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 ثر برنامج تدريبي في السباحة الحرة على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية للناشئينأ
 م.م. تارا غفور محي الدين

 جامعة حلبجة
The Effect of a Training Program in the Free Swimming On Some 

Physiological and Physical Variables For Young Swimmers 

Asst. Lect. Tara Ghafoor Muhyi Al-Deen  

College of Hlabja  
Abstract 

Swimming is considered one of the most important sports in the world. Its importance 

comes from the physical, psychological, and social benefits and it has distinctive stature in the 

Olympic games.         

 المقدمة واهمية البحث: 
تعد رياضـة السـباحة اليـوم مـن بـين الفعّاليـات والرياضـات الأكثـر شـمولًا وانتشـارا فـي دول العـالم لمـا لهـا مـن شـعبية واسـعة 
واهتمـــام كبيـــر بـــين كافـــة الفئـــات العمريـــة، وتظهـــر أهميتهـــا بشـــكلٍ واضـــح لمـــا تكســـبه للإنســـان مـــن فوائـــد بدنيـــة وصـــحية ونفســـية 

 لًا عما تحتله من مكانة بارزة في الدورات الأولمبية. واجتماعية فض
إن التطور الكبير والإنجاز العظيم الذي حصل لرياضة السباحة الأولمبية فـي أواخـر القـرن العشـرين ومطلـع الألفيـة الثانيـة 

اء نتيجـة التـدريب المتواصـل الصـدر( جـ –الفراشـة  –الظهـر –في تسجيل الأرقام القياسية المتطورة لأنواع السباحة الأربعة )الحرة 
ة والخبرة والممارسة الميدانية والاعتماد على أحدث التقنيات العلمية والعلوم التطبيقية ومنها البايوميكانيـك ))العلـم الـذي يهـتم بدراسـ

واهرها((. إن رياضة حركات الإنسان وتحليلها تحليلًا كمياً ونوعياً لزيادة كفاءة الحركة الإنسانية، والتعرف على أسباب الحركة وظ
الصـدر( لهـا أداؤهـا الخـاص فـي كـل نـوع مـن الأنـواع الأربعـة، كمـا إن كـل  –الفراشـة  –الظهـر –السباحة بأنواعها الأربعة )الحرة 

 . نوع سوف يتأثر بنسب معينة للمقاومات المائية والقوى المحركة داخل الماء
ضية الاخرى من حيث الوسط المائي الـذى تمـارس فيـه، ووضـع وتختلف هذه الرياضة في طبيعتها عن باقي الانشطة الريا

الجســم اثنــاء الاداء، وطريقــة التــنفس وتعتبــر مــن اهــم انــواع الرياضــات التــي تكســب الفــرد قــدرة فســيولوجية عاليــة لأجهــزة الجســم 
جهـاز الـدوري حيـث تسـاعد الحيوية، فيظهر اثرهـا واضـحا  علـى الجهـاز التنفسـي مـن خـلال زيـادة السـعة الحيويـة للـرئتين، وعلـى ال

 (.2000ين)سالم،حعلى زيادة الدفع القلبي وتعمل على توسيع الاوعية الدموية، وبالتالي زيادة حجم وقوة عضلة القلب لدى السبا
لقــد اشــارت الكثيــر مــن الدراســات العلميــة الــي ايجابيــة ممارســة النشــاط البــدنى والتمرينــات الرياضــية علــى جســم الانســان،  

 تحســين عمـــل الجهــازين الــدوري والتنفســـي، فــيلــى زيـــادة كفــاءة عمــل الاجهـــزة الحيويــة وزيــادة انتاجيتهــا والمتمثلـــة حيــث تعمــل ع
 (.2000وتحسين مستوى اللياقة البدنية، والمحافظة على الوزن، وتحسين الوضع الفسيولوجي للجسم )عبدالرحمن،

ت الجسم البشرى واجهزته الحيوية تحضي باهتمام الكثير من ان التأثيرات المختلفة لممارسة الانشطة الرياضية على مكونا
البـاحثين والمختصـين فـى العـالم للتعـرف الـى المتغيـرات الفسـيولوجية والبدنيـة والتـي تتـأثر نتيجـة الممارسـة. وقـد اكـد كـل مـن رحــيم 

القلـب، وضـغط الـدوم  ( ان المتغيرات كثيرة ومتعددة واهمها ضـرباتWulf.1980( و)ولف )Asso.1984( واسو)1998وسكر)
 والسعة الحيوية، ونسبة السكر والكوليسترول والهيموجلوبين في الدم.

