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  أثر اختلاف طرق التدريب في زمن الأداء بطريقة سباحة الزحف على البطن

  
  *مجد مداناتأ ،حسن الوديان

  

  صـلخم
سباحة الزحف على  في زمن الأداء بطريقة) الفتري والمستمر(اختلاف طرق التدريب تهدف هذه الدراسة إلى معرفة أثر 

وهكذا تبرز أهمية البحث  .متقاربةالمرحلة التي طبق عليها البحث  باعتبار ان مستويات الطلاب في ،في بيئة طلابيةالبطن 
في معرفة أثر كل من البرنامجين في رفع الكفاءة الفنية التكنيكية والكفاءة الوظيفية وتنمية عامل السرعة، وأيهما له أكبر 

المدربين في الوسط الأكاديمي مما يمكن المدرسين و البطن،بطريقة الزحف على ) م100(زمن الأداء في سباحة  فيالأثر 
  .لطلبتهمالجامعي من تطوير مستويات تعليم وتدريب السباحة 

تم تقسيم ثم  2004/2005طالبا للفصل الدراسي الأول  )30( عددهم الذين بلغتم اختيار طلبة مساق السباحة التخصص 
ولضمان عدم التحيز تم استخدام القرعة  ،اطالب) 15(عدد كل مجموعة  العشوائية،الدراسة إلى مجموعتين بالطريقة  عينة

  .المجموعتينتا لتعيين برنامج التدريب لك
بطريقة الزحف على البطن ) م100(التحسن على زمن الأداء في سباحة  في مستوى فروقظهرت نتائج الدراسة وجود أ

  .تعزى إلى أثر كل من طريقتي التدريب الفتري والمستمر ولصالح التدريب الفتري
كان هدف المدرب زيادة التحمل العام والخاص عند  إذاباستخدام طريقة التدريب المستمر  يوصي الباحثان على ذلك وبناء

وهو رفع  خرآوهناك أثر  .سبحوا مسافات طويلة وبشكل مستمر إذاعلى الطلاب  اًكبير اًايجابي اًنفسي اًلذلك أثر الطلاب، إذ إن
الاتجاه إلى طريقة التدريب  فيجبكان هدف المدرب تنمية عنصر السرعة  إذا أما ،فةالسباحة المختل لأنواعالكفاءة الفنية 

  .الجامعي الأكاديميالسباحة في الوسط  الأداء فيلنتائج لتحسين مستويات لهذه الدراسة في مناقشتها  أوضحتهالفتري كما 

  .م سباحة100التدريب الفتري، التدريب المستمر،  :الدالةات ـالكلم

  
  وأهمية الدراسة ةممقدال

  
السباحة لها أهمية كبيرة ومميزة بين سائر  إن رياضة

أنواع الرياضات الأخرى لما تكسبه للإنسان من فوائد بدنية 
ونفسية اجتماعية، ولما تحتله من مكانة بارزة في الدورات 

فرياضة السباحة هي من أنواع . العالمية والأوليمبية
س الأول لها، وبدون اتقانها الرياضات المائية، وتعتبر الأسا

لا يستطيع الفرد ممارسة أي نشاط آخر في الوسط المائي، 
وإن القدرات الحركية الواجب توفرها في السباح هي التحمل 
العام والخاص، والقوة المميزة بالسرعة، والسرعة القصوى 
والمرونة التي تعتبر من أهم القدرات البدنية للسباح، كمرونة 

ي، وإن إطالة العضلات العاملة في الأداء لجميع العمود الفقر
أجزاء الجسم تعتبر الأهم لتطوير الأداء الأمثل للسباح، 
اضافة إلى بعض القدرات الهامة للسباح كالتكيف البدني 

والنفسي، والتوافق العصبي العضلي بين ضربات الرجلين 
الرأسية مع حركات الذراعين التبادلية والشهيق فوق الماء، 

الزفير تحت الماء، كذلك القدرة على تنفيذ المهارات بايقاع و
القطن (، )1998 سالم،(، )1993راتب وزكي، . (سليم

  ).1998كاظم وآخرون، (، )1998
ان التدريب على رياضة السباحة يحدث تغيرات 
فسيولوجية تتلاءم مع احتياجات السباح للأداء، واصبحت 

قادير الزهيدة من التقدم مهمة التدريب هي التدبير المحكم للم
إن مفهوم . الذي يمكن أن يحققه اللاعب قبل خوض المنافسة

حمل التدريب من الجانب الفسيولوجي بناء على ما ذكره 
، هو "اختومسكي"عن العالم الروسي ) 1998عبد الفتاح، (

العبء أو الجهد الواقع على الجسم الذي يتطلب استهلاك 
الذي بدوره يؤدي إلى استثارة  طاقة الجسم، ويؤدي إلى التعب

عمليات الاستشفاء، ونتيجة لذلك لا يصل الرياضي إلى مجرد 
حالة الاستشفاء فقط بل يصل إلى حالة التعويض الزائد 
وافضل من حالته قبل الأداء، وتتنوع احمال التدريب تبعا 
للاعتبارات المختلفة كالهدف من التدريب والتخصص والحجم 

تاريخ. جامعة اليرموك، إربد؛ جامعة مؤتة، الكرك، الأردن*  
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ولحمل التدريب مكونات تشمل . والتأثيروالاتجاه والفترة 
نوعية الحمل المستخدم وشدته وفترة استمرار الأداء، كذلك 
الراحة البينية وطبيعتها وزمن وتكرار الأداء لكل تمرين، 
وباستخدام هذه المكونات المختلفة يتشكل حمل التدريب 
بطريقة تحدد حجمه واتجاهه وهدفه وتاثيراته المختلفة على 

