحة والتفكير الموضوعي 

يان يقوم التخطيط عمى رعاية وخدمة مصالح 2
ييجب 5الجميع المشتركين بالعممية التدريبية 

 حقائقيا الالتزام بتدوين النتائج ب

عند  أرائيمجميع المعنيين واخذ  إشراكييجب 0
  ألخطووضع 

والاعتماد عمى  أمكنيالابتعاد عن التخمين ما 3
   التفكير العممي السميم

في  أخرى إلىيختمف التدريب من طريقة و      
طرق السباحة ويحاول كل مدرب        

استخدام  الطريقة  التي تتلائم مع طبيعة 
يقة السباحة المتخصصين فييا و السباحين وطر 

كذلك مسافة السباحة التي يتنافسون لقطعيا من 

                                                           
0
:فسيولوجيا الرياضة وتدريب القط أحمد محمد علي ( 

 1441،المركز العربي للنشر ،القاهرة ، 1ج، السباحة

 13م، ص

5
 ونظريات التدريب الرياضي أسس:بسطويسي احمد ( 

 371م،ص 1999،دار الفكر العربي ،القاهرة ،
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أجل ان يتمكن من تنمية الميارات الحركية و 
 أعمى مستوى . إلىالخططية 

لنا بان تحقيق ىذا اليدف يوجب  بينوبذلك يت
من طرق التدريب  أكثرربما  أواستخدام طريقة 

سباحة رياضة ال أنعممنا  إذاالرياضي خاصةَ 
 الأخرىالرياضية  الألعابتتميز عن باقي 

ول فيو والذي تنفرد زابمحيطيا المائي الذي ت
عن غيرىا  المائيةبمعطياتو مع باقي الرياضات 
 أنب إلىم(  2442ويشير عمي زكي و  خرون )

وعوا في لسباحين في كل السباقات يجب أن ينا
المسافات والسرعات المستخدمة في التدريب مما 

دىم عمى تنمية عمميات التمثيل اليوائي و يساع
  (0)اللاىوائي لدييمب 

كامل راتب  وأسامةويبين عمي محمد زكي   
طرق وأساليب التدريب في السباحة  م(0214)

 (2بالتالي)

 التدريب الفتري -0 

 التدريب التكراري-2

 تدريب تنويع السرعة-5

 الزائدة المسافةتدريب -0

 لتنفسالتدريب مع التحكم في ا-3
                                                           

1)
السباحة تكنيك .تعليم . علي زكي و آخرون:  

م ،  1441ربي، القاهرة ،،دار الفكر الع تدريب.انقاذ

ص
104

 

1)
 تدريب السباحةعلي محمد زكي واسامة كامل راتب: 

 . 33م،ص1914،دار الفكر العربي،القاهرة،1،ط

 التدريب المختمط-5

ولمراحل الإعداد في رياضة السباحة     
أىمية كبيرة حيث يمر السباح بمرحمة 

الخاص  الإعدادالعام ثم مرحمة  الإعداد
ومرحمة المنافسات ثم المرحمة الانتقالية 
ويبين ماىر أحمد عاصي ومصطفى حميد 

                   أن الغرو الرئيسي من بم( 2442أحمد )
رحمة الإعداد الخاص ىو بناء التحمل م

الخاص بالسباح وتتصف ىذه المرحمة 
بالشدة العالية والتخصص ويصل التدريب 
اليوائي أعمى مستوى لو وتزداد كمية التحمل 
الخاص بالسباح فيما تستمر التمارين 
الأرضية وتمارين المقاومة والمرونة لمسباح 

 ( 5 )ب

حة لا يقتصر وبذلك يتبين  أن تدريب السبا  
 فقط عمى الماء بل يكون عمى اليابسة أيضا 

ومن الممكن الاستفادة  من الأثقال في    
 التدريب وكذلك حبال المطاط وتمارين

دم من وسائل الجمناستك فضلًا عما يستخ   
 مساعدة داخل الماء.  

