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  :الملخص العربي

وكذلك عامل طرق الباحث في الباب الاول الى المقدمة واهمیة البحث حیث تناول مستوى الانجاز واهمیته 
التنفس في السباحة وتطرق ابضا الى مشكلة البحث حیث لاحظ الباحث عدم التركیز والاهتمام في عدد مرات 

التعرف على المنهج التدریبي المقترح وتاثیره على  - ٢اعداد منهج تدریبي - ١التنفس ، كما تطرق الى اهداف 
  م حره  ١٠٠انجاز سباحه 

التي اعتمدها الباحث كان لها الاثر الواضح في تطویر مستوى الانجاز  ان التمرینات: اهم الاستنتاجات
 .الریاضي 

 .استخدام التمرینات التخصصیة باسالیب تدریب مختلفة لتطویر مستوى اداء السباحین :التوصیات اهم 
  

Special exercuses of cleep breathing and its impact on decreeing the tim numbers of 
breathing in achiving 100m swimming free . 

By  
Ahmed H . Murhaj  

Researcher in the first knock on the door to top and the importance of Search where he addressed 

the level of achievement and its importance, as well as breathing in swimming factor and touched 

Ada to research problem where the researcher noted the lack of attention in the number of times 

breathing focus, also touched on the goals of 1-preparation training curriculum 2. identify the 

training curriculum proposal and its impact on the completion of 100-meter freestyle swimming 

The most important conclusions: that exercise adopted by the researcher that had a clear impact in 

the development of the level of sporting achievement. 

The most important recommendations: Use exercise by methods different specialized training to 

develop the level of performance of swimmers. 

  :التعریف بالبحث - ١



  :مقدمه البحث واهمیته ١- ١
ان تطور مستوى الانجاز الریاضي قي الاونه الاخیره لم یكن ولید الصدفه بل جاء من خلال عوامل 

یبحث الریاضین بشكل دائم عن وسائل  عدیده تدریبیه كانت ام غیرها واصبح الفرق بالانجاز واضح ،لذلك
وادوات في شتى المجالات لرفع مستوى الاداء لدیهم،لذلك ان السباحه هي الاخرى شهدت هذا التطور الحاصل 
فعلیه بات من الواضح بالنسبه للمهتمین في هذه الفعالیه البحث عن اهم تلك الوسائل من اجل الوصول الى 

لیات الریاضیه تختلف من حیث الخصائص والمكونات والتكتیك وماتطلبه اافضل المستویات وان اغلب الفعا
تلك الفعالیات من مجهود بدني خاص وبالخصوص ریاضه السباحه والتي تتطلب مجهود بدني عالي واشتراك 

  .مجامیع عضلیه كبیره بسبب طبیعه الاحتكاك بین الجسم والماء
باح اذ توثر على سرعته فكلما زاد عدد التنفس كلما لذلك ان عملیه التنفس تعد عامل مهم بالنسبه للس

اثر ذلك على سرعته لذلك نجد هذا واضحا في المسافات القصیره والتي من المعلوم ان اجزاء الثانیه في 
السباحه قد تعطي الافضلیه من سباح الى اخر وهذا مانراه واضحا في الدورات الاولمبیه والعالمیه ،لذلك ان 

  .بي علمي من حیث استخدام تمرینات خاصه بالتنفس قد یؤثر ایجابا على فعالیه الانجازاعداد منهج تدری
 :مشكله البحث  ٢- ١

من خلال اطلاع الباحث المیدانیه على المصادر المتوفره في مجال السباحه فضلا عن كون الباحث  
لى زیاده مساحه الجسم ممارس للسباحه لاحظ عدم التركیز واهتمام السباحین بعدد التنفس الذي یؤدي ا

المعرضه للماء وبالتالي تزداد المقاومه مما یؤثر سلبا على الانجاز لذا ارتاى الباحث الخوض في هذا المجال 
  .م حره  ١٠٠من خلال اعداد تمرینات خاصه للتنفس العمیق في انجاز سباحه 

  :  اهداف البحث ٣- ١
  اعداد منهج تدریبي -١
  م حره  ١٠٠یبي المقترح وتاثیره على انجاز سباحه التعرف على المنهج التدر  -٢
  : فروض البحث  ٤- ١