 ,Krisandaكرساندا، (، )1998عبد الفتاح، (اضي جسم الري

  ).2004الوديان والمومني، (، )1990
ان العلاقة بين نظم الطاقة ومكونات اللياقة البدنية وطرق 
التدريب المختلفة تعتبر من عوامل نجاح المدرب في عمله، 
فالتدريب الفتري يستخم اساسا لزيادة السعة اللاهوائية والتي 

رئيسي في أنشطة السرعة وتحمل السعة والقوة، تلعب الدور ال
بينما التدريب المستمر يعمل على تنمية الامكانية الهوائية 

. والتي تلعب دوراً رئيسياً في أنشطة التحمل بأنواعها المختلفة
  ).1999الوديان، (، )1997عبد الفتاح، (، )1998مجيد، (

بية، وتعتبر الجرعات التدريبية اي محتوى الوحدة التدري
هي التنظيم الأساسي للتدريب في السباحة، حيث يتم التوجيه 
الخاص لمحتوى هذه الوحدات لتحقيق الاهداف المرحلية، 
وعلى الرغم من اختلاف متطلبات التدريب والمنافسة 
واستيعاب الرياضي واستفادته من الحمل التدريبي المؤثر فإنه 

ات المتنوعة يرتبط بالتخطيط الجيد للتدريب وحساب الاتجاه
للحمل التدريبي لكل جرعة تدريبية بدقة وتناسبها مع مستوى 
الرياضي لتوجيه تطوير حالته التدريبية بما يتلائم وتللك 

، )1994مهيب وكشك، . (المتطلبات وتحسين مستوى الانجاز
  ).1999المولى، (

ان العمل البدني اللاهوائي هو العمل الذي يتميز باستخدام 
- 10(وفترة الدوام القصير التي تستمر من الشدة القصوى 

ثانية بدون تجمع لحامض اللاكتيك كمخلفات، وقد تمتد ) 15
ثانية مع تجمع حامض اللاكتيك كمخلفات ) 45- 30(من 

)Wasted ( وعند هذا المستوى تظهر زيادة الحاجة إلى
أما العمل الهوائي فيتميز بالشدة . استخدام الاكسجين

او فوق المتوسطة كما يتميز بعملية  المنخفضة أو المتوسطة
التوازن بين الاكسجين الذي تستهلكه العضلات في انتاج 
الطاقة والاكسجين الوارد مع الدم، ويستمر العمل العضلي 

دقيقة أو عدة ) 30(دقائق، وقد تمتد إلى ) 3(لفترة اكثر من 
  ).2000مهيب ومرعي، (، )1993عبد الفتاح، . (ساعات

عداد السباح للمسابقات التنافسية في يستطيع المدرب إ
السباحة كحصيلة للجهد المبذول في إعداد الجرعات التدريبية 

 التدريبي، ويتم الاعداد في الموسمالمتنوعة والمتعددة خلال 
الإعداد : السباحة التنافسية بعمليتين أساسيتين للتدريب هما

سيلة المائي، والإعداد الأرضي ،وتعتبر التنمية المائية الو

عداد السباح وتهيئته للمنافسات مستخدما السباحة المباشرة لإ
وهذا يحدث  و السباحة بالأذرع فقط أو بالأرجل فقط،أالكاملة 

عن طريق تنمية الأداء التنافسي والكفاءة البدنية العامة 
ن عملية التدريب تتم إلذا ف. والكفاءة البدنية المائية الخاصة
وصول الرياضي أو الفريق  أساسا لتحقيق هدف واضح هو

 وآخرون،محمود حسن ( .المستويات العالية أعلىإلى تحقيق 
1997(.  

عبارة عن بأنه "التدريب الرياضي ) 1971(ا يعرف هار
هدف بعملية خاصة مقننة للتربية البدنية المتزنة، وذلك 

على مستوى ممكن في نوع النشاط أالوصول بالفرد إلى 
فيعرف التدريب ) Matviv, 1999(ما ماتفيف أ المختار،

عداد الرياضي إالمعنى المحدود فيقصد به  :بمعنييهالرياضي 
باستخدام التمرينات  وبدنيا اتكتيكيا، عقليعدادا فسيولوجيا، إ

المعنى الشامل فيقصد به العملية الكلية المنظمة  البدنية، أما
على المستويات أعداد الرياضيين للوصول إلى والمخططة لإ

وقبل كل شيء يجب الإهتمام بوسائل وطرق . يةالرياض
لذا فإن "الإعداد التي تعتبر المبادئ الأساسية لإعداد الرياضي 

الإستمرار في التمرين وعدم الإنقطاع عنه عامل أساسي في 
الوصول إلى نتائج متقدمة، فعلى المدرب الرياضي مراعاة 

د المبادئ التي تمكنه من تنمية الصفات البدنية لأقصى ح
ممكن أثناء عملية الإعداد البدني، لما لهذا الصفات من 
خصوصية عالية في رفع الكفاءة البدنية عند اللاعب، من 
خلال توظيفها في كيفية وضع البرامج والخطط بما يتلاءم 

البشتاوي، (وبتناسب مع كيفية تطوير عناصر اللياقة البدنية 
  ).2005الخواجا، 

ويحاول كل  ،أخرى ويختلف التدريب من طريقة إلى
 اللاعبين،مدرب استخدام الطريقة التي تتلاءم مع طبيعة 

بواسطتها يتمكن من تنمية المهارات الحركية  التيو
والخططية وأول ما استخدمت طرق التدريب في العاب 

ومن خلالها انبثقت العديد من طرق التدريب في  ،القوى
وبت نقلا عن ر) 1992 وزكي، راتب( ذكروقد  .السباحة

مدرب الفريق الأولمبي ان  )Robert Kiphuth(ث كيفو
سرعات ب سميت طريقةاستخدم للولايات المتحدة في السباحة 

