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  :ملخص البحث العربي

  :  هدفت الدراسة الى
  ).المونو(التدریب بالزعانف المزدوجة  ةوضع تمرینات باستخدام وسیل -١
 في القوة) المونو(التدریب بالزعانف المزدوجة  ةالتمرینات باستخدام وسیل التعرف على مدى تأثیر -٢

وانجاز الاولى متر ١٥، واثرها على سباحة الاشارة الكهربائیة لعضلات الرجلین قوةو  الممیزة بالسرعة
 .متر فراشة ٥٠

Training fins dual effect (mono) in the development of distinctive force speed 
and strength of the electrical signal to the muscles of the legs and swimming the 

first 15 meters to complete the 50-meter butterfly for young swimmers 
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The study aimed to: 
1. Develop exercises using a means of training dual fins (mono). 
2. To determine the effect of exercise training means using dual fins (Mono) in 

speed and power characteristic electrical signal strength to the muscles of the 
legs, and its impact on the pool of 15 meters and the completion of 50-meter 
butterfly. 

  
  



 الفصل الاول
  :التعریف بالبحث - ١
 :مقدمة البحث واهمیته ١- ١
ان فعالیات السباحة ولا سیما المسافات القصیرة وصلت مستوى من الانجاز الرقمـي والمنافسـة كبیـر جـدا ، اذ   

متروفراشــة ، وتعــد  ٥٠تفصــل بــین المركــز الاول والثــاني أجــزاء مــن المئــة مــن الثانیــة ، ومنهــا فعالیــات ســباحة 
مترونقطـة  ٥٠من مسافة سـباق الــ% ٣٠اذ تمثل  مترذات اهمیة كبیرة ١٥مرحلة البدایة المحددة قانونیا بمسافة 

ومـا تتطلبـه مـن صـفات البدایة التي ترسم طریق الإنجاز المتحقق وتحدد الفائز في سـباقات المسـافات القصـیرة  
بدنیة وبصفة خاصة القوة االممیزة بالسرعة المهمة فـي مرحلـة البدایـة وأن التنـافس المسـتمر لتحقیـق الإنجـاز فـي 

أذهان الكثیر من المهتمین بتحقیق التطور الرقمي لهذه الفعالیات ، وهذا یتطلب إعادة النظر في السباحة یشغل 
رســم الطرائــق والأســالیب العلمیــة الصــحیحة لإعــداد المنــاهج التدریبیــة للوصــول إلــى مســتویات ریاضــیة متمیــزة ، 

ى الفني والبدني للسباحین وقد عمد فأدى هذا إلى ابتكار عدد من الأسالیب والوسائل التي تؤدي إلى رفع المستو 
ومـــــن خـــــلال تمرینـــــات تخصصـــــیة )المونـــــو(البـــــاحثون الـــــى اســـــتخدام وســـــیلة تدریبیـــــة هـــــي الزعـــــانف المزدوجـــــة

  .مماثلةلمرحلة الاداء الفعلي ونظام الطاقة السائد
 :مشكلة البحث ٢- ١

وتتطلب ریاضة السباحة كما هو الحال لجمیع الأنشطة الریاضیة المختلفة إلى متطلبات بدنیة خاصة        
ÿÿ  ولاسیما المسافات القصیرة وفي ضوء ما تقدم ومن خلالمتابعةالباحثونللبطولات المحلیة والعالمیة ، 

 )متر سباحة فراشة ٥٠ر الأولى من سباق مت ١٥زمن (مستوى الانجاز الرقمي والأداء الفني في هذه المرحلة
وهذا نتیجة لضعف العناصر البدنیة الخاصة والاداء -  *اقرانهم من ریاضیي الدول المتقدمةلا یرتقي إلى مستوى

وهذا ما دفع الباحثون الى دراسة هذه متر سباحةفراشة  ٥٠الفني لمرحلة البدء مما انعكس على مستوى انجاز 
  .المرحلة

  :البحثاهداف  ٣- ١
  ).المونو(وضع تمرینات باستخدام وسیلة التدریب بالزعانف المزدوجة  - ١
) المونو(التعرف على مدى تأثیر التمرینات المقترحة باستخدام وسیلة التدریب بالزعانف المزدوجة  -٢

متر الاولى  ١٥واثرهاعلى زمـــــــــــن سباحة وقوة الاشارة الكهربائیةفیالقوة الممیزة بالسرعةلعضلات الرجلین
 .متر سباحة فراشة ٥٠وانجاز 

  
  
 

                                                           
  .ثانية) ٩.٥٣(ثانية ، وعلى مستوى العينة ) ٥.٣٤(متر الاولى سباحة الفراشة للمستوى العالمي  ١٥زمن *



  :مجالات البحث  ٤- ١
سنة وعـددهم ) 17-15(سباحو محافظة البصرة للمسافات القصیرة فئة الشباب بعمـــر: المجال البشري ١-٤-١
  .سباحین ) ٨(
المسبح المغلق في منتدى ریاضة وشباب ابـي الخصـیب والمسـبح المغلـق فـي منتـدى : المجال المكاني ٢-٤-١

  . ریاضة وشباب القرنة 
  . 2014 /2/10إلى    10/6/2014الفترة الزمنیة من : المجال ألزماني ٣-٤-١

  الباب الثاني 
  الدراسات النظریة- ٢
  :متر الاولى من السباق ١٥مسافة البدء  ١- ٢

متر من منصة البدء حیث یسمح للسباح خلالها بالبقاء تحت الماء  ١٥هي المسافة المحددة قانونیاً بــــ 
واداء الضربات الدولفینیة لتبدأ بعدها السباحة المطلقة لنوع الفعالیة ، وتختلف المسافة التي یقطعها السباح من 

مده السباح والقوة التي یطلقها السباح لحظة فعالیة إلى أخرى و من سباح إلى آخر حسب التكنیك الذي یعت
أن مسافة البدء هي إحدى العوامل ) Hay )1985الانطلاق ، وزوایا الانطلاق والدخول للماء وقد أكد 