  م سباحه حرة قبل تطبیق البرنامج وبعده١٠٠توجد فروق ذوات دلائل احصائیه في مستوى انجاز 
  :مجالات البحث  ٥- ١ 
  سباحو نادي الشرطه الریاضي :المجال البشري  ١- ٥-١
- ٨/٧/٢٠١٣(لبرنامج حتى اجراء الاختبارات البعدیه من تاریخ تطبیق ا: المجال الزماني  ٢- ٥-١

٢٥/٨/٢٠١٣ (  
  مسبح القادسیه الاولمبي: المجال المكاني  ٣- ٥-١
  

  الباب الثاني 



  الدراسات النظریه والدراسات المشابه- ٢
  الدراسات النظریه  ١- ٢
  :التدریب الریاضي في السباحه  ١- ١- ٢

سالیب والتي تعتبر الوسیله للوصول الى الهدف سباحه هو عباره عن طرق وخطط والان التدریب ا
المطلوب ،لذلك ان هذه اللعبه اخذت حیزا كبیرا ومجالا واسعا وذلك للوصول الى افضل الطرق والاسالیب 
المستخدمه لتطویر ورفع كفائه السباحین للوصول الى افضل الارقام القیاسیه لیس فقط الوصول الى الارقام 

  .ه المحافظه علیها القیاسیه وحسب بل وكیفی
ان التدرییب الجید للصفات البدنیه  والجهد الذي یبذله كل من السباح والمدرب یؤدي الى وصول السباح 

  : )١(لمستوى عالي من الاداء، لذلك توجد عده طرق تستخدم في تدریب السباحة
  .طریقه التدریب الفارتلك-أ

  . طریقه التدریب المستمر  -ب
  .ق المسافه طریقه التدریب فو  -٣
  )الفتري السریع- الفتري البطئ(طریقه تدریب المراحل  -٤
  .طریقه التدریب التكراري  -٥
  .طریقه التدریب السریع-٦

  : )٢(ویرى الدكتور محمد علي احمد القط ان طرق التدریب متعدده ویذهب ابعد من ذلك وهي
  تدریب القوة -١
  تدریب القدره  -٢
  تدریب المرونه  -٣
  لتحمل تدریب ا-٤
  تدریب السرعه وتدریب سرعه السباق  -٥
  )تمرینات الاداء لطرق السباحه(تدریبات السباحه  -٦
  البدء والدوران -٧
  تدریب تنظیم السرعه -٨
  )تدریب خطه السباق(تدریب استراجیه السباق  -٩

  التدریب النفسي - ١٠

                                                           
         ١٦٦ص  ô٢٠٠٦بغداد Á مكتب زاكوللطباعة ôیة الحدیثةالسباحة الاولمب مقداد السید جعفر وحسن السید جعفر  )١(
                                              ١٨٤ص  ٢٠٠٢ فسیولوجیا الریاضة وتدریب السباحة محمد علي احمد القط )٢(



والتدریب في الماء ،ویقصد بالتدریب على  كما تقسم العملیه التدریبیه في السباحه الى التدریب على الیابسه
الیابسه هو تطویر عناصر اللیاقه البدنیه والتي تكون الحصه الاكبر لتطویر هذه الصفات في مرحله الاعداد 
العام، لذلك ان الاعداد البدني الخاص لایمكن ان یحقق الهدف المطلوب للسباح اذ لم یكن مدعوم بقوة في 

التدریب في الماء یؤدي الى رفع مستوى الانجاز للسباح وذلك من خلال رفع كفائه  ان.الاعداد البني العام 
  الاجهزه الداخلیه

 :السباحه الحره  ٢- ١- ٢
تعد السباحه الحره من اهم انواع فعالیات السباحه الاخرى وذلك بسبب السرعه التي تكسبها هذه 

ان یكون (من متعه،لذلك ان افضل وضع للجسم فیها  الفعالیه وتعد اسهل انواع السباحه لما تقدمه هذه الفعالیه
وتكون حركه الذراعین في السباحه الحره عباره عن حركه تبادلیه حیث تساهم )الجسم بشكل موازي لسطح الماء

الذراعین بشكل كبیر في حركه الدفع الى الامام واعتبرها بعض العلماء انها المصدر الوحید في الدفع وذهب 
وتمثل حركه الرجلین فیها عباره عن حركه توازنیه وانسیابیه داخل الماء وتكون .لمان وغیرهبهذا الرأي كونس