وكانت تتميز بزيادة عامل الشدة ثم استخدمها مدربو  ،الريح
قام  بداية العشريناتوفي  ،السباحة في منتصف الخمسينات

تدريب باستخدام طريقة ال )Lauri Pikhala(لوري بيكهلا 
ثم طورت هذه الطريقة  ،لفترات منتظمة بين الراحة والعمل
كوستل  ذكر كل من وقد .إلى تنظيم السرعة والطاقة المبذولة

) ,Costil and Maglisho and Richardson 1992( ماجليشوو
لتطوير  هي الاتجاه الحديث في طريقة التدريب الفتريأن 
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ند مشاركته في نظم انتاج الطاقة التي يحتاجها السباح ع
  .المسابقات
بالرغم من إلى أنه  )1999(درويش وحسانين  ويشير
فقد تطورت أنماطها ولم تقف عند  التدريب أساليباختلاف 

حدود التصميمات البدائية والأسس الأولية التي وضعها 
مورجان وأدامسون، حيث انتقلت الفكرة عبر أوروبا وروسيا 

وظهر الكثير من العلماء وأمريكا وكثير من الدول الأخرى، 
في هذا المجال ومن أهمهم شولش الذي نجح في تطوير 
أساليب وأشكال التدريب وكذلك النماذج لكل طريقة من طرق 

 الإشارةيمكن  ثبحي التدريب الشائعة ومجالات الاستخدام،
 أساساحدهما على : رئيسين للتدريب أسلوبينإلى وجود 

وجود فترة من الراحة  وأالتدريب المتواصل بدون انقطاع 
ماثيوس  وقد ذكر .التدريب المستمر وهو ما يعرف بطريق

)Mathawas, 1993 (التمرينات التي تؤدى على طريقة  ان
والتي يمكن تعويضها  ،مصادر الطاقة دالحمل المستمر تستنف

عن طريق العمل الهوائي فيرتفع تحسن التحمل العام وكذلك 
ان ) 2005(تاوي وخواجا وأضاف البش ،الفني الأداءرفع 

طريقة التدريب المستمر تهدف إلى ترقية عمل الجهازين 
الدوري والتنفسي، وزيادة القدرة لمقاومة التعب بالإضافة إلى 
تنمية وتطوير التحمل العام وتحمل القوة، بالإضافة إلى تنمية 

ويتميز التدريب المستمر عامة . وتطوير السمات الإرادية
للراحة البينية واختيار تمرينات سهلة بعدم وجود فترات 

  .أقصى مقدرة للفرد% 75-30ومتوسطة الشده ما بين 
وجود فترات راحة  أساسالثاني يقوم على  والأسلوب

 حيث يشيرالفتري، تتخلل فترات التدريب ويعرف بالتدريب 
التدريب  إلى إن) Braun and Hawthorn, 2005( براون

من خلالها يؤدي الجسم  طريقة التدريب التي والفتري ه
 ،وتكون قصيرة نسبيا الأقصىمنتظمة اقل من الحد  تتكرارا
 ويشير .كلياالعمل يسمح باستعادة الشفاء جزئيا وليس  وأثناء

 انإلى ) 2007اللوباني، (و )2003الوديان والمومني، (
التدريب الفتري هو الطريقة التي يكرر فيها السباح مسافة 

مع  أخرى،محددة بين كل فترة و معينة عدة مرات براحة
أحمد، (دد ويذكر محمراعاة ان تكون كل مسافة في زمن 

ان هذا النوع من التدريب ينظم الدورة الدموية، تبادل ) 1999
الأكسجين في العضلات والمقدرة العصبية للتوافق، لذلك 
يراعى عند الانتقال من جرعة إلى أخرى وجود فترة راحة 

ثانية وتؤدى دورة أو  45-30ا بين ليست كاملة تتراوح م
أثنتان أو ثلاث بحيث يكون بين كل دورة وأخرى فترة راحة 

  .دقائق 5-3ما بين 
 اًهناك أثر انإلى ) Mathawas, 1993(ماثيوس ويشير 

للطرق المختلفة في التدريب على تنمية عناصر اللياقة البدنية 
. ياضيةفي أنواع مختلفة من الأنشطة الر الأخرىوالمهارات 

فقد كان معتقدا في بداية السباحة التنافسية الحديثة انه يكفي 
بان يسبح مسافة طويلة  وتحسين مستوى ادائه لتدريب السباح

حيث كان الاهتمام منصبا على تطوير النواحي  ،مستمرة
يكن الفنية المهارية في الأداء لأنواع السباحة المختلفة، ولم 

اما في الوقت  الحمل،على شدة  في البرامج التدريبية التركيز
الحاضر فيفضل معظم المدربين استخدام طرق التدريب 
المختلفة حيث ان هناك انتقالا لأثر التدريب من طريقة 

  .لأخرى
التدريب والهدف  أثر اختلاف اجريت عدة دراسات حول

 ،منه وبما يتعلق بحمل التدريب لايجاد تحديد دقيق لكل منهما
 كاملة دراسات لم تتوصل لمواصفاتلا ان معظم هذه الإ

وقد  ،لحمل التدريب وشداته المختلفة وفترات الراحة البينية
إلى ان طرق التدريب تختلف باختلاف الهدف  سبابلاترجع ا

 .وفترة الاعداد التي يمر بها السباح او غيره من الرياضيين
 Platonav and)و نكشوفي بلاتونفدراسة  ومن هذه الدراسات

Fishinko, 1990) العامة لحمل  المواصفات محاولة لتحديد
 .العالمالتدريب بناء على تحليل برامج تدريب افضل سباحي 

 أن )Costil and Maglisho, 1992( ماجليشوكوستل ووقد رأى 
معظم السباقات في السباحة لا تتطلب وقتا طويلا وبالذات 