المیكانیكیة الأساسیة التي تحدد الإنجاز في السباحة ، كما أكد أن زمن مسافة البدء تحددهعوامل مهمة هي 
  )١()"وزمن الانزلاقزمن المنصة وزمن الطیران (
  ):المونو(وسیلة التدریب باستخدام الزعانف المزدوجة  ٣- ٢

واستخدامها في القدمین هو وسیلة شائعة "تعد الزعانف احدى اهم التجهیزات الضروریة للتدریب             
والسباحین  اثناء تدریبات السباحین اذ تنمي ضربات الرجلین وتعمل على تقویة وزیادة مرونة مفاصل القدم

یحتاجونها لزیادة كفاءة الاداء والمهارة والزعانف تؤخر ظهور التعب نتیجة المجهود العضلي وتزید القدرة على 
،ولها )2("التحمل والصبر في التدریب وتعطي شعورا بالمتعة والثقة عندما یقطع المسافة بوقت اقل وبسرعة اكبر

إلى إن استخدام وسائل التدریب المساعدة للسرعة سوف ) "Sharp&Costill )1982فوائدها الفسلجیة اذ اشار 
تزید من القوة المستخدمة وذلك بسبب إن السرعة الإضافیة ستتسبب في تجنید أكبر عدد ممكن من الألیاف 

بمعدلات ) ATP-CP(العضلیةوبالأخص الألیاف السریعة ، وتزید من سرعة تحویل الطاقة من خلال تفاعل 
تدریبات السرعة الاعتیادیة، وعند حدوث هذه التكیفات یتمكن السباح من استخدام قوة أكثر  أسرع مماهیعلیه في

 .  )٣("وبمعدلات سریعة لإنتاج الطاقة
  الباب الثالث

                                                           
(1)Jamesg Hay: the piomechnics of sports techniqes , 3d engelwood cliffs ,1968 , p.345. 

  .�٩٠ é  ٢٠٠٣الموسوعة العلمیة لریاضة السباحة ، عمان ، مطابع العامري ، : سمیر عبداالله رزق  )٢(
)٣( Sharp, R.L. &Costill, D.L.: Force, work and power, What they mean to the competitive swimmer, Swimming World, 

Ball State University, Indiana, 1982, V. 23:2, p. 41-43. 



  منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة  - ٣
  استخدم الباحثون المنهج التجریبي: منهج البحث  ١- ٣
مجتمع البحث بالطریقة العمدیة وهم سباحو محافظة البصرة الشباب قام الباحثون بتحدید :عینة البحث  ٢- ٣

سباحین ومن ثم قام الباحثونبإجراء ) ٨(سنة والمختصین بسباحة الفراشة، حیث تم اختیار  ١٧- ١٥بأعمار 
  .ثم قاموابتقسیم العینة الى قسمین عینة تجریبیة والاخرى ضابطة)١(التجانس لهمكما في الجدول 

 ôÂ==ô�)١(  
  لسباحي العینة في العمر التدریبي والطول والوزن باستخدام معامل الالتواء ن التجانسیبی

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري  الوسیط الوسط الحسابي  وحدة القیاس القیاسات
  0.96-  51٠. 5.0 4.6  السنة  العمر التدریبي

  - 0.51  4.13 173  172  متر  الطول
 0.14- 1.94  67.5  67.8  كغم  الكتلة

وهذا یدل على تجانس وحسن توزیع )٣±(معامل الالتواء انحصرت بین  جمیع قیمإن )١(ویلاحظ من الجدول 
  .العینة توزیعاً طبیعیاً 

ان من الامور المهمة التي یجب ان یتبعها الباحثون هو ارجاع الفروق الى العامل التجریبي فعلى هذا 
متكافئتین في القیاسات البدنیة والانجاز ، لذا تم  والضابطة الاساس لابد ان تكون المجموعتان التجریبیة

للعینات المستقلة بین ) t(استخدام الوسائل الاحصائیة عن طریق الوسط الحسابي والانحراف المعیاري واختبار 
  ).٢(المجموعتین التجریبیة والضابطة قبل تطبیق المنهج التدریبي وكما موضح في الجدول 

 ôÂ==ô�)٢(  
المحتسبة والجدولیة والدلالة الاحصائیة ) t(لتكافؤ بین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین ا

  متر فراشة ٥٠متر الاولى وزمن انجاز  ١٥القوة الممیزة بالسرعة وزمن  فيوالضابطةللمجموعتین التجریبیة
  المعالم الاحصائیة

 الاختبارات
) t(قیمة  الضابطةالمجموعة  المجموعة التجریبیة

 نوع الدلالة المحتسبة
  ع  ¯س  ع  ¯س

  غیر معنوي 0.447 1.914 38.50 1.154 3٩ قوة ممیزة بالسرعة
  غیر معنوي 0.242 0.855 36.22 0.855 36.36 متر فراشة ٥٠انجاز 

  غیر معنوي 0.159 0.121 9.54 0.099 9.53 متر الاولى من البدایة ١٥زمن 

  .٠.٠٥ومستوى دلالة  ٦عند درجة حریة  ١.٩٤٣=  الجدولیة  tقیمة 
  
  
  



  :الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة بالبحث3 – 3
  :الأجهزة المستخدمة بالبحث 1 – 3 – 3

  :استعان الباحثون بالأجهزة التالیة        
 )Noraxon(U.S.Aلشركة )  Myotrace 400(نوع ) EMG(جهاز  - 
 محلول معقم+ قطن طبي )+ لواقط(الكترودات  - 
 ).Seca(جهاز قیاس الوزن والطول معاً إیطالي الصنع + اوزان حدید  - 
 .kenkoنوع و حاسبة الكترونیة یدویة Sonyجهاز كمبیوتر لابتوت نوع   - 
 . ٨من الثانیة عدد  1/100ساعة توقیت یدویة بدقة  - 
 .رقمیة ال جيكامیرا +  Sonyفیدیو نوع كامیرا تصویر   - 

  :وتمت الاستعانة بالاتي:الأدوات المستخدمة بالبحث 2 – 3 –3
 .مسبح المنتدى الریاضي في ابي الخصیب ومسبح المنتدى الریاضیفي القرنة  - 
 .م وصافرة) 50(متر وأعلام لتحدید المسافات وشریط قیاس  ١٥حبال لتحدید مسافة  - 