  .متقاربین للتقلیل من مقاومه الماء
  :التنفس في السباحه  ٣- ١- ٣

ان التفس في السباحه عملیه مهمه جدا لان عدم ضبط عملیه التنفس یؤدي الى الاضطراب وبالتالي 
سطح الماء مما یزید من مقاومه الجسم للماء وبالتالي یقلل من سرعه السباح لذلك رفع الرأس الى الاعلى فوق 

یؤخذ الشهیق من الفم من جهه الذراع الخارجه من الماء وعند دخول الذراع الخارجه الى الماء یعود الرأس الى 
قلا عن الكتف لان ویكون لف الرأس بتحریك عضلات الرقبه تحركا مست(داخل الماء لاجراء عملیه طرح الزفیر 

فعلیه ان عملیه التنفس الصحیحه تساعد الجسم .)١()اي تصلب في الرقبه یجعل الرأس والجسم یتحركان معا
على الحفاظ على وضعه الاساسي في السباحه ان حركه الرجلین تزید من صعوبه عملیه التنفس لذلك یجب ان 

  .تكون حركه الرجلین بصورة منتظمه ومستمره في الحركه
  لباب الثالث ا

  منهجیه البحث واجرائاته المیدانیه- ٣
  :منهج البحث ١- ٣

  استخدم الباحث المنهج التجریبي وذلك لملائمه المشكله 
  :عینه البحث ٢- ٣

 ٦لقد قام الباحث باختیار العینه بطریقه عمدیه والمتمثله بسباحي نادي الشرطه للشباب والبالغ عددهم 
  ینه من حیث الطول والوزن والعمر یبین تجانس الع) ١(الجدول رقم 

  
                                                           

                                                          ٤٣ص   مصدر سبق ذكره  مقداد السید جعفر وحسن السید جعفر  )١(



 ��Ré )١ (  
  یبیّن تجانس افراد عینة البحث

  :مهالاجهزة والادوات المستخد ٣- ٣
   ٢صفاره عدد-١
  ٢ساعه توقیت عدد -٢
  جهز لابتوب-٣
  الاختبارات المستخدمه في البحث ٤- ٣

  :م حرة  ١٠٠اختبار سباحة 
  قیاس سرعة السباح - :الغرض من الاختبار 

م ١٠٠یقف السباح على منصة القفز وعند سماع الصافرة یقفز الى الماء ویقطع مسافة : مواصفات الاداء 
  .ممكنة  سباحة باقصى سرعة

  .م ١٠٠یسجل الزمن المستغرق خلال : التسجیل 
 :اجراء البحث ٥- ٣
  :الاسس العلمیه للاختبار  ١- ٥- ٣
اختار الباحث طریقه اعاده الاختبار لایجاد معامل الثبات اذ تم اجراء الاختبارات یوم :أ الثبات - ١- ٥- ٣
  .٨/٧/٢٠١٣واعادت نفس الاختبارات في یوم  ١/٧/٢٠١٣
یكون الاختبار صادقا اذا كان یقیس ماأعد لقیاسه لذلك قام الباحث بحساب معامل  :قب الصد- ١- ٥- ٣

  .الصدق الذاتي یساوي جذر معامل ثبات الاختبار: الصدق الذاتي حسب القانون التالي 
ان الاختبارات المعده من قبل الباحث بعیده عن التوقیم الذاتي من خلال احتساب  :ج الموضوعیه- ١- ٥- ٣

  .دد المرات لذلك ان الموضوعیه تعني ان الاختباریعطي نفس النتائج مهما كان القائم بالتحكیمالزمن وع
م سباحه ١٠٠والتي تشمل انجاز  ٨/٧/٢٠١٣تم اجراء الاختبارات القبلیه في یوم :الاختبارات القبلیه  ٢- ٥- ٣

  .م سباحه حره  ١٠٠حره وكذلك عدد مرات التنفس خلال 
قام الباحث باعداد منهج تدریب لتطبیقه على العینه وتم تطبیع البرنامج والذي امتد :المنهج التدریبي  ٣- ٥- ٣

وقد تم احتساب الشده والراحه من خلال ) الاحد،الثلاثاء ،الخمیس(وحدلت اسبوعیا ٣اسابیع وبواقع  ٦الى 
  .یبین نموذج الوحدة التدریبیة ) ١(النبض الملحق رقم 