 سباحة حرة :  متر 044ستراتيجية سباق 1-3

لسرعة في مسابقات السباحة لا شك في أن افي 
الأداء ىي الفيصل في حسم الصراع أثناء 
المنافسة في أي سباق وخاصةً عندما تكون 

                                                           
3
 

مصدر ماهر احمد عاصي ومصطفى حميد محمد:(

 .134،صسبق ذكره
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المستويات متقاربة وىذا الأمر غالباً ما نراه في 
معظم المسابقات في وقتنا الحالي نظرا لمتطور 

وتوفر البنى التحتية  الإعدادالكبير في طرق 
 التي تسمح بذلك في كثير من دول العالم  من
ىنا تبرز أىمية وجود التخطيط الجيد لممنافسة 

نو من أي أن يمتمك السباح الستراتيجية التي تمك
وغالبا ما وف تحقيق التفوق في أصعب الضر 

تمك المنافسة ويذكر محمد  ظروفتتنوع حسب 
م( عدداً من تمك الخطط 2442عمي أحمد القط )

 : (0)وىي 

 الانطلاق أبطأ من المتوقع  -0

 من المتوقع الانطلاق أسرع -2

 الانطلاق السريع في منتصف السباق .  -5

متر سباحة حرة فيناك  044وفي سباق 
الكثير من الستراتيجيات التي يمكن 

تمك المنافسة  ظروفاستخداميا وحسب 
وسبب ذلك ىو أن ىذه المسافة التي 
يتم التنافس فييا تسمح بالمناورة خاصة 

 0عمل   إلىعممنا بأنيا تحتاج  إذا
 34وثمان أطوال لممسبح بواقع دورانات 
من أجل أكمال مسافة السباق متر 

وبذلك يتبين أيضاً حجم الجيد الكبير 
ويذكر محمد عمي الذي يبذلو السباح 

م(بان معظم السباحين في 2440القط )
مثل ىذه السباقات يزدونيا بإحدى 

                                                           
1)

 . 149، ،ص  مصدر سبق ذكرهمحمد علي أحمد القط : 

بالسرعة الثابتة أو بخطة  إماطريقتين 
)السرعة البطيئة ثم التقسيم العكسي 

 رقام العالمية( فبعو الأ السريعة 
حققيا السباحون باستخدام  والاولمبية 

 الأولىم 534 ألالسرعة الثابتة خلال 
السرعة السريعة في  إلىثم ينتقمون 

 (2)المتبقي ب  الأخيرالجزء 
 -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 -منهج البحث : 3-1

نيج الوصفي بأسموب المسح استخدم الباحث الم
 وذلك لملائمتو وأىداف البحث الموضوعة.

 -عينة البحث: 3-1

تكونت عينة البحث من مدربي السباحة 
المعتمدين من قبل اتحاد السباحة فرع ألبصره 
وكان عددىم خمسة مدربين شكموا نسبة مئوية 

 %( مجتمع البحث .044مقدارىا )
 -وسائل جمع المعلومات: 3-3

در والمراجع العربية .المصا -  
المقابلات الشخصية* . -  
(  0ممحق)  استمارة استبيان ، -  
-إجراءات البحث الميدانية: 5-0  

قام الباحث بتصميم استمارة استبيان 
اعتمادا عمى المصادر والمراجع 
حيث قام بصياغة سزالين يتعمق 

الأول بأىم الطرق والأساليب 
                                                           

(1)
، المركز  في السباحةإستراتيجية السباق محمد علي القط : 

 .113م ،ص 1440العربي للنشر ، القاهرة ،
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أما السزال ،التدريبية في السباحة
الثاني فيتناول موضوع إستراتيجية 