  :وسائل جمع المعلومات  ٣- ٣- ٣
 .المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة  - 
 .الملاحظة والتجریب  - 
 .الاختبارات والقیاسات  - 
 .الوسائل الإحصائیة واستمارات تسجیل النتائج  - 
 للتحلیل الحركي ) kinovea(برنامج كینوفا - 

  : الوسیلة المستخدمة بالبحث  ٤- ٣-٣
  : المونو) المزدوجة(وسیلة التدریب بالزعانف  ١- ٤- ٣- ٣

 :استخدم الباحثون - 
 .دفعها وقوة بسماكتها وتتمیز: القصیرة  للمسافات)المونو(الزعانف المزدوجة  - 
  .المسافة °wé بسبب المنافسین لاتجهد لكي الأنواع أرق وهي: الطویلة  المسافات زعانف - 

  :الاختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث  ٤- ٣
  : )١(اختبار القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین ١- ٤- ٣

من وزن الحلقة % ٥لعضلات الرجلین باستخدام وسیلة التثقیل بوزن شدته بالسرعة القوة الممیزة :اسم الاختبار 
  . ثانیة ) 10(الحیة للرجلین ولمدة 

                                                           
متر ) 100 -50(تأثیر تدریبات باستخدام الأثقال داخل الماء على بعض الصفات البدنیة الخاصة للسباحین الشباب وانجاز :غسان حبیب عبدالوهاب  )١(

 .0٥٥ ٢٠١١1،جامعة البصرة ، كلیة التربیة الریاضیة ، ) غیر منشورة(رسالة ماجستیر.  سباحة حرة



  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین : هدف الاختبار 
  .مسبح ، وسیلة تثقیل، ساعة توقیت ، صافرة ، استمارة تسجیل : الأدوات 
یل على الساقین ویمسك السباح بحافة المسبح بیدیه ویتخذ وضع سباحة الزحف یتم تثبیت وسیلة التثق: الإجراء 

على البطن داخل الماء وبعد سماع إشارة البدء یقوم المختبر بأداء حركات الدولفین للرجلین ویستمر بالأداء 
  .ثانیة إلى أن یسمع إشارة النهایة للتوقف) 10(لمدة 

  .ثانیة ) 10(ضربات الرجلین خلال درجة المختبر هي عدد مرات : التسجیل 
  :قیاس قوة الاشارة الكهربائیةلعضلات الرجلین ٢- ٤- ٣

  . )٢(جامعة البصرة للاستجابة العضلیة :اسم الاختبار
عند اداء الانقباض العضلي  للرجلین) القسم الوحشي(قیاس قوة التقلص للعضلة التوأمیة : الغرض من الاختبار

  .اللامركزي ) الایزوتوني(المتحرك 
بار ) )Noraxon(U.S.Aلشركة )  Myotrace 400(نوع ) EMG(جهاز : الادوات والاجهزة المستخدمة

  .حدیدي ، اوزان حدیدیة، ساعة توقیت
) الالكتـرود(تحدید العضلات المراد قیاس قـوة الـتقلص لهـا ثـم تحدیـد النقـاط الواجـب وضـع اللاقـط : طریقة الأداء

علیهـــا ، وتنظیفهـــا بعنایةوتـــدلك بمـــادة الكحـــول ، بعـــد ذلـــك یثبـــت اللاقـــط فـــي المكـــان بإحكـــام ویـــربط بـــه الكابـــل 
مســبقاً مــن خــلال تحدیــد یأخــذ المختبــر وضــع الوقــوف العمــودي ، ویــتم تحدیــد الــوزن ) )EMG(لتوصــیله بجهــاز 

، حیث یبدأ المختبر بأداء الانقباض العضلي المتحرك اللامركـزي بوضـع % ٦٠اقصى اداء ثم یتم اعتماد شدة 
البــار المحمــل بــالأوزان علــى الكتفــین مــع مراعــاه مســكه بكلتــا الیــدین وهــو فــي حالــة الوقــوف العمــودي مــع رفــع 

  . عشر ثوانيالكاحلین والاستناد على امشاط القدمین ولمدة 
ویعرضـها لكـي نـتمكن مـن معالجتهـا یسجل الجهـاز البیانـات الـواردة الیـه عنقـوة تقلـص العضـلة : طریقة التسجیل
  .بیانیاً وإحصائیا 

  :متر سباحة فراشة ) 50(اختبار انجاز ٣- ٤- ٣
  .متر سباحة فراشة) 50(اختبار انجاز: اسم الاختبار 

  .سباحة فراشة متر ) 50(قیاس انجاز : هدف الاختبار 
  .ساعة توقیت ، صافرة ، استمارة تسجیل : الأدوات 
یقف السباح أمام مكعب البدایة وعند سماع كلمة مكانك یقوم بالاستعداد واخذ وضع الانطلاق وعند : الإجراء 

  .سباحة فراشة بأقل زمن ممكن ) 50(سماع إشارة البدء یقفز من مكعب البدایة إلى الماء ویقوم بقطع مسافة 
  .متر بالثانیة واجزاءها) 50(یسجل الوقت الذي استغرقه السباح في إنهاء مسافة :  التسجیل 

                                                           
غیر (رسالة ماجستیر . وتقنین اختبارات لقیاس سعة الاستجابة الكهربائیة ومعدل ترددها ومدى توفق عمل الألیاف العضلیةتصمیم :قصي محمد صالح  )٢(

  .٧٢ص(٢٠٠٧، جامعة البصرة ، كلیة التربیة الریاضیة ، ) منشورة



  :متر فراشة ٥٠متر الاولى من انجاز  ١٥قیاس زمن سباحة٤-٤-٣
  .متر فراشة ٥٠متر الاولى لإنجاز ) ١٥(قیاس زمن : اسم الاختبار 