  الالتواء  الوسیط  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  المتغیرات
  ٠.٦٦٦  ١٦٤  ٦.٩٦٠  ١٦٥.٤١٢  الطول
  ٠.٠٠٦  ١٦.٠٠  ١.١٨١  ١٦.٥٢٠  العمر
  ٠.١٧٥  ٥٧.٠٠ ١١.٥٢٥  ٥٧.٢٣١  الوزن



تحت نفس الظروف التي تم  ٢٥/٨/٢٠١٣جراء الاختبارات البعدیه في یوم تم ا:الاختبارات البعدیه  ٤- ٥- ٣
  .اجراء الاختبارات القبلیه فیها 

  الباب الرابع
 .عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-  ٤

 ��Ré )٢ (  
) ت(یبین الاختبار القبلي والبعدي وفرق الاوساط الحسابیة والانحراف المعیاري للفروق و الخطأ القیاسي وقیمة 

  بة والجدولیة في اختبار الانجاز المحسو 

 )٠.٠٥( الجدول عند مستوى دلالة ) ت(علماً ان قیمة 
و الوسط الحسابي ) ٥٦.١٣(یتبین من الجدول اعلاه ان الوسط الحسابي لاختبار والانجاز القبلي  

والانحراف المعیاري للفروق كان ) ١.٠٨(اما فرق الاوساط الحسابیة فقد كان ) ٥٥.٠٥(للاختبار البعدي 
وهي اكبر من ) ١٢.٥٥(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة  )٠.٠٨٦(اما الخطأ القیاسي فقد كان ) ٠.٢١(

  ) ٥=١- ن(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٠١(القیمة الجدولیة البالغة 
  ٠وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

من قبل الباحث زادت من قدرة الریاضي على الاداء  ویعزو الباحث سبب ذلك ان استخدام التمرینات المعدة
داخل ظروف اشبه بظروف السباقات والتي یحتاج فیها الریاضي من كمیات عالیة من الاوكسجین للحفاظ على 
مستوى الاداء وتقلیل عدد مرات التنفس والتي تكیّف اجهزة واعضاء جسم الریاضي على العمل في ظروف 

  ٠ض اللاكتیك والتي تؤثر على مستوى انجاز السباح وخاصة المسافات القصیرة نقص الاوكسجین وتراكم حام
من ان التمرینات التي تسعى لتطویر محاولة السرعة من خلال ) (( ٢٠١١(ویتفق الباحث مع غسان حسین 

یعي فترات عمل تشبه مسافة المنافسة او تزید علیها مع فترات راحة غیر كافیة لعودة النبض الى مستواه الطب
وان الهدف من ذلك تفریغ مخازن الطاقة وتعوید الریاضي على العمل في ظروف نقص الاوكسجین وتراكز 

وهذا بالنتیجة یؤدي الى زیادة مطاولة السرعة والقدرة على التعامل   حامض اللاكتك في داخل العضلات والدم 
صیرة یجب ان تحتوي تدریب مطاولة مع المسافات القصیرة بسهولة اكبر اذ ان التدریب على المسافات الق

السرعة لزیادة مقدرة الریاضي على انتاج اكبر طاقة في مختلف  الظروف للحصول على التكیفات الوظیفیة 
   )١( الملائمة للحمل التدریبي

                                                           
م )١٠٠_ ٥٠(تاثیر تدریبات باستخدام الاثقال داخل الماء على بعض الصفات البدنیة الخاصة للسباحین الشباب وانجاز  غسان حبیب عبد الوهاب  )١(

 كلیة التربیة الریاضیةéجامعة البصرة_رسالة ماجستیر éسباحة حرة

  المتغیرات
الاختبار 

  القبلي
الاختبار 
  البعدي

فرق الاوساط 
  الحسابیة

الانحراف 
  للفروق المعیاري 

الخطأ 
  لقیاسي

) ت(قیمة 
  المحسوبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

  النتیجة

  معنوي 2.01 12.55 0.086 0.21 1.08 55.05 56.13  نجازالا



كذلك یعزو الباحث سبب ذلك التطور الى ان التمرینات المعدة من قبل الباحث والتي اكدت على التمرینات 
ة ادت الى تطویر الصفات البدنیة الخاصة بلعبة السباحة وبالتالي زیادة التكنیك وزیادة تطویر التخصصی