وبعد ،متر سباحو حرة 044سباق 
ذلك تم عرو الاستمارة عمى 
مجموعة من الخبراء في مجال 

التدريب الرياضي وذلك من أجل 
التأكد من صلاحيتيا وملائمتيا 
لأفراد عينة البحث وصولًا إلى 

 تحقيق أىداف البحث.
 -التجربة الاستطلاعية : 3-5

احث بأجراء التجربة قام الب      
الاستطلاعية وذلك بعد التأكد من 
صلاحية استمارة الاستبيان حيث 
قام بأجراء التجربة عمى اثنين من 
مدربي السباحة غير المعتمدين لدى 
اتحاد السباحة فرع محافظة البصرة 

م  24/0/2404وكان ذلك بتأريخ 
.من اجل الوقوف عمى الصعوبات 

ء التجربة التي قد تواجو الباحث أثنا
الرئيسية وذلك لإيجاد الحمول 
 المناسبة ليا .

 -التجربة الرئيسية : 3-3

قام الباحث بتوزيع استمارة    
الاستبيان عمى أفراد عينة البحث 

 وذلك 
م . وبعد  2404/ 2/ 0بتأريخ  

ذلك قام  بتفريغ البيانات ومعالجتيا 

إحصائيا من أجل تحقيق أىداف 
 البحث. 

 -حصائيه :الوسائل الا 3-7

 النسبة المئوية   
عرض ومناقشة النتائج . -0      

عرو ومناقشة نتائج السزال الخاص  0-0
باختيار أفضل طريقة لتدريب السباحة بشكل 

 م حرة بشكل خاص . 044عام وسباحة 
عرض ومناقشة نتائج السؤال الخاص  0-1

       م  044باختيار أفضل إستراتيجية لسباق 
 سباحة حرة .

 -عرض ومناقشة النتائج : -0

عرض ومناقشة نتائج السؤال الخاص  0-1
باختيار أفضل طريقه لتدريب السباحة بشكل عام  

 . م  حرة بشكل خاص 044وسباحة 

 (0جدول )

يبين النسبة المئوية لأىم الطرق والأساليب 
 التدريبية في السباحة

الطرق والأساليب  ت
 التدريبية

النسبة 
 المئوية

 %044 التكراريالتدريب  0
 %14 التدريب المستمر 2
 %54 تدريب الفار تمك 5

( يتبين لنا بان طريقة 0من خلال الجدول ) 
التدريب التكراري حصمت عمى اكبر نسبو مئوية 

تدريب في من حيث الاىميو في الاستخدام 
متر حرة  044السباحة بشكل عام وسباحو 

من  راء  ( %044)حيث بمغت بشكل خاص 
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عينة البحث الأمر الذي يدل عمى أىمية أفراد 
ىذه الطريقة في السباحة خاصة إذا عممنا بأن 

و عمي محمد زكي و التكراري وكما يبينالتدريب 
التدريب ببأنو ىوم(0214أسامو كامل راتب )

الذي يزدي فيو السباح التمارين بسرعة قصوى 
أو تقترب من السرعة القصوى مع اخذ فترات 

ادة الشفاء يصل السباح إلى راحة كافية لاستع
 (0)بتحقيق المستوى المنشود

أما بالنسبة لطريقة التدريب المستمر فقد تحققت 
 %(14عندىا نسبة مئوية مقدارىا)

الأمر الذي يبين أىمية ىذه الطريقة في تدريب 
السباحة والتي غالباً ما تستخدم من اجل رفع 
قدرات السباحين وخاصة البدنية والتي تمكنيم 

المشاركة الفعالة في المسابقات وىذا ما  من
م( حيث 2442يزكده عمي زكي و خرون)

من خلال ىذه الطريقة يمكن الارتقاء بيذكرون انو
بمستوى عنصر التحميل العام والقدرة اليوائية 
وتعتبر الوسيمة الرئيسية في العممية التدريبية 
التي تعتمد بالدرجة الأولى عمى عنصر التحميل 