  .ر فراشةمت ٥٠متر الاولى لإنجاز ) ١٥(قیاس زمن : هدف الاختبار 
  .الدقیقة ، صافرة ، استمارة تسجیل /صورة  ٢٥كامیرا تصویر فیدیوي بسرعة : الأدوات 
سم  یتم تصویر  ٥٠متر بعلامة فسفوریة وتثبت مقابلها الكامیرا على ارتفاع  ١٥یتم تحدید مسافة الــ : الإجراء 

یتم قیاس زمن المسافة المطلوبة من  )kinovea(متر وباستخدام برنامج التحلیل الحركیكینوفا ١٥مسافة الــ 
  .لحظة ترك المنصة الى ان یصل راس السباح نهایة المسافة بالثانیة واجزاءها

قام الباحثون بإجراء التجربة الاستطلاعیة وتضمنت نفس القیاسات والاختبارات :التجربة الاستطلاعیة ٥–٣
مسبح منتدى ابي في  ١١/٦/٢٠١٤من السباحین الشباب من عینة الدراسة یوم الاربعاء المصادف  ٦على 

  :وقد حققت التجارب الاستطلاعیة الاهداف المطلوبةالخصیب المغلق
 .تحدید الوقت الملائم لإداء التجربة - 
 .التأكد من  كفاءة التصویر الفیدیوي وسلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة للبحث - 
 .معرفة قدرة السباحین على تنفیذ التمرینات المقترحة وكیفیة استخدام الوسیلة التدریبیة - 

على مسبح منتدى ابي  ٢٥/٦/٢٠١٤قام الباحثون بتنفیذها في یوم :الاختبارات والقیاسات القبلیة ٦ –٣
  .ب المغلقمن الساعة التاسعة وحتى الحادیة عشرة صباحاالخصی

 ١٢المناسبة لعینة البحث والتي استمرت  *اعد الباحثون التمرینات:التمرینات المستخدمة في البحث   ٧ – ٣
احد ، ثلاثاء ، ( وبواقع ثلاث وحدات في الأسبوع 30/9/2014ولغایة  ٢٩/6/٤201أسبوعاً من تاریخ 

، وذلك بالاتفاق ) المونو(وباستخدامالوسیلة التدریبیة الزعانف المزدوجة وحدة تدریبیة ) ٣٦(والبالغة ) خمیس 
مع المدربین باعتبارها كجزء من القسم الرئیسي لبرنامج المدرب وتتناسب مع حجم الحمل التدریبي ولا بد من 

من  إلى أنه قد تمّ التدرج بالحمل التدریبي في الاسبوعین الاول والثاني من خلال زیادة شدة الأداءالإشارة 
وذلك لغرض التعود على التمرینات ووسیلة التدریب ومن الاسبوع الثالث وحتى الاسبوع الثاني %)٧٥- ٧٠(

مرینات المنفذ بالاعتماد ، وكان التحكم بالحمل التدریبي من خلال حجم الت% ١٠٠عشر كانت شدة الاداء 
على زمن الاداء ومسافة الاداء المعطاة ضمن التمرینات ، وتدرج الباحثون باستخدام وسیلة التدریب اذ 

وخلال الاسابیع ) زعنفة المسافات الطویلة(استخدمت المجموعة التجریبیةالثلاث اسابیع الاولى الزعنفة الخفیفة 
زعنفة المسافات (واستخدم الزعنفة الخفیفة) زعنفة المسافات القصیرة(لةالستة اللاحقة استخدمت الزعنفة الثقی

  .  في الاسابیع الثلاثة الاخیرة)  الطویلة
     
  

                                                           
  )١(انظر الملحق  *



  :الاختبارات والقیاسات البعدیة ٨- ٣
على  ٢/١٠/2014- ١بعد تطبیق البرنامج التدریبي قـــــــــــــــام الباحثون بإجراء الاختبارات والقیاسات البعدیةبتاریخ 

أفراد عینة الدراسة، وراعى الباحثون إجراء هذه الاختبارات والقیاسات بشكل مشابه للظروف التي أجریت فیها 
قبل تنفیذ البرنامج التدریبي من حیث المكان والزمان والأدوات المستخدمة في القیاس وكذلك تسلسل الاختبارات 

  .     وإجراءات البحث
  :الوسائل الإحصائیة  ٩- ٣

تمت معالجتها من خلال استخدام و  لباحثون عدة وسائل إحصائیة ساعدت على إغناء الدراسة بالنتائجاستخدم ا
  :والقوانین التالیة  ) SPSS(النظام الإحصائي 

 .النسبة المئویة  - 
  )١(: واستخدام قانون نسبة التطور  - 

  )القبلي(سَ  –) البعدي(سَ                        
  ١٠٠× ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ =  نسبة التطور 

  )القبلي(سَ                             
  الباب الرابع

  :عرض النتائج ومناقشتها- ٤
  :عرض النتائج ١- ٤
  :البحثعرض نتائج القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین لعینة ١- ١- ٤

 Q�N�)٣(  
المحتسبة والجدولیة ومعنویة الدلالة ونسبة التطور t یبین قیمة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  في اختبار القوة الممیزة بالسرعة للمجموعتین التجریبیة والضابطة
  

  
  

                                                           
  . ١١١=   ١٩٩٥دار الفكر العربي ،  ، القاهرة ،١=  ١=   القیاس في التربیة الریاضیة: محمد صبحي حسانین  )١(

  المعالم الاحصائیة
  

 المجموعات

) t(قیمة  بعد البرنامج قبل البرنامج
 المحتسبة

) t(قیمة 
 الجدولیة

نوع 
 الدلالة

نسبة 
  ع ¯س ع ¯س  التطور

  2.66  ١.٥٠ ٢٠.٧٥  ١.١٥ ١٨ المجموعة التجریبیة
٢.٣٥٣ 

  ١٥.٢ معنوي
  ١٢.٣ معنوي 9 1.29 20.50 0.95 18.25 المجموعة الضابطة



  :للرجلین) الوحشیة(عرض نتائج قیاس قوة الاشارة الكهربائیة للعضلات التوأمیة  ٢- ١- ٤
 0.50)٤(  

المحتسبة والجدولیة ومعنویة الدلالة ونسبة التطور t یبین قیمة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  لعضلات الرجلین التوأمیة الوحشیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة) uV(في قیاس قوة الاشارة الكهربائیة