انت لذلك ك الدقيقتين،سباقات المسافات القصيرة لا تتجاوز 
اقتراحاتهم ان يخضع السباح للتدريب مرة واحدة يوميا مسافة 

مسافة  فإنوكذلك . للمتقدمين) كم 6-4(للناشئين و) مك 3-5(
التدريب اليومي تختلف تبعا للهدف وشدة الحمل ونوعية 

   .تخصص السباح
) Cordian and Tucker, 1990(كورديان وتوكر ما أ

التحديد الأمثل لفترات  هوإلى ان التدريب الفتري  انفيشير
 فضل منأتمكن الرياضي من الاستفادة بصورة  التيالراحة 
اشهر على  4لمدة  دراستهماوقد استمرت  يةالتدريب الجرعة

نفذوا  الذين والسباحين من العدائين تجريبيتين مجموعتين
مع اختلاف في  ،برامج متساوية من حيث الحجم والشدة

حيث ثبتت  ،حجام التدريبيةفترات الراحة البينية بين الا
وهذه . بالنسبة لمستويات المجموعتين ايجابية تاثيرات مختلفة

 Platonav and)و نكشبلاتونف وفيدراسة الدراسة اتفقت مع 

Fishinko, 1990)  على ان طول فترة الراحة البينية للتمرينات
هم العوامل المحددة للتاثيرات على الناحية أوالشدة هي 

  .ياضيينللرالحيوية 
السباحة، ومن  التدريب في وطرق لهذا ونظرا لتعدد اساليب

حاول ) المستمر والفتري(التدريب  اطريقت بين هذه الطرق
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في هذه الدراسة المقارنة بين التدريب الفتري والتدريب  انالباحث
) م100(ثرهما على زمن الأداء في سباحة وبيان أالمستمر 

  .جاءت مشكلة الدراسة بطريقة الزحف على البطن ومن هنا
  

 الدراسات السابقة
بدراسة استهدفت التعرف على أثر ) 1992(قامت يوسف 

برنامج تدريبي على القوة المميزة بالسرعة لدى السباحين 
وبعض المتغيرات البيولوجية وتحسين المستور الرقمي، وقد 

سباحا ناشئا تراوحت ) 33(اجريت الدراسة على عينة من 
وقد أشارت النتائج إلى التأثير . سنة 16-13اعمارهم بين 

الايجابي للبرنامج المقترح على تحسين القوة المميزة بالسرعة 
للسباحين وارتفاع مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين 

  .والمستوى الرقمي
بدراسة استهدفت التعرف على ) 1993(قامت مصطفى 

خلال تاثير استخدام مجموعة من تدريبات تحسين الأداء 
. الوحدة التدريبية على السرعة في سباحة الزحف على البطن

طالبا بالصف ) 46(وقد اجريت الدراسة على عينة مكونة من 
الثالث بكلية التربية الرياضية بالهرم، وأشارت أهم النتائج 
إلى أن استخدام تدريبات الأداء من خلال البرنامج التدريبي 

  .لأداء في السباحة الحرةله تاثير ايجابي في تقدم مستوى ا
تأثير استخدام : بدراسة بعنوان) 1995أمين، (قامت 

برنامج مقترح للتدريب بطريقة الحمل المستمر على بعض 
وكان الهدف من هذه المتغيرات البدنية والمستويات الرقمية، 

الدراسة هو محاولة التعرف على تاثير البرنامج المقترح، 
طالبة من طالبات السنة ) 60(وتكونت عينة الدراسة من 

الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، حيث كانت أهم 
نتائج هذه الدراسة، ان استخدام التدريب الدائري بطريقة الحمل 
المستمر اكثر تأثيراً وفاعلية في تنمية عناصر اللياقة البدنية، 

س ورفع المستويات الرقمية، عن الطريقة التقليدية في تدري
مساقات الميدان والمضمار لطالبات الفرقة الأولى بكلية التربية 
الرياضية للبنات بالقاهرة، وقد أوصت الباحثة باستخدام نظام 
التدريب الدائري لتنظيم التدريب وتنمية عناصر اللياقة البدنية، 
وزيادة المستويات الرقمية في مسابقات الميدان والمضمار، كما 

ريب الدائري كدافع لاستثارة دوافع أوصت باستخدام التد
  .الطالبات للعمل بجهد أكبر من الطريقة التقليدية

أثر استخدام "دراسة بعنوان ) 1998(أجرى العقول 
التدريب الدائري في تحسين الأداء المهاري والبدني للعبة كرة 

وهدفت الدراسة إلى " اليد في حصص التربية الرياضية
تدريب الدائري إذا استخدم في التعرف إلى أثر استخدام ال

حصص التربية الرياضية في تحسين الأداء المهاري والبدني 

لطلاب المرحلة الثانوية في الأردن وفي الفرع المهني 
وقد قام الباحث بتصميم استبانة للتعرف إلى عناصر . تحديداً

الأداء المهاري للطلاب عينة الدراسة، " اللياقة البدنية"
لتعرف إلى الاختبارات المناسبة لقياس واستبانة أخرى ل

وتكونت عينة الدراسة . واختبار كل عنصر من تلك العناصر
من طلاب الصف الأول الثانوي التجاري في مدرسة دير أبي 

. سعيد الثانوية المهنية في مديرية التربية والتعليم للواء الكورة
عة وتم تطبيق البرنامج لمده ثلاثة عشر اسبوعاً، اي ما مجمو

وقد توصل الباحث إلى النتائج . ست وعشرون حصة صفية
إن استخدام أسلوب التدريب الدائري في حصص : التالية

التربية الرياضية له أثر كبير في تحسين الأداء البدني 
  .والمهاري بلعبة كرة اليد عند طلاب عينة الدراسة