أما بالنسبة  (2)بعضمي لفترة طويمةوالعمل ال
لطريقة تدريب الفار تمك فقد تحققت عندىا نسبة 

%( الأمر الذي يبين أىمية 54مئوية مقدارىا)
 ىذه الطريقة في تدريب السباحة.
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 :تدريب السباحةكامل راتب وأسامةعلي محمد زكي (

 73م،ص1914،دار الفكر العربي،القاهرة،1،ط

1)
السباحة تكنيك .تعليم . علي زكي و آخرون : 

 1441،دار الفكر العربي، القاهرة ، تدريب.إنقاذ

 97م،ص

عرو ومناقشة نتائج السزال الخاص  0-2
م سباحة  044باختيار أفضل إستراتيجية لسباق 

 حرة .

 (2جدول )

 044وية لأىم إستراتيجية لسباق يبين النسبة المئ
  متر سباحة حرة

النسبة  السباق إستراتيجية ت
 المئوية

 %044 السيطرة عمى المقدمة 0
 %04 التسارع المفاجئ 2
 %34 البداية السريعة 5
 

( يتبين لنا ان 2من خلال الجدول )
 044أفضل طريقة لإستراتيجية سباق 

متر سباحة حرة وكانت ىي السيطرة 
ألمقدمو وقيادة السباق حتى النياية عمى 

حيث حصمت عمى نسبة مئوية مقدارىا 
% من  راء أفراد عينة البحث 044

ولعل ىذه الإستراتيجية أنما حصمت 
عمى ىذه النسبة العالية بسبب ما توفره 
لمسباح من مزايا خلال وجوده في مقدمة 
المتسابقين وىذا ما يشير إليو عصام 

أنيا تمكن ب م( حيث يبين0221حممي )
السباح من الاستفادة في السباحة في 
المقدمة حيث تكون المقاومات اقل حيث 
إن السباحة في المياه المضطربة نسبيا 
تزدي إلى زيادة المصروف من الطاقة 
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 بالأمر الذي يزدي إلى إرىاق السباح
أما بالنسبة لإستراتيجية التسارع (0)

المفاجئ فقد حصمت عمى نسبة مئوية 
% (حيث تتضمن ىذه  04ىا )مقدار 

الطريقة مفاجئة المنافسين من خلال 
التأثير عمى إيقاعيم مما يزدي إلى 
إرباكيم وتوفير الفرصة المناسبة لمتغمب 

 عمييم .
أما بالنسبة لإستراتيجية البداية 
السريعة فقد حصمت عمى نسبة 

من  راء   %(34مئوية مقدارىا )
ه أفراد عينة البحث وىذا يبين أن ليذ

الإستراتيجية أىمية في التنافس من 
 044أجل تحقيق الفوز في سباق 

 متر حرة .
 الاستنتاجات والتوصيات-5

 الاستنتاجات5-1   

إن أفضل طريقة لتدريب السباحة بشكل عام -0
متر حرة                                                                     044وتدريب سباحة 

ىي طريقة التدريب التكراري والتي بشكل خاص 
 السباحة .                                                                            لائم مع طبيعة الأداء في تت

متر سباحة  044إن أفضل ستراتيجية لسباق -2
المقدمة في السباق لما  حرة ىي السيطرة عمى  

نية كبيرة لمتفوق كاتوفره ىذه الستراتيجية من إم
 السباق.في  

                                                           
(1
يجية تدريب الناشئين في تراتسعصام حلمي: 

131م،ص 1991،دار المعارف الإسكندرية،السباحة
. 