  :البحث متر سباحة فراشة لعینة ٥٠عرض نتائج انجاز ٣- ١- ٤

 é�=Ï)5(  
المحتسبة والجدولیة ومعنویة الدلالة ونسبة التطور tیبین قیمة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  متر سباحة الفراشة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ٥٠لزمن انجاز 
  :متر سباحة الفراشة بالبدء من اعلى المكعب لعینة البحث ١٥عرض نتائج زمن  ٤- ١- ٤

 é�=Ï)٦(  
المحتسبة والجدولیة ومعنویة الدلالة ونسبة التطور t یبین قیمة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  متر الاولى في سباحة الفراشة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ١٥لزمن 
 ٥٠المقارنة بین نسبة التطور للمجموعتین التجریبیة والضابطة ونسبتها من التطور الكلي لانجاز  ٥- ١- ٤

  :  متر فراشة 
  

  المعالم الاحصائیة
  المجموعات

) t(قیمة   بعد البرنامج  قبل البرنامج
  المحتسبة

) t(قیمة 
  الجدولیة

نوع 
 الدلالة

نسبة 
  ع  ¯س ع  ¯س  رالتطو 

  ٦.٦١  ٦١.٥٣ ٩٦٢ ٣٣.٧٥  846 المجموعة التجریبیة
٢.٣٥٣  

  %١٣.٧  معنوي
  %١١  معنوي  10.51 64.63 903 52.81 813 المجموعة الضابطة

المعالم 
 الاحصائیة

 المجموعات

) t(قیمة  بعد البرنامج قبل البرنامج
 المحتسبة

) t( قیمة
 الجدولیة

نوع 
 الدلالة

نسبة 
  ع ¯س ع ¯س  التطور

 9.54  04٠. ٨.٩٨  ٠.١٢ 9.54 التجریبیة
٢.٣٥ 

  %٦.٢ معنوي

  %٣.٨ معنوي 10.14 0.06 9.18 0.09 9.53 الضابطة

  المعالم الاحصائیة
 المجموعات

) t(قیمة  بعد البرنامج قبل البرنامج
 المحتسبة

) t(قیمة 
 الجدولیة

نوع 
 الدلالة

نسبة 
  التطور

  ع ¯س ع ¯س
  13.66  62٠.  33.96  48٠. 35.23 المجموعة التجریبیة

٢.٣٥ 
  %٣.٧ معنوي

  %٢.٦ معنوي  5.16 0.44 34.55 0.55 35.47 المجموعة الضابطة



 4.55)٧(  
یبین فروق الاوساط الحسابیة القبلیة والبعدیة ونسبة التطور للمجموعتین التجریبیة والضابطة ونسبتها المئویة 

  متر فراشة  ٥٠متر الاولىمن انجاز  ١٥من التطور الكلي في زمن 

  :مناقشة نتائج الاختبارات والقیاسات   ٢- ٤
 ولصالح والبعدیة القبلیة الاختبارات بین معنویة وجوددلالة)٦(و) ٥(و) ٤(و) ٣( الجداول منالنتائجفي یتبین

 للمجموعة واضحة افضلیة الى التطور نسبة واشارت والضابطة التجریبیة المجموعتین ولكلا البعدیة الاختبارات
 التوأمیة للعضلات الكهربائیة الاشارة قوة وقیاس بالسرعة الممیزة القوة البحث، قید المتغیرات جمیع في التجریبیة
  . فراشة متر 50 انجاز من الاولى سباحة متر 15 وزمن فراشة متر 50 وانجاز للرجلین
  : وهي الاسباب من جملة الى التجریبیة المجموعة افضلیة الباحثون ویعزو

 الاسابیع لباقي التكراریة والطریقة والثاني الاول للأسبوعین الشدة المنخفض الفتري التدریب طریقة استخدام: اولاً 
 انها حیث   فراشة متر 50 وبالخصوص السباحة في البدایة مرحلة طبیعة مع منسجمة تكون والتي 10 الــــ

 الریاضات في الریاضیین من غیره عن یختلف السباح أن اذ عالیة، عضلیة واستثارة الاداء بسرعة تمتاز
 إلى یحتاج وعلیه الحركة إنتاج سبیل في الماء بدفع یقوم وانه الماء وهي مختلفة بیئة مع یتعامل فهو الأخرى

 طریق عن وذلك سرعته السباح یزید ان الممكن فمن) " 1982( حلمي عصام ویذكر الحركة في وسرعة قوة
  .)1("الماء ضد المطبقة القوة زیادة
 احداث الى ادى وبالتالي بالمنافسة الفعلي للأداء مماثلة بحركات  تمرینات اعداد الى الباحثون عمد وقد :ثانیاً 

"  الكریم عبد صریح عن نقلاً  حسین حسن قاسم ذكره ما مع یتفق وهذا العضلي العصبي المستوى على تغیرات
 الریاضي النشاط في المشتركة العضلة المجموعات نفس استخدام فیها یتم التي التدریبات على التركیز ان

  .)2("وفائدة فاعلیة اكثر یعتبر
 استخدام ان اذ بالسرعة الممیزة للقوة تطویر الى ادى التدریبیة استخدام المجموعة التجریبیة للوسیلة :ثالثاً 

 حیث) "1995( خریبط ریسان ذكره ما مع یتفق وهذا للسباح العضلیة الاثارة من تزید المونو المزدوجة الزعانف

                                                           
 .�٤١ ١٩٨٢ô، الاسكندریة، دار المعارف، �٢ ôتدریب السباحة بین النظریة والتطبیق: عصام حلمي )١(
)  ١٩٨٦غیر منشورة ، جامعة بغداد ، ) رسالة دكتوراه.( مدى تاثیر القوة الممیزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثب الثلاثیة: صریح عبد الكریم  )٢(