 مشكلة البحث:  1-2
إن الدراســـات التجريبيـــة فـــي مجـــال فســـلجة التـــدريب الرياضـــي تهـــدف إلـــى التعـــرف علـــى تـــأثير متغيـــرات محـــددة علـــى 

مــدرب علــى أجهــزة الجســم الحيويــة، وتعتبــر فســلجة التــدريب متغيــرات أخــرى ومعرفــة تــأثير الأســلوب التــدريبي المحــدد مــن قبــل ال
الرياضــي فــي خضــم التطــور التكنولــوجي قاعــدة أساســية للاســتخدام الأمثــل لمكونــات الحمــل التــدريبي والتــي تمكــن المــدرب مــن 
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بيـة وفقـا لمسـتوى التعرف على جهد اللاعب في التدريب او وصوله الى مرحلة التعب وبالتالي يقوم المـدرب بوضـع البـرامج التدري
اللاعــب، ومــن خــلال عمــل الباحثــة فــي المجــال الرياضــي عامــة والســباحة خاصــة لاحظــت ان الســباح الناشــئ انجــازه يكــاد يكــون 
ثابت نسبيا وفي بعض الأحيان يضعف هذا الانجاز مما حدا بالباحثة للتعرف على اسباب هذا الضعف من خلال وضع برنامج 

 ة اثره على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية. تدريبي بالسباحة الحرة ومعرف
 أهداف البحث: 1-3

التعــرف علــى تــأثير البرنــامج علــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية ))معــدل ضــربات القلــب، معــدل التــنفس، ضــغط الــدم  -
 الانقباضي والانبساطي، نسبة السكر في الدم((. 

 ))القوة الانفجارية للذراعين والساقين((. التعرف على تأثير البرنامج على بعض المتغيرات البدنية  -
 التعرف على تأثير البرنامج في انجاز اللاعب الناشئ بالسباحة.  -

 فروض البحث:  1-4
 هناك فروق ذات دلالة احصائية للبرنامج التدريبي في الاختبارات القبلية والبعدية لبعض المتغيرات الفسيولوجية. -
 التدريبي في الاختبارات القبلية والبعدية لبعض المتغيرات البدنية. هناك فروق ذات دلالة احصائية للبرنامج  -
 هناك فروق ذات دلالة احصائية للبرنامج التدريبي في الاختبارات القبلية والبعدية في الانجاز.  -

 مجالات البحث:  1-5
 المجال البشري: لاعبي نادي البيشمركة للناشئين بالسباحة.

 .مركة الرياضىالمجال المكاني: مسبح نادى البيش
 .5/2016/ 10الى  1/3/2016المجال الزماني: المدة من 

 اجراءات البحث: -2
 منهج البحث: 3-1
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة مشكلة البحث حيث يعد المنهج التجريبي من أفضل مناهج البحـث  

 لحل المشكلات بالطريقة العلمية.
 مجتمع البحث وعينته: 3-2

( لاعبــين بالطريقــة 10( لا عبــا ناشــئا يمثلــون نــادي بيشــمركة بالســباحة وقــد تــم اختيــار )18تمــع البحــث مــن )بلــغ مج
( لعــدم التـــزامهم 2( مــنهم لاشــتراكهم بالتجربــة الاســتطلاعية و)6( لاعبـــين )8العشــوائية لإجــراءات الدراســة علــيهم وتــم اســتبعاد )

 بالبرنامج التدريبي. 
 التصميم التجريبي: 3-3

اســـتخدام التصـــميم التجريبـــي الـــذي يطلـــق عليـــه تصـــميم أســـلوب المجموعـــة التجريبيـــة الواحـــدة ذات الاختبـــار القبلـــي تـــم 
 والبعدي والذي يمكن تمثيله على النحو الآتي:

 اختبار بعديالمتغير المستقل)البرنامج التدريبي(الاختبار القبلي 
 وسائل جمع المعلومات  3-4