عدم استخدام المدربين لأكثر من طريقة في -5
 حرة. سباحة متر044السباحين في تدريب 

السباح أكثر من ستراتيجية  جيدلابد أن -0
 لك لكي يتمكن من المنافسة والفوز.وذلمسباق 

 التوصيات 5-1

ضرورة التأكيد عمى استخدام طريقة التدريب -0
 رة الإعداد الخاص  في تدريبفي فت التكراري

 044سباق عمى تدريب الالسباحة بشكل عام و 
 حرة بشكل خاص.سباحة متر 

ضرورة التأكيد عمى استخدام ستراتيجية -2
السيطرة عمى مقدمة السباق في            

 متر سباحة حرة.044 سباق

أكثر من طريقة من طرق ام ضرورة استخد-5
الأىداف       التدريب وصولًا إلى تحقيق     

فضلا عن التدريب عمى أكثر من  المطموبة
 .ستراتيجية لمسباق

ضرورة إجراء دراسات مشابية تتناول طرق -0
 باحة وفي مختمف سباقاتيا الأخرى الس

 :المصادر

،  2،  ط تعميم السباحة اسأمو كامل راتب:  -
 م0224دار الفكر العربي ، القاىرة 

يب نظريات التدر بسطويسي أحمد:   -
 م . 0222،دار الفكر العربي،القاىرة،الرياضي
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طرق البحث جبر مجيد العتابي: -
،دارالكتب لمطباعة الاجتماعي

 0220والنشر،الموصل،

التدريب  إلىالمدخل سميمان عمي حسن: -
 م .0215،مطابع جامعة الموصل،الرياضي

اتجاىات حديثة في تعمم عمي البيك و خرون:  -
،الاسكندرية ،  ،منشأة المعارف السباحة 

 م0221

-تعميم-تكنيك-السباحة عمي زكي و خرون : -
،دار الفكر العربي ، القاىرة ،  انتقاء-تدريب
 م . 2442

تدريب عمي زكي وأسامة كامل راتب:-
 0214،دار الفكر العربي،القاىرة،0،طالسباحة

 م.

ستراتيجية تدريب الناشئين في  عصام حممي: -
 . م 0221رية،،دار المعارف الإسكندالسباحة

ماىر احمد عاصي و مصطفى حميد  -
 الأسس العممية لتعميم السباحة والتدريبمحمد:
،دار الشزون الثقافية 0، ط عمييا

 م . 2442العامة،بغداد،

فسيولوجيا الرياضية محمد عمي أحمد القط:  -
،المركز العربي  0،ج وتدريب السباحة

 م . 2442لمنشر،القاىرة،

إستراتيجية : ------------------
، المركز العربي لمنشر ،  السباق في السباحة

  م2440القاىرة ،
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 (0ممحق )

يبين استمارة الاستبيان الخاصة باختيار أىم الطرق والأساليب التدريبية في السباحة واختيار أفضل     
 متر سباحة حرة 044ستراتيجية لسباق 

متر  044و ستراتيجية سباق التدريبية و الموسوم )أىم  الطرق والأساليب يروم الباحث إجراء بحث        
حرة ( ولكونكم من أصحاب الخبرة والكفاءة يود الباحث بيان رأيكم من خلال الإجابة عمى  سباحة 

 السزالين  التاليين :

السباحة بشكل تخدمة في يرجى تفضمكم باختيار أىم الطرق والأساليب التدريبية المس -أولا :         
ضافة ما ىو مناسب في حالة عدم ذكره. 044  ةعام وسباح )عمماً أن فترة متر حرة بشكل خاص وا 
 ىي فترة  الأعداد الخاص( التدريب 

               

متر سباحة حرة لممتقدمين  044يرجى تفضمكم باختيار أفضل إستراتيجية  لسباق  -ثانيا          
ضافة   الاستراتيجية التي ترونيا مناسبة في حالة عدم ذكرىاوا 

 
 

  

  

 غير مناسبة مناسبة الطرق والأساليب التدريبية  ت
   التدريب المستمر 0
   التدريب الفتري 2
   التدريب التكراري 5
   ك )المعب بالسرعة(نظام الفار تم 0
   تدريب فوق المسافة 3
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