 .٤٤ص

 المعالم الاحصائیة
  

 المجموعات

فرق الاوساط الحسابیة زمن 
  متر سباحة فراشة ١٥

زمن فرق الاوساط الحسابیة 
 متر فراشة ٥٠انجاز 

متر  ١٥نسبة تطور زمن 
  الى زمن الانجاز الكلي

  %٤٤  ١.٢٧  ٠.٥٦ المجموعةالتجریبیة
  %٣٨  ٠.٩٢ ٠.٣٥ المجموعةالضابطة



 من التكیف على الریاضي یجبر حد الى ونوعاً  كما الحمل بزیادة الریاضي الإنجاز مستوى بتطور یشترط
  .)3("الانجازیة والقدرة الحمل متطلبات بین التناقض على للتغلب والنفسیة البدنیة الناحیة

 من الهدف یحقق بما التدریب حمل مكونات مع الامثل التعامل حیث من الصحیحة العلمیة الأسس اتباع :رابعاً 
 التدریبي البرنامج"  أن على) 1996( إسماعیل محسن سعد یؤكد حیث والراحة والحجم الشدة حیث من التدریب

 الشدة واستخدام وبرمجته التدریب عملیة تنظیم في علمي أساس على بني إذا   الانجاز تطور إلى حتماً  یؤدي
 أهم أن حیث السباحین وإمكانیات قدرات ملاحظة مع   )4("المثلى التكرارات استخدام وكذلك والمتدرجة المناسبة
عملیة وضع  للسباحینوان الفردیة المواصفات مع التدریبیة الأحمال انسجام هو الریاضي مستوى رفع مبادئ

في %  ٧٥- ٧٠التمارین الخاصة لهذه الصفة أخذت بنظر الاعتبار الشدة والحجم والراحة حیث كانت الشدة 
الاسبوعین الاول والثاني لغرض التعود على الوسیلة التدریبیة والتمرینات، ثم الانتقال الى الشدة القصوى وحجم 

 ٥- ٣ثانیة بین التكرارات و ٩٠-٦٠ي لیس كبیرا مع إعطاء الوقت الكافي للسباحین لاستعادة الشفاء تدریب
 التدریبي الحمل بمكونات التدرج إلى الباحثون دقیقة بین المجامیع لكي یكونو مستعدین للتمرین التالي ، وعمد

 زعانف من المونو زعانف التدریبیة، لةالوسی شدة باستخدام التدریجیة الزیادة خلال من سلیمة علمیة أسس وفق
 اكثر تكون والتي القصیرة المسافات زعانف الى سماكة واقل وخفیفة مرنة بكونها تمتاز والتي الطویلة المسافات

 یتفق وهذا الحركي الواجب بأداء المشاركة الحركیة الوحدات باستثارة التدرج عملیة الى تؤدي والتي وقساوة سمكا
 المقاومة لمقدار تبعاً  العضلي الانقباض في الحركیة الوحدات تشارك"  حیث) 1997( العلا ابو ذكره ما مع

 حالة وفي اقل عضلیة ألیاف عدد ذات اقل حركیة وحدات تعمل المقاومة قلة حالة ففي العضلة تواجهها التي
 لمواجهة اللازمة القوة إنتاج في العضلیة الألیاف وبالتالي الحركیة الوحدات مشاركة تزداد المقاومة زیادة

  .)1("الحمل لشدة تبعاً  العضلیة الألیاف مشاركة تتم وبذلك علیها التغلب او المقاومة
احدثت تطورا ملحوظا )المونو(ویرى الباحثون ان استمرار التدریب باستخدام الوسیلة التدریبیة الزعانف المزدوجة 

حجـــم الزعـــانف المزدوجـــة المونـــو الكبیریزیـــد مـــن ســـطح فـــي القـــوة الممیـــزة بالســـرعة لعضـــلات الـــرجلین وذلـــك لان
لزیادة القــوة الــتلامس مــع المــاء وتولــد مقاومــة اضــافیة وعلیــه یحتــاج الــى تحفیــز عــدد اكبــر مــن الوحــدات الحركیــة

المبذولــة للتغلــب علــى المقاومــة التــي تعــوق حركــة تقــدم الســباح الــى الامــام ، فمقاومــة المــاء عبــارة عــن مقاومــة 
ف مقدارها واتجاهها ونقطة تأثیرهـا علـى سـرعة التیـار وسـطح المقاومـة المعارضـة لهـا وشـكل وحجـم لتیارات یتوق

الجسم الذي یتحرك خلالها، فالجهد المبذول من قبـل السـباح فـي محاولـة منـه للتغلـب علـى مقاومـة المـاء والتقـدم 
ان العضـلة التـي ) " ٢٠٠٩(سـىكما یؤكد ماجـد علـي مو الى الامام من شانه ایجاد نوع من التطور في الانجاز،

یشــترك فیهــا اكبــر عــدد مــن الوحــدات الحركیــة اثنــاء الانقبــاض العضــلي تكــون اكثــر قابلیــة علــى انتــاج القــوة مــن 
                                                           

  .Š٣٦٧ = ١٩٩٥، بغداد ، مكتب نون للتحضیر الطباعي ، تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي: ریسان خریبط )٣(
أطروحة .  دقة التصویب البعید بالقفز عالیاً في كرة الیدتأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین في : سعد محسن إسماعیل  )٤(

 .٩٨) " ١٩٩٦، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، )غیر منشورة(دكتوراه 
 .١٥) " ١٩٩٧،دار الفكر العربي،  التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة: أبو العلا احمد عبد الفتاح  )١(



نضــیرتها الاقــل مشــاركة مــن حیــث عــدد الوحــدات والســبب فــي ذلــك ان العضــلة التــي یثــار فیهــا اكبــر عــدد مــن 
مــــن الالیــــاف العضــــلیة وبالتــــالي امكانیــــة اســــتغلال القــــوة  الوحــــدات الحركیــــة هــــي تســــتطیع ان تثیــــر اكبــــر عــــدد

تـرتبط القـوة الناتجـة عـن  "الـى انـه ) ٢٠٠٠(كمـا اكـد ریسـان خـریبط وعلـي تركـي Š )٢("واحتیاطیها بشكل افضـل 
ولهــذا فــان التطــور الحاصــل فــي ) )٣("الانقبــاض العضــلي بمقــدار الوحــدات الحركیــة المشــاركة فــي هــذا الانقبــاض