 حث الآتية أستخدمت الباحثة أدوات الب
 تحليل المحتوى  -
 الاستبيان  –
 المقابلات الشخصية  –
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 القياسات والاختبارات الخاصة بالبحث -
 الأجهزة والادوات المستخدمة  3-5

 مسبح قانوني  -
  2ساعات توقيت عدد  -
 جهاز لقياس الوزن والطول.  -
 ماليزي.  (medelجهاز الكتروني لقياس ضغط الدم ومعدل النبض نوع ) -
 ( الماني. ACCU-CHEKلقياس نسبة السكر بالدم نوع )جهاز  -

 التجارب الاستطلاعية  3-6
 أجرت الباحثة مع كادر العمل المساعد* تجريبيتين استطلاعيتين وهي كالآتي: 

 التجربة الاستطلاعية الأولى  3-6-1
دهم اثنـاء تنفيـذ التجربـة ( سباحين من عينـة البحـث تـم اسـتبعا6( أجريت تجربة استطلاعية على)12/4/2016بتاريخ )

 الرئيسية وقاموا بتطبيق الاختبارات الفسيولوجية والبدنية والانجاز تهدف من خلالها:
 ملاحظة استجابة المختبرين.  -
 معرفة المدة التي تستغرقها الاختبارات -
 ملاحظة كفاءة كادر العمل المساعد  -

 التجربة الاستطلاعية الثانية  3-6-2
التجربة على نفس السباحين فـي التجربـة الاسـتطلاعية الاولـى اذ أجـرت الباحثـة وحـدة تدريبيـة تم  13/3/2016بتاريخ 
 وكان الهدف منه 

 معرفة الزمن اللازم في الوحدة التدريبية.  -
 معرفة مدى إستجابة اللاعبين للتمارين. 

 معرفة المعوقات التي تصادف في اجراء التمارين. 
 الأختبارات القبلية.  3-7

))معــدل وهـي قيـاس المتغيـرات الفسـلجية وهي 2016/  3/  18ثـة بـاجراء الاختبـارات القبليـة يـوم قامـت الباح
ضربات القلب، معدل التنفس، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، نسبة السكر في الدم(( واختبارات ))القوة الانفجاريـة 

 .((1متر سباحة حرة الملحق  50للذراعين والساقين وانجاز 
 ة الرئيسية التجرب 3-8

، حيـــث 4/5/2016ولغايـــة  19/3/2016بعــد الانتهـــاء مــن الاختبـــارات القبليــة تـــم تنفيــذ التجربـــة الرئيســية ابتـــداءً مــن 
( وحـدات تدريبيـة اسـبوعيا 3( اسـابيع وبعـدل )6( ولمـدة )2طبقت المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي من قبـل الباحثـة الملحـق)

 (. 1يب الاسبوعي كما في الجدول )وكما مبين حجم الشدة للتدر 
 
 
 

                                                           
*
 م.م مانى احمد عارف جامعة سوران كلية التربية الرياضية 

 م.م كانى حميد جامعة السليمانية كلية التربية الرياضية
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 ( )يخطط الجدول(1الجدول )
 يبين شدة التدريب خلال فترة البرنامج التدريب المقترح

 عدد الوحدات الحجم الشدة الوحدة اليومية الاسبوع
 3 م 1500 % 55 – 50 م 500 الاول
 3 م 1500 % 60 – 55 م 500 الثاني
 3 م 2250 % 65 -60 م 750 الثالث
 3 م 2250 % 70 -65 م 750 الرابع
 3 م 3000 % 75 – 70 م 1000 الخامس
 3 م 3000 % 80 – 75 م 1000 السادس

 
 الأختبارات البعدية:  3-9

بعـــد انتهـــاء التجربـــة الرئيســـية بيـــوم واحـــد وذلـــك لغـــرض المقارنـــة بـــين  5/5/2016اجـــراء الاختبـــارات البعديـــة يـــوم  تـــم
  الاختبارات القبلية والبعدية.