الاجهزة الوظیفیة من خلال ما یحدثه هذا التكیف من تطویر سرعة العضلات في الانقباض والانبساط 
لباحث مع ما اكده ویتفق ا.لعضلات الیدین والرجلین وهي مصدر القوة بالنسبة لحركة السباحة داخل الماء 

من ان السباحین لا یستطیعون الاعتماد في تحقیق الانجازات )ً ٢٠٠٩(ماهر احمد عاصي ومصطفى حمید 
اعتماداً على التدریب غیر التخصصي  لعدم استخدام الالیاف العضلیة العاملة نفسها في التدریب الذي یؤدي 

ویجب التاكید على نظام الطاقة الرئیسي لنوع الفعالیة الى عدم التكیف في الالیاف الرئیسیة وزیادة قدرتها ، 
  .)١(اثناء التدریب مع العضلات العاملة وطریقة السباحة نفسها وذلك لتحقیق اعلى تكیف وقدرة في الانجاز 

  :الاستنتاجات والتوصیات 
  : الاستنتاجات

 .الانجاز الریاضي ان التمرینات التي اعتمدها الباحث كان لها الاثر الواضح في تطویر مستوى  .١
 .ان طبیعة التمرینات التخصصیة زادت من التكیفات الوظیفیة والتكنیك لدى افراد عینة البحث  .٢

  :التوصیات 
 .استخدام التمرینات التخصصیة باسالیب تدریب مختلفة لتطویر مستوى اداء السباحین  .١
لتطویر مستوى الانجاز لدى  تعمیم التمرینات التي اعتمدها الباحث على اتحادات السباحة والاندیة .٢

 .السباحین 
  :المصادر 

1 .  ١٩٩٤، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  تدریب السباحة للمستویات العلیاابو العلا احمد عبد الفتاح ،  -
١٣ – ١٠ . 

، مكتب زاكو للطباعة ، بغداد ، ص  السباحة الاولمبیة الحدیثةمقداد السید جعفر وحسن السید جعفر ،  -
٤٣ . 

، بغداد  ô١ ? الاسس العلمیة لتعلیم السباحة والتدریب علیهاهر احمد عاصي وصطفى حمید محمد ، ما -
 . 1٧٧ .  ٢٠٠٩دار الشؤون الثقافیة العامة ، 

تاثیر تدریبات باستخدام الاثقال على بعض الصفات البدنیة الخاصة للسباحین غسان حبیب عبد الوهاب ،  -
 .، رسالة ماجستیر ، جامعة البصرة ، كلیة التربیة الریاضیة  رةم سباحة ح) ١٠٠-٥٠(الشباب وانجاز 

 
  
 

                                                           
 .٧٧ص  ٢٠٠٩ بغداد دار الشؤون الثقافیة العامة   ١ط   الاسس العلمیة لتعلیم السباحة والتدریب علیها  ماهر احمد عاصي و مصطفى حمید محمد )١(



:الملاحق   
یبین نموذج الوحدة التدریبیة) ١(ملحق رقم   

 الملاحظات التمارین الزمن الاقسام

د ١٥ تحضیري  
 هرولة ، تمطیة ،

 انطلاقات
 یخضع للفروق الفردیة بین

 السباحین

د ٢٥ رئیسي  

:تمرینات من الثبات   
  المسك في حافة المسبح(فس العمیق التن. 

  )والنزول الى جوف الماء حتى استنفاذ الجهد
  نفس التمرین اعلاه(التنفس العمیق باوقات مختلفة . 

  مع اخذ نَفَس والعودة الى جوف الماء ولكن باوقات
  )ثا٥٠ –ثا ٤٠ –ثا ٣٠مختلفة 

  :تمرینات من الحركة 
  السباحة بمسافات(التنفس بمسافات مختلفة . 

  م مع اخذ نفَس بین هذه٢٠ –م ١٥ –م ١٠
  المسافات

  )سباحة بدون تنفس( سباحة حتى استنفاذ الجهد . 
انسیابیة الجسم مع حركة (الغطس بمسافات مختلفة . 

  )م٢٠ –م ١٥ –م ١٠الرجلین بمسافات 

 

د ٥ ختامي   تهدئة وترویح 
 
 
  
   