ة بالسرعة نتیجة التمرینات المستخدمة بالبحث لها انعكاسا وظیفیا على قوة الاشارة الكهربائیة المحفزة القوة الممیز 
ان تنمیة القوة العضلیة تصاحبها عدة مظـاهر وظیفیـة )" ١٩٩٧(كما یؤكد طلحة حسام الدین  للوحدات الحركیة

هذه الوحدات مع زیـادة الأثـارة العصـبیة مهمة كزیادة تجنید عدد من الوحدات الحركیة فضلا عن تزامن انقباض 
بــان مقــدار او كمیــة الالیــاف  ") ٢٠٠٥(، وهــذا مــا اكــده مهنــد حســین واحمــد ابــراهیم  )١("فــي الخلایــا العضــلیة 

المنقبضـة یتوقــف علــى مقــدار الاشـارات العصــبیة الــواردة الیهــا ، فالألیــاف تنقـبض نتیجــة لوصــول مثیــر عصــبي 
یـر العصـبي علـى عـدد الالیـاف المشـتركة فـي الانقبـاض ومـن ذلـك یتضـح ان القـوة معـین لهـا ، وتتوقـف قـوة المث

  .  )٢("العضلیة تزداد بالقوة العضلیة المبذولة او التي تستطیع العضلة اخراجها
متر الاولى لدى المجموعة التجریبیة اكبر ) ١٥(یبین اننسبة التطور في زمن سباحة الــ) ٧(والجدول         

متر فراشة في حین شكلت نسبة  ٥٠من نسبة التطور الكلي في انجاز % ٤٤الضابطة وشكلت من المجموعة 
متر فراشة وهذا یؤكد صحة ما  ٥٠من نسبة التطور الكلي في انجاز % ٣٨التطور لدى المجموعة الضابطة 

نسبة التطور ذهب الیه الباحثونحول اهمیة هذه المرحلة المهمة من مراحل السباق في المسافات القصیرة وان 
  .  متر تؤكد على اهمیتها وضرورة الاهتمام بها ضمن البرامج التدریبیة ١٥الكبیرة في زمن 

  الفصل الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  :الاستنتاجات ١-٥
  :من خلال عرض وتحلیل ومناقشة النتائج توصلالباحثون الى عدد من الاستنتاجات اهمها 

الزعانف المزدوجة المونو أثراً ایجابیا في تطویر بعض القوة الانفجاریة وقوة أحدث التدریب باستخدام  -١
 .الاشارة الكهربائیة لعضلات الرجلین للسباحین الشباب  

متر ومستوى  ١٥أحدث التدریب باستخدام الزعانف المزدوجة المونوأثراً ایجابیا في تطویر سباحة  -٢
 .فراشة متر سباحة ) ٥٠(الانجاز للسباحین الشباب في 

  :التوصیات   2 – 5
  : في ضوء نتائج الدراسة یوصي الباحثون بالاتي 

                                                           
 .٩٦)٢٠٠٩ô،البصرة ،مطبعة النخيل ،١.  ي الحديثالتدريب الرياض: ماجد علي موسى )٢(
 .  ١٦٠.   ٢٠٠٢، الاردن ، دار الشروق ،  فسیولوجیا الریاضة: ریسان خریبط وعلي تركي )٣(
 .N Ï٣٧٢ ١٩٩٧،القاهرة مركز الكتاب للنشر ،  N Ï١ الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي:طلحة حسام الدین واخرون )١(
 .é٣٠٨? ٢٠٠٥، عمان دار وائل للنشر، N Ï١ مبادى التدریب الریاضي:البشتاوي واحمد البراهیم الخواجامهند حسین )٢(



یوصي الباحثون باستخدام التمرینات المقترحةبالزعانفالمزدوجة المونوكوسیلة مساعدة لتطویر القوة  - 
  . الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین لسباحي المسافات القصیرة الشباب 

متر ) ١٥(ف المزدوجة المونو كوسیلة مساعدة لتطویر زمن سباحة یوصي الباحثون باستخدام الزعان - 
  الاولى سباحة فراشة لسباحي المسافات القصیرة الشباب

متر سباحة ) ٥٠(یوصي الباحثون باستخدام الزعانف المزدوجة المونوكوسیلة مساعدة لتطویر انجاز  - 
  . فراشة لسباحي المسافات القصیرة الشباب 

ین الاعتماد على الوسائل التدریبیة الحدیثة الفعالة وإدخالها ضمن البرامج یوصي الباحثون المدرب - 
التدریبیة بوحدات مقننة لتطویر الصفات البدنیة الخاصة للسباحین لتكون بدیلاً للوسائل الكلاسیكیة 

 .المعتادة 
 .اجراء دراسات اخرى حول مرحلة البدایة وباستخدام وسائل تدریبیة اخرى  - 
خرى عن التدریب باستخدام وسیلة الزعانف المزدوجة المونو في فعالیات أخرى للسباحة إجراء دراسات أ - 

 .الاولمبیة وعلى فئات أخرى 
  :المصادر العربیة

 .١٩٩٧التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة ،دار الفكر العربي، : أبو العلا احمد عبد الفتاح  - 
 .  ٢٠٠٢فسیولوجیا الریاضة ، الاردن ، دار الشروق ، : ریسان خریبط وعلي تركي  - 
تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي ، بغداد ، مكتب نون للتحضیر : ریسان خریبط - 

 .١٩٩٥الطباعي ،
تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین في دقة : سعد محسن إسماعیل  - 

، كلیة التربیة الریاضیة ، )غیر منشورة(أطروحة دكتوراه . بالقفز عالیاً في كرة الید التصویب البعید 
 .١٩٩٦جامعة بغداد ، 

 .٢٠٠٣الموسوعة العلمیة لریاضة السباحة ، عمان ، مطابع العامري ، : سمیر عبداالله رزق  - 
رسالة .(الثلاثیة  مدى تاثیر القوة الممیزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثب: صریح عبد الكریم  - 