أثر استخدام : "دراسة بعنوان) 2003(أجرى الوديان 
ريب الدائري لتنمية بعض الصفات البدنية على أسلوب التد

وهدفت الدراسة "حره )" م100(تحسين زمن الأداء السباحي 
إلى التعرف على أثر التدريب الدائري في تنمية بعض الصفات 

وتكونت عينه . البدنية على تحسين زمن الأداء وحدوث تكيف
د لاعباً من منتخب مدينة الحسن للشباب، وق) 24(الدراسة من 

تم تقسيم عينه الدراسة إلى مجموعتين إحداهما تجريبية تطبق 
أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة، 

وقد . في حين طبقت المجموعة الضابطة التدريب المتبع
توصل الباحث إلى إن لهذا الأسلوب أثراً ايجابياً على تحسين 

الأداء وقد حدث الصفات البدنية الخاصة، وتحسين في زمن 
حره ) م100(تكيف في الجهازين الدوري والتنفسي لسباحي 

 .وذلك للمجموعة التجريبية
استخدام أثر : دراسة بعنوان) 2004(وأجرى الوديان 

على ) الحزام المثبت والزعانف(بعض تدريبات السرعة 
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف . تطوير السرعة للسباحين
زام المثبت والزعانف في تطوير على أثر استخدام الح

السرعة لدى السباحين، بالإضافة إلى التعرف على أي من 
في تطوير السرعة لدى ) الحزام المثبت والزعانف(الأسلوبين 
واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة مكونة . السباحين

سباحاً من سباحي منتخب الجامعة تم اختيارهم ) 30(من 
ة، وتم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات متساوية، بالطريقة العمدي

تم استخدام الحزام المثبت، للمجموعة الأولى، وللمجموعة 
الثانية تم استخدام الزعانف، والمجموعة  الثالثة تم اختيارها 

وقد استخدم الباحث في المعالجة . كمجموعة ضابطة
الإحصائية المتوسطات الحسابية وتحليل التباين الأحادي 

(One-Way ANOVA)  كما استخدم اختبار ) ت(واختبار
لحساب مصادر  (Student-Newman-keuls)نيومن كولز 
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أظهرت نتائج .الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة
 α(الدراسة أن هناك فروقاً دالة إحصائياً على مستوى دلالة 

بين القياس القبلي والبعدي في استخدام الحزام ) 0.05< 
صالح القياس البعدي، كما أظهرت وجود فروق دالة المثبت ول

إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة الزعانف 
كما أظهرت النتائج وجود فروق ما . ولصالح القياس البعدي

بين مجموعة الزعانف وكل من مجموعة الحزام المثبت 
وأوصى .والمجموعة الضابطة ولصالح مجموعة الزعانف

م استخدام هذين الأسلوبين لتأثيرهم الواضح الباحث بأن يت
  .على تحسن السرعة لدى السباحين

بدراسة هدفت إلى التعرف على ) 2007(قام اللوباني 
استخدام التدريب الدائري بطريقة الحل الفتري مرتفع  تأثير

، القوة(الشدة على تحسين الصفات البدنية لرياضة السباحة 
استخدام  تأثيرك التعرف على وكذل) ة، المرونل، التحمةالسرع

التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة على 
في السباحة الحرة والظهر والصدر  الأداءتحسين زمن 

 )18(وتكونت عينة الدراسة من  .م100والفراشة لمسافة 
 ،سباحا من الطلبة المتميزين في السباحة في جامعة اليرموك

وتم  ،تائج في البطولات المحليةوممن كانت لهم مشاركات ون
اختيار العينة بالطريقة العمدية واستخدم الباحث المنهج 

 بيقطتمته وطبيعة الدراسة وقام الباحث بءالتجريبي لملا
 أسابيعالبرنامج التدريبي على عينة الدراسة لمدة ثمانية 

النتائج ان هناك فروقا لاثر استخدام التدريب الدائري  وأظهرت
حمل الفتري مرتفع الشدة في تحسين الصفات البدنية بطريقة ال

وكذلك وجود ) التحمل المرونة، السرعة، القوة،(للسباحين 
لبعدي افروق بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس 

  .فراشة صدر، ظهر، م حرة،100لاختبار سباحة 
  

  الدراسة أهداف
  :يليهدفت هذه الدراسة إلى ما 

التدريب المستمر (لاف طرق التدريب اختمقارنة بين أثر 
 بأسلوب) م100(في سباحة  الأداءزمن  في) والتدريب الفتري

  .الزحف على البطن
  

  الدراسة أسئلة
   :التاليةعن التساؤلات  الإجابةتحاول هذه الدراسة 

توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة هل  -1
لطريقتي التدريب  بين القياسين القبلي والبعدي )0.05=∝(

المستمر والفتري في زمن الأداء لسباحة الزحف على 
  م؟100البطن لمسافة 

توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة هل   -2
بين أثر كل من طريقتي التدريب المستمر  )0.05=∝(

في سباحة الزحف  والتدريب الفتري على زمن الأداء
 ؟)م100( البطن لمسافةعلى 

  
  الدراسةات إجراء
تصميم ( التجريبي الأسلوب اناستخدم الباحث :الدراسةمنهج 

  .لمناسبة وطبيعة هذه الدراسة )المجموعتين المتكافئتين
طالبا من طلبة ) 30(تضمنت عينة الدراسة  :الدراسةعينة 

حيث تم تقسيم جامعة اليرموك / كلية التربية الرياضية 
لعشوائية، عدد كل عينة الدراسة إلى مجموعتين بالطريقة ا

ولضمان عدم التحيز تم استخدام  طالبا،) 15(مجموعة 
  .مجموعةالتدريب لكل  أسلوبالقرعة لتعيين 