 الوسائل الأحصائية.  3-10
 (. SPSSتم أيجاد النتائج باستخدام الحقيبة الأحصائية )

 :  عرض النتائج ومناقشتها -3
 سيتم عرض النتائج ومناقشتها وفقا للبيانات التي تم الحصول عليها من عينة البحث وكما مبين في الجداول التالية: 

 (2الجدول )
 ارية واختبار )ت( بين القياسين القبلي والبعدي لبعض المتغيرات الفسيولوجيةالاوساط الحسابية والانحرافات المعي

 المتغيرات الفسيولوجية
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الفرق بين 
 القياسين

 قيمة
 )ت(

مستوى 
الوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.061 1.084 0.89 1.997 72.65 2.153 73.54 معدل النبض
 0.055 1.004 0.27 3.244 14.88 3.564 15.15 معدل التنفس

 0.121 1.547 0.513 9.02 137.741 11.54 138.254 معدل السكر في الدم
 0.067 1.047 0.453 1.355 7.001 1.255 7.454 معدل الضغط الانبساطي
 0.102 1.633 0.047- 1.877 12.945 2.001 12.898 معدل الضغط الانقباضي

  
( عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة معنويـة فـي الاختبـارات الفسـلجية المبينـة فـي الجـدول اعـلاه مـا بـين 2يتضح من الجـدول )

( لمعــدل النــبض، امــا لمعــدل 0.061( عنــد مســتوى الدلالــة )1.048وقــد ظهــرت قيمــة ت المحســوبة ) ،القياســيين القبلــي والبعــدي
(، وفي معدل السكر في الدم كانت قيمـة ت المحسـوبة 0.055( عند مستوى الدلالة )1.008قيمة ت المحسوبة )التنقس فكانت 

( عنـد مسـتوى الدلالـة 1.047وظهرت قيمة ت المحسوبة لمعدل الضغط الانبساطي ) ،(0.121( عند مستوى الدلالة )1.547)
 (. 0.102( عند مستوى الدلالة )1.633محسوبة )( الt(، واخيرا في معدل الضغط الانقباضي كانت قيمة )0.067)

إن التــدريب الرياضــي المقــنن يــؤثر بصــورة فعالــة فــي رفــع مســتوى الاداء الــوظيفي لكافــة اعضــاء جســم الرياضــي بصــفة 
  .1تنفسي والجهاز العضلي بصورة خاصةعامة، والجهاز القلبي الوعائي والدوري ال

                                                           
1
 . 34ر الفكر العربي القاهرة، ص (: علم وظائف الاعضاء والجهد البدني، دا1993محمد سمير سعد الدين ) 
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 (3الجدول )
فات المعيارية واختبار )ت( بين القياس القبلي والبعدي لقياس القوة الانفجارية للذراعين المتوسطات الحسابية والانحرا

 م حرة  50والساقين ومستوى الانجاز لسباحة 

 المتغيرات الفسيولوجية
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الفرق بين 
 القياسين

 قيمة
 )ت(

مستوى 
الوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

لوسط ا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.000 2.994- 4.27 - 2.954 20.82 3.21 16.55 القوة الانفجارية للذراع الايمن
 0.000 3.014- 4.39 - 2.147 16.96 2.547 12.57 القوة الانفجارية للذراع الايسر
 0.000 2.44- 0.40 - 2.001 1.62 2.68 1.12 القوة الانفجارية للساقين

 0.000 5.354 - 5.489 - 3.124 37.256 4.25 39.745 م سباحة حرة 50ى الانجاز مستو 
 

( وجود فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البدنية ومستوى الانجاز المبينة في الجدول 3يتضح من الجدول )
( عند مستوى 2.994 -حسوبة )اعلاه ما بين القياسيين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي، وقد ظهرت قيمة ت الم

( لاختبار القوة الانفجارية للذراع الايمن، اما لاختبار القوة الانفجارية للذراع الايسر فكانت قيمة ت المحسوبـــة 0.000الدلالة )
( عند 2.44-(، وفي اختبار القوة الانفجارية للساقين كانت قيمة ت المحسوبة )0.000( عند مستوى الدلالة )3.014-)
( عند مستوى الدلالة 5.354م سباحو حرة ) 50وظهرت قيمة ت المحسوبة لاختبار مستوى الانجاز  ،(0.000ستوى الدلالة )م
(0.000 .) 