 . ١٩٨٦غیر منشورة ، جامعة بغداد ، ) دكتوراه
المرونة ،  - تحمل القوة -القدرة - القوة - الموسوعة العلمیة في التدریب : طلحة حسام الدین وآخرون  - 

 . ١٩٩٧، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، ١ط
 .١٩٨٢دار المعارف،  ، الاسكندریة،٢تدریب السباحة بین النظریة والتطبیق، ج: عصام حلمي - 
تأثیر تدریبات باستخدام الأثقال داخل الماء على بعض الصفات البدنیة :غسان حبیب عبدالوهاب  - 

) غیر منشورة(رسالة ماجستیر. متر سباحة حرة ) 100 - 50(الخاصة للسباحین الشباب وانجاز 
 .٢٠١١،جامعة البصرة ، كلیة التربیة الریاضیة ، 



وتقنین اختبارات لقیاس سعة الاستجابة الكهربائیة ومعدل ترددها ومدى تصمیم  :قصي محمد صالح  - 
 .، جامعة البصرة ، كلیة التربیة الریاضیة) غیر منشورة(رسالة ماجستیر . توفق عمل الألیاف العضلیة

 .٢٠٠٩،البصرة ،مطبعة النخیل ،١التدریب الریاضي الحدیث، ط: ماجد علي موسى  - 
، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 0١ ١1في التربیة الریاضیة ، جالقیاس : محمد صبحي حسانین  - 

١٩٩٥. 
، عمان دار وائل  ١مبادى التدریب الریاضي ، ط: مهند حسین البشتاوي واحمد البراهیم الخواجا  - 

 . ٢٠٠٥للنشر ، 
  :المصادر الاجنبیة 

Jamesg Hay: the piomechnics of sports techniqes , 3d engelwood cliffs, 1968. 
Sharp, R.L. &Costill, D.L.: Force, work and power, What they mean to the competitive swimmer, 
Swimming World, Ball State University, Indiana, 1982, V. 23:2. 

  الملاحق

فترة التدریب 
  وتاریخها

  فترة الاعداد الخاص

  6  5 4  3  2  1  أسابیع التدریب
الحجم الكلي 

ثا   ،    ٢٠٠  ٥٥٠٠  ٥١٠٠  م/للأسبوع
  م٢٥٠

ثا    ،   ٢٦٠
ثا    ،    320  م٤٠٠ثا  ،  ٣٢٠  م٣٢٥

  م٤٠٠
عدد الوحدات 
التدریبیة في 

  م/الأسبوع
3  3  3  3 3  3  

الحجم الكلي للوحدة 
  م/التدریبیة الأولى

ثا    ،   ١٠٠  م١٠٠ثا    ،   ٨٠  م٧٥ثا   ،   ٦٠  ١٩٠٠  1500
  م١٢٥

ثا    ،   ١٠٠
  م١٢٥

زمن القسم 
  ٣٠  ٣٠ ٢٥ ٢٠  45  40  د/الرئیسي

محتویات القسم 
  الرئیسي

  م50×2×5
  م100×2×5

  

  م100×2×5
  م150×2٣×

  

اقصى ×٣
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٣

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٣
م  ١٥×اقل زمن×٣

  من مكعب البدایة

اقصى ×٤
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٤

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٤
م  ١٥×اقل زمن×٤

  البدایةمن مكعب 

اقصى ×٥
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٥

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٥
م  ١٥×اقل زمن×٥

  من مكعب البدایة

اقصى ×٥
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٥

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٥
م  ١٥×اقل زمن×٥

  من مكعب البدایة
الحجم الكلي للوحدة 

  م١٥٠ثا   ١٢٠  م١٥٠ثا   ١٢٠  م١٢٥ثا١٠٠  م١٠٠ثا   ٨٠  ٢١٠٠  1700  م/التدریبیة الثانیة

  ٣٥  ٣٥ ٣٠ ٢٥  50  ٤٥زمن القسم 



 
 
 
 

  

محتویات القسم 
  الرئیسي

  م50×2×7
  م100×2×5

  

  م100×2×5
  م150×2٣×
  م٢٠٠×١

  

اقصى ×٤
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٤

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٤
م  ١٥×اقل زمن×٤

  من مكعب البدایة

اقصى ×٥
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٥

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٥
م  ١٥×زمناقل ×٥

  من مكعب البدایة

اقصى ×٦
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٦

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٦
م  ١٥×اقل زمن×٦

  من مكعب البدایة

اقصى ×٦
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٦

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٦
م  ١٥×اقل زمن×٦

  من مكعب البدایة
الحجم الكلي للوحدة 

ثا       ،     ٨٠  م٧٥ثا  ،     60  1500  1900  م/التدریبیة الثالثة
  م١٠٠

ثا    ،     ١٠٠
  م١٢٥

ثا   ،      ١٠٠
  م١٢٥

زمن القسم 
  د/الرئیسي

45  40  ٣٠  ٣٠  ٢٥  ٢٠  

محتویات القسم 
  الرئیسي

  م100×2×5
  م150×2٣×

  

  م٥٠×2×5
  م100×2×5

  

اقصى ×٣
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٣

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٣
م  ١٥×اقل زمن×٣

  من مكعب البدایة

اقصى ×٤
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٤

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٤
م  ١٥×اقل زمن×٤

  من مكعب البدایة

اقصى ×٥
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٥

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٥
م  ١٥×اقل زمن×٥

  من مكعب البدایة

اقصى ×٥
  ثا١٠×تكرار
اقصى ×٥

  ثا١٠×مسافة
  م١٠×اقل زمن×٥
م  ١٥×اقل زمن×٥

  من مكعب البدایة
شدة الاداء 

  %التدریبیة 
١٠٠  ١٠٠  ١٠٠  ١٠٠  ٧٥  ٧٠  

شدة التدریب 
  )زعنفة المسافات القصیرة(اسابیع الزعنفة الثقیلة  ٦  )زعنفة المسافات الطویلة(اسابیع الزعنفة الخفیفة  ٣  بالمونو

  المجموعاتد بین /ض ١١٠بین المجامیع                                                د  /ض ١٢٠  )د/ض(الراحة 