  .مسبح كلية التربية الرياضية جامعة اليرموك :المجال المكاني
  

  مصطلحات الدراسة
هي الكفاءة البدنية المرتبطة بنظم : الكفاءة البدنية الوظيفية

ة الجسم في توفير مواد الطاقة الاكسجينية الطاقة وهي امكاني
واللاكسجينية اللازمة لاداء اقصى عمل ميكانيكي والاستمرار 

  ).1997عبد الفتاح، . (فيه لاطول فترة زمنية ممكنة
  

  اختبار تكافؤ المجموعتين التجريبيتين
اختبار مدى تكافؤ المجموعتين التجريبيتين في ضوء  تم

زمن السباحة و النبضو لوزناو السن(عدد من المتغيرات 
 انوعليه فقد قام الباحث ).بطريقة الزحف على البطن) م100(

الوسط الحسابي  إيجادومن ثم  قيد الدراسة بقياس المتغيرات
والانحراف المعياري للمجموعتين ومن ثم تم استخدام اختبار 

  .المجموعتينبين  لإيجاد الفروق) ت(
  
المجموعة  المستمر،ب استخدمت التدري: الأولىلمجموعة ا

  استخدمت التدريب الفتري :الثانية
ليس هناك فروق ذات دلالة  بأنه) 1(يبين الجدول رقم 

 السن(في متغيرات ) 0.05=∝(على مستوى الدلالة  إحصائية
 بين مجموعة التدريب) م100وزمن سباحة  النبضو الوزنو

وهذا يعني بان هناك  ،المستمر ومجموعة التدريب الفتري
  .بين المجموعتين اًافؤتك

  
  القبليالقياس 
سباحة بطريقة الزحف على ) م100(قياس زمن تم 
بواسطة مساعدين اثنين واخذ قراءتين ومن ثم  البطن،
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 الباحثانالوسط الحسابي لهاتين القراءتين، وحرص  استخراج
تكون فترة القياس موحدة للجميع وفي الصباح من  إنعلى 

الذي يقوم  ألبدنييؤثر المجهود درس السباحة وذلك حتى لا 
  .اليوم الرياضي اثناءبه الطلاب 

  )1( جدولال
  للفروق بين المجموعتين تبعا لمتغيرات الدراسة) ت(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار 

 الاحصائية دلالهال )ت(قيمة الانحراف المعياري الوسط الحسابي العدد المجموعة  المتغير

  نالس
  الأولى- 
  الثانية- 

15  
15  

  سنة/  21.35
  سنة/ 20.80

0.80  
0.89  

0.54  
  

  غير دالة

  النبض
  الأولى- 

  
  الثانية- 

15  
  
15  

79.00  
  دقيقة/ضربة

  دقيقة/ضربة 81.00

8.40  
  

8.10  
  غير دالة  1.60

  الوزن
  الأولى- 
  الثانية- 

15  
15  

  كغم/ 65.50
  كغم/ 68.50

8.20  
8.90  

  غير دالة  1.40

  نوع التدريب
  م100حةسبا

  فتري
  مستمر

15  
15  

  ث/ 65.5
  ث/ 70.0

3.30  
3.09  

  غير دالة  3.75

  
  *تطبيق البرنامج

وضمن  المجموعتين، لتاعلى ك تم تنفيذ البرنامج التدريبي
العلمية في تطبيق البرامج  الأساليبالباحث القواعد العامة و

بحيث يتم في كل جرعة تدريبية البدء مع المتدربين  التدريبية،
 لمجموعة التدريب المستمر،% 75إلى % 35 خفيفةبشدة 

ثم الارتفاع لمجموعة التدريب الفتري % 95إلى % 75ومن 
 وان) 2005البشتاوي وخواجا، ( في الشدة بشكل تدريجي

العمل البدني اللاهوائي هو العمل الذي يتميز باستخدام الشدة 
) 15-10(القصوى وفترة الدوام القصير التي تستمر من 

بدون تجمع لحامض اللاكتيك كمخلفات وقد تمتد من ثانية 
ثانية مع تجمع حامض اللاكتيك كمخلفات ) 30-45(
)Wasted ( وعند هذا المستوى تظهر زيادة الحاجة إلى

اما العمل الهوائي فيتميز بالشدة . استخدام الاكسجين
المنخفضة او المتوسطة او فوق المتوسطة كما يتميز بعملية 

كسجين الذي تستهلكه العضلات في انتاج التوازن بين الا
الطاقة والاكسجين الوارد مع الدم ويستمر العمل العضلي 

دقيقة أو عدة ) 30(دقائق وقد تمتد إلى ) 3(لفترة أكثر من 
  ).2000مهيب ومرعي، (، )1993عبد الفتاح، . (ساعات

الدراسة على  التدريبي لمجموعتيوقد تم تطبيق البرنامج 
  :التاليالنحو 

كانت المدة الزمنية  :المستمربالنسبة لمجموعة التدريب 
ولمدة شهرين أي ما  أسبوعيا تلقاءا) 3(وبواقع ساعة 
 الجامعي،ساعة تدريبية خلال الفصل الدراسي ) 24(يقارب 

حيث كان يطلب من المتدربين القيام بالتمارين المطلوبة 

 أخر،ماعدا فترات الانتقال من تمرين إلى  توقف،وبدون 
  .وذلك خلال الجرعة التدريبية

فقد كانت المدة الزمنية  :الفتريبالنسبة لمجموعة التدريب 
 أسبوعيالقاءات ) 3(التدريبية ساعة زمنية كاملة وبواقع 

وكان يعطى للمتدربين  الجامعي،ولمدة شهرين خلال الفصل 
  .فترات راحة مساوية لزمن التمرين