الفسيولوجية والبدنية، والتي تنتج عن الزيادة في  التأثيراتونتيجة لتطور نظريات التدريب ظهرت الحاجة الى تحليل 
دة في التدريب من اجل المستوى الرياضي، مع الاخذ بعين الاعتبار الفهم في استخدام عبء التدريب، واستنباط اساليب جدي

التدريب واساليبه، حيث ان التدريب الرياضي السليم والقائم على اسس علمية حديثة وصحيحة يؤدي الى تحقيق الاستجابات 
المجهود البدني، ومع تكرار التدريب تحدث عمليات  الفسيولوجية التي تعرف بالتغييرات الفسيولوجية التي تحدث في الجسم نتيجة
 . 1عمل بدني منتظم بشكل منتظم لمدة طويلة  بأداءالتكيف الفسيولوجي الذي يتحقق من خلال تحسن الاستجابات الفسيولوجية 

 الاستنتاجات والتوصيات:  -4
 الاستنتاجات:  5-1

 . كر في الدم، الضغط الانبساطي والانقباضي(البرنامج التدريبي من معدلات )النبض، التنفس، الس يغيرلم  -
ظهــر تطــور فــي المتغيــرات البدنيــة )القــوة الانفجاريــة للــذراع الايمــن، القــوة الانفجاريــة للــذراع الايســر، القــوة الانفجاريــة  -

 للساقين( 
 ظهر تطور في مستوى الانجاز لعينة البحث من الناشئين في السباحة الحرة.  -

 التوصيات:  5-2
 البرنامج التدريبي المقترح لتطوير المتغيرات الفسولوجية والجسمية الاخرى. استخدام  -
 التركيز على استخدام اساليب تدريبية اخرى لرفع مستوى الاستجابات الفسيولوجية والبدنية.  -
 ضرورة التنويع في اساليب التدريب وتحفيز اللاعبين على الاستمرار في التدريب. -

 
 

                                                           
1 Cecil, M. Colwin: 1992 , Swimming into. 2lst Century, Leisure Press, Champaing, p 152.  
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 المصادر:
المـاء بعمـق الوسـط وأسـلوب التـدريب الأرضـي  فـيزيد: مقارنـة تـأثير كـل مـن أسـلوب المشـي والجـري مجدي محمد أبو  -

-جامعـة الإسـكندرية التقليدي على بعض التغيرات الفسيولوجية والمورفولوجية للسباحين. مجلـة المعهـد العـالي للصـحة.
  .1992يوليو – 3رقم  -العدد الخامس

 حة بين النظرية والتطبيق، دار العزيزي للنشر، الزقازيق. (: السبا1988محمد علي احمد القط ) -
 (: علم وظائف الاعضاء والجهد البدني، دار الفكر العربي القاهرة. 1993محمد سمير سعد الدين )  -
- Cecil, M. Colwin: 1992 , Swimming into. 2lst Century, Leisure Press, Champaing.  

 ( 1الملاحق )
 لثاني: الاسبوعين الاول وا

 الاحماء. -
 دقائق احماء.  10 -
 متر سباحة حرة.  50 -
 %. 60 – 50الشدة تكون  -

 نوع التمرين الراحة المسافة
 سباحة حرة ثانية 40 م 50

 سباحة حرة ثانية 75 م 100م =  50×  2
 سباحة حرة ثانية 120 م 150م =  50×3
 سباحة حرة 150 م200م =  50×4

 الاسبوعين الثالث والرابع: 
 الاحماء. -
 دقائق احماء.  10 -
 متر سباحة حرة.  100 -
 %. 70 – 60الشدة تكون  -

 نوع التمرين الراحة المسافة
 سباحة حرة ثانية 40 م 50

 سباحة حرة ثانية 75 م 100م =  50×  2
 سباحة حرة ثانية 70 م 100

 سباحة حرة ثانية 120 م 150م =  50×3
 سباحة حرة ثانية 105 150

 سباحة حرة ثانية 150 م200م =  50×4
 الاسبوعين الخامس والسادس: 

 الاحماء. -
 دقائق احماء.  10 -
 متر سباحة حرة.  200 -
 %. 80 – 70الشدة تكون  -
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 نوع التمرين الراحة المسافة
 سباحة حرة ثانية 40 م 50

 سباحة حرة ثانية 75 م 100م =  50×  2
 سباحة حرة ثانية 70 م 100

 سباحة حرة ثانية 120 م 150م =  50×3
 سباحة حرة ثانية 105 150

 سباحة حرة ثانية 150 م 250م =  50×5
 سباحة حرة ثانية 120 م 200

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