  
  ألبعديالقياس 

  .القبليالطريقة التي تم بها القياس  بنفس ألبعديتم القياس 
  

  ومناقشتهاالنتائج عرض 
بتحليل البيانات  انقام الباحث البحث، أهدافتحقيق ول

المناسبة لذلك  الإحصاءات بناللازمة بعد جمعها مستخدم
  :كالتاليوعرضها ومناقشتها 

  الأولعلى السؤال  للإجابة
لة توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلاهل 

بين القياسين القبلي والبعدي لطريقتي التدريب  )0.05=∝(
المستمر والفتري في زمن الأداء لسباحة الزحف على البطن 

  م؟100لمسافة 
للفروق بين مجموعة التدريب ) ت(اختبار  إجراءتم 

الفتري ومجموعة التدريب المستمر ما بين القياس القبلي 
بطريقة الزحف ) م100( في سباحة للأداء ألبعديوالقياس 

  .على البطن
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  )2(جدول ال
بطريقة ) م100(لاختبار سباحة  ألبعديالحسابي والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس  الوسطيوضح 

  الزحف على البطن

 الوسط الحسابي العدد نوع الاختبار  المجموعة
الانحراف 
  المعياري

الفرق بين 
 المتوسطين

) ت(قيمة 
  المحسوبة

الدلالة 
  الاحصائية

  التدريب الفتري
  قبلي - 
  بعدي - 

15  
15  

  ث/ 65.50
  ث/ 58.10

3.30  
2.90  

  دال  *6.32  ث/ 7.4

  التدريب المستمر
  قبلي - 
  بعدي - 

15  
15  

  ث/ 70.00
  ث/ 66.10

3.09  
3.00  

  دال  *3.39  ث/ 3.9

  .)α  =0.05(على مستوى الدلالة  إحصائيةدلالة * 
  

وجود فروق ذات دلالة ) 3(لجدول رقم يلاحظ من خلال ا
المجموعة  أداءبين ) α=0.05(على مستوى الدلالة  إحصائية

الاختبار في القياس  على) المستمرمجموعة التدريب ( الأولى
بطريقة ) م100(وذلك في اختبار سباحة  ألبعدي،القبلي و

 إحصائيةكما انه توجد فروق ذات دلالة  البطن،الزحف على 
 ألبعدي،التدريب الفتري على الاختبار القبلي وفي مجموعة 

 لأداءكما تم اختبار الفروق مابين المتوسطات الحسابية 
المجموعتين لمقدار التحسن والمتمثل في مقدار الفروق بين 

كل مجموعة على الاختبارات  أداءالمتوسطات الحسابية بين 
دريب على للت اًايجابي تأثيراًيلاحظ بان هناك  .البعديةالقبلية و

بطريقة الزحف على ) م100(في سباحة  أداء الرياضيينزمن 
للتدريب الفتري على زمن  أقوى تأثيراًكما وان هناك  البطن،

) م100(الطلاب في كلية التربية الرياضية في سباحة  أداء
من التدريب المستمر، وهذا  أكثربطريقة الزحف على البطن 

إلى وجود  أشارحيث  ،)3(نتائج جدول رقم  إليه أشارتما 
 .الفتريفروق ما بين المجموعتين ولصالح مجموعة التدريب 

كورديان وتوكر  كل من ذكرهوتتفق هذه الدراسة مع 
(Cordian and Tucker, 1990)  التدريب الفتري يعد  أنفي

طريقة نموذجية لرفع الكفاءة الوظيفية لعمل القلب والشعيرات 
) ,Cuncilman 1970(لمان كونس أكدهالدموية وتتفق مع ما 

حيث ان التدريب الحقيقي يتم للقلب خلال فترة الراحة البينية، 
ن هذه الفترة البينية تمكن القلب من ضخ كميات كبيرة من لأ

كان الجسم تحت ضغط  إذا أما. دقيقة /الدم مع كل نبضة
التدريب فان القلب لن يعمل بكفاءة عالية كما لو كان يعمل 

تعويض  إمكانيةوكذلك  الأكسجينتوزيع الراحة ل أثناء
وكذلك تتفق نتائج  .التدريب أثناءالعضلات بالطاقة المستهلكة 

 Platonav)و نكشبلاتونف وفيهذه الدراسة مع دراسة كل من 

and Fishinko, 1990)  على ان طول فترة الراحة البينية
للتمرينات والشدة هي اهم العوامل المحددة للتاثيرات على 

  .للرياضيينية الحيوية الناح
  

  الثانيعلى السؤال  للإجابة
توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة هل 

بين أثر كل من طريقتي التدريب المستمر  )0.05=∝(
في سباحة الزحف على  والتدريب الفتري في زمن الأداء

  ؟)م100( البطن لمسافة
ريب للفروق بين مجموعة التد )ت( اختبار أجراءتم 

في سباحة  الأداءالفتري والتدريب المستمر على زمن 
  .البطنبطريقة الزحف على  )م100(

  )3(جدول ال
) م100(في سباحة  الأداءللفروق بين مجموعة التدريب المستمر ومجموعة التدريب الفتري على زمن  )ت(يوضح نتائج اختبار 

  بطريقة الزحف على البطن
 لالة الاحصائيةدمستوى ال )ت(قيمة الفرق بين المتوسطين الانحراف المعياري الوسط الحسابي العدد  المجموعة

  2.80  ث/ 66.00  15  التدريب المستمر
  دال  7.24  7.9

  3.00  ث/ 58.10  15  التدريب الفتري
  ).α =0.05(على مستوى الدلالة  إحصائيةذات دلالة *
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بان هناك فروقا ) 2(جدول رقم اليلاحظ من خلال 
وهذا يعني بان ) α=0.05(دالة على مستوى الدلالة  ئيةإحصا

 وأداءمجموعة التدريب المستمر  أداءما بين  اًهناك اختلاف
بطريقة الزحف ) م100(مجموعة التدريب الفتري في سباحة 

من ناحية  الأفضل التأثير إنومن الواضح هنا ، على البطن
ذلك  السبب فيويعزى الزمن كان لمجموعة التدريب الفتري 

انه عند وضع البرنامج التدريبي حسب طريقة التدريب إلى 
الفتري تستخدم مسافات قصيرة وبعدد من التكرارات لكل 
مسافة والشدة في السباحة عالية أي بما يقارب سرعة السباق 

مما ينمي عند المتدرب الاحساس %)  95-90(بنسبة 
على بالسرعة وتقدير الوقت، وكذلك يساعد التدريب الفتري 

تحسين تحمل القوة حيث يتم تدريب السباحين على تحقيق 
تحت ضغط حمل التدريب وكذلك ينمي التكنيك الجيد  الأرقام

الطريقة الأمثل التي عن طريقها  لأنهلطرق السباحة المختلفة 
يمكننا من تنمية المهارات في السباحة بشكل منفصل للقدمين 

الحركة الفنية عن الذراعين حتى نتمكن من التركيز على 
 & Braun)براون وتتفق هذه الدراسة مع  .المراد تنميتها

Hawthor, 2005)  طريقة التدريب  والتدريب الفتري ه انفي
قل من الحد أمنتظمة  تتكراراالتي من خلالها يؤدي الجسم 

العمل يسمح باستعادة  وإثناء ،وتكون قصيرة نسبيا الأقصى
عبد الفتاح، (لك ما ذكره ويؤكد ذ .كلياالشفاء جزئيا وليس 

أن العبء أو الجهد " اختومسكي"عن العالم الروسي ) 1998
الواقع على الجسم الذي يتطلب استهلاك طاقة الجسم ويؤدي 
إلى التعب الذي بدوره يؤدي إلى استثارة عمليات الاستشفاء، 
ونتيجة لذلك لا يصل الرياضي إلى مجرد حالة الاستشفاء 

التعويض الزائد وافضل من حالته قبل فقط بل يصل إلى حالة 
، )1998عبد الفتاح، (ويتفق ذلك مع كل من  .الأداء

)Krisanda, 1990( ،) ،ان لحمل  )2004الوديان والمومني
التدريب مكونات تشمل نوعية الحمل المستخدم وشدته وفترة 
استمرار الأداء، كذلك الراحة البينية وطبيعتها وزمن وتكرار 

ين، وبأستخدام هذه المكونات المختلفة يتشكل الأداء لكل تمر
حمل التدريب بطريقة تحدد حجمه واتجاهه وهدفه وتاثيراته 

  .المختلفة على جسم الرياضي
  

  الاستنتاجات
من خلال عرض النتائج ومناقشتها يستنتج الباحثان ما 

  :يلي
ان البرنامج التدريبي أسهم في تحسين عنصر السرعة : اولا

  .راسةلدى مجموعتي الد
ان البرنامج التدريبي باستخدام طريقة التدريب الفتري : ثانيا

م زحف 100أسهم في بتحسين زمن الأداء في سباحة 
  .على البطن

  
  التوصيات

في ضوء هذه الدراسة وتساؤلاتها تم التوصل إلى 
  :التوصيات التالية

 إعطاءزيادة الفترة التدريبية مما يمكن المدرب من  -1
اسب وزيادة حجم التدريب لزمن جرعات تدريبية تتن

  .البرنامج التدريبي وبالتالي وزيادة الحجم الكلي للسباحة
 دراسات مشابهة ولكن باختيار عينة من السباحين إجراء -2

  .المنتسبين لمنتخبات وأندية
كان  إذاباستخدام طريقة التدريب المستمر  انيوصي الباحث -3

طلاب، الهدف المدرب زيادة التحمل العام والخاص عند 
 إذاعلى الطلاب  اًكبير اًايجابي اًنفسي اًلذلك أثر إذ إن

 أخروبشكل مستمر وهناك أثر  ،سبحوا مسافات طويلة
 إذا أما .السباحة المختلفة لأنواعوهو رفع الكفاءة الفنية 

الاتجاه  فالأولىكان هدف المدرب تنمية عناصر السرعة 
راسة في هذه الد أوضحتهإلى طريقة التدريب الفتري كما 

  .لنتائجلمناقشتها 
 ان) 3(فقد ورد في الجدول رقم  زمن الإنجاز بصدد -4

لمجموعتي ) م100(المتوسط الحسابي لزمن سباحة 
بمنظار  إليهنظر  إذاعكس اتجاها سلبيا فيما يالتدريب 

يتخطى حدود واقع النطاق التعليمي التدريبي الجامعي 
 .الزمنيبتقليص البعد  انيوصي ينومع هذا فان الباحث
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The Effect of Different Training Methods on Time Performance in Freestyle 

Swimming 

 

Hasan Al-Wedyan and Amjad Madanat* 

 

ABSTRACT 

The aim of the study was to find out the effect of different training (interval and continuous) on shortening the 
time of performance in100m freestyle swimming in a homogenous university student environment. 
The importance of the research stems from pointing out the effects of two programs on improving technical and 
functional efficiency as well as times in performance 100m freestyle swimming. Consequently, staff members and 
trainers in physical education can improve training and performance levels of students. The sample consisted of 
(30) students from advance Swimming Course at Yarmouk university, Faculty of Physical Education, who were 
randomly selected 2004-2005. The samples were divided into two equal groups and each one of was randomly 
assigned to one of the two programs. 
The result showed differences in fever of the Interval training. The findings also showed an overall improvement 
in shortening time periods in the 100m free-swimming compensation in both programs. Based on these findings, 
certain suggestions were developed for the purpose of improving swimming training. 

Keywords: Interval Training, Continuous Training, 100m Swimming. 
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