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و   الذراعينلموازنة العضلية بين عضلات ل لتدريب البدني الخاص اتاثير تنظيم 
 حرة م  100في سباحة  و الانجاز الرجلين 

 الملخص:

يهدف البحث إلى التعرف على تنظيم  التيدبيب نيمل الزنا ايع الع يلمع للليرف العلين    

م حرة في بياضع السباحع  ميل الزرحليع 100السفلي   دباسع تاثمره على الااجا  لسباحع  

( سنع، حمث قام الباحثان ناختماب عمنع البحث الاساسمع ناللريقيع العزدييع 16-15العزريع )

مل سباحي ااد  الشرطع  مل ااشئي الزشر ع القنمي للزنهبع  البلل الأ لزبيى ،  نلتي  

%(  نلت  80( سباحمل ،  نلت  اسبع تزثمل عمنع البحث مل الزجتزع الاصلي )6عدده  )

( سيبا  ميل خيابي عمنيع البحيث الاساسيمع،  اسيتادم الباحيث 2عدد العمنع الاستللاعمع )

الزيينها التجريبييي  الزجزنعييع الناحييدة بار الاختبييابيل القبلييي   البعييد    بليي  لزلا زتيي  

للبمعع البحث، كزا قيام الباحثيان نيااءرا ار التالميع قبيل تلبميث البحيث )تجهمي  حين  

السباحع    ضع العلامار الزناسبع لحساب الزتتمرار الأد ار  الأءه ة الااصع نتلبميث 

البحث، إعداد فريث العزل القا   نعزلمع القماس، إءرا  الدباسع ااستللاعمع(،  تي  تلبميث 

 قام الباحثان ننضع  حدار تدبيبمع   1/10/2024إلى    1/7/2024البحث خلال الفترة مل  

تنظ  التن ان في الادا  نمل اللرف العلن    الليرف السيفلي فيي ثيلاد  حيدار تدبيبميع 

م حرة   نتصنير 100اسبنعما في فترة الاعداد الااص   قام الباحثان ناءا  اختباب سباحع 

كاممرتمل نلريقع الاختبابيل القبلي ة البعد  ث   نترتميب البماايار  تصينمفها فيي الجيدا ل 

اءيرا  الزعالجيع ااحصيا مع،  ءيا ر نهي  اتيا ا  ءيند  Spss) لاستادام  فث نرااما )

اتييا ا معننيييع ايجانمييع   لصييالر الاختبييابار البعديييع منءبييع   تنصييل الباحثييان الييى 

 .الاستنتاءار التالمع : 

 ان الزنا اع نمل اللرف العلن    السفلي تحقث الادا  الزثالي للسبا  

 ان تنظم  التدبيب  فث متللبار الادا  يحقث الاقتصاد في الجهد 

 لسباحي الشرطع  2024ان الااجا  الرقزي الذ  تحقث هن الاف ل خلال الزنس   

   تنصل الباحثان الى التنصمار التالمع : 

 اعتزاد التنظم  في التدبيب في فعالمار السباحع الاخرى 

 اعتزاد الزن ااع الع لمع نمل اللرف العلن    اللرف السفلي  فث التنظم  الدقمث 

 يجب اعتزاد الزن ااع حتى نمل اللرف الناحد ) نمل الذباعمل (مثلا 

 .تحسمل الأدا  الرياضي  تقلمل ااصانار الع لمع
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Abstract: 

The research aims to identify the organization of training between the 

muscular balance of the upper and lower limb and study its impact on the 

achievement of swimming 100 m freestyle in swimming from the age 

group (15-16) years, where the researchers selected the basic research 

sample in a deliberate way from the swimmers of the Police Club from the 

juniors of the national project for talent and the Olympic champion Their 

number reached (6) swimmers, and the percentage of representation of the 

research sample from the original community (80%) and the number of the 

survey sample (2) swimmers from outside the basic research sample, and 

the researcher used the experimental method, one group with pre- and post-

tests, due to its suitability to the nature of the research, and the researchers 

also took the following actions before applying the research (processing the 

swimming pool and placing appropriate labels to calculate the variables, 

tools and devices for the application of the research, preparing the work 

team in charge of the measurement process , conducting the exploratory 

study), and the research was applied during the period from 1/7/2024 to 

1/10/2024, and the researchers developed training units that regulate the 

balance in performance between the upper limb and the lower limb in three 

training units per week in the period of special preparation, and the 

researchers came to test the swimming 100 m freestyle By photographing 

two cameras in the manner of the two pre-dimensional tests and then 

arranging the data and classifying them in the tables for use according to 

the program ((Spss to conduct statistical processing), and the most 

important results of the existence of positive moral results and in favor of 

the post-tests positive and the researchers reached the following 

conclusions: 
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The balance between the upper and lower limbs achieves the ideal 

performance of the swimmer  

The organization of training according to the performance requirements 

achieves the economy of effort 

 The digital achievement achieved is the best during the 2024 season for al-

shortaa club swimmers 

 The researchers reached the following recommendations: 

 Adoption of regulation in training in other swimming events Adoption of 

muscle balance between the upper limb and lower limb according to the 

precise organization 

 The balance must be adopted even between one limb (between the arms), 

for example, 

 improving sports performance and reducing muscle injuries. 

 

Keywords: balance the muscles , swimming 100 m, physical 

training

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

تاثير تنظيم التدريب البدني الخاص للموازنة العضلية بين عضلات الذراعين و  

 حرة م  100الرجلين و الانجاز  في سباحة 

  :مقدمة و اهمية البحث  -1

كلزا تقدم العل  ندا البحث ندقع عل ءزمع الزتتمرار التي تحقث اف ل ااجيا  يلزير المي  الزيدبب   

الرياضي حمث ان اساس اجا  ن  عزلمع تدبيبمع يتلليب الالزيام ن يل ا تحتاءي  ميل اعيداد  سيا ل 

تدبيبمع   مساعدار تدبيب   البمئع الزناسبع ن ل دقع   مل هذه هن تحقمث  التينا ن نيمل النحيدار 

التدبيبمع  التن يع الصحمر نمل اللرف العلن    اللرف السفلي لجس  الرياضي في فعالمار التيي 

 تعتزد على الاطراف الابنعع في الادا  نقدبار عالمع مثل بياضع السباحع 

فرياضع السباحع تتللب تقسم  الادا  نمل الاطراف الابنعيع نزنتهيى الدقيع خاصيع تحقميث التينا ن 

الع لي نمل ع لار الذباعمل  ع لار اليرءلمل   اليذ  يعيد عياملاا نساسيماا فيي تحسيمل الأدا  

الرياضي  تقلمل مااطر ااصانار. تاتلف متللبيار التينا ن الع يلي نياختلاف اينع الرياضيع، 

ا محنبياا في السباحع الحرة  التي تعتزد على الدفع العلن   نمنزا  حمث تلعب ع لار الذباعمل د با

تتحزل ع لار الرءلمل عبئاا نكبر  في تحقمث التنا ن لجس  السبا  نبقا ه ننضيع افقيي مناسيب ع 

 تحقمث الدفع للالف نركلار الرءلمل   تقدم السبا  احن الامام. 

يعُد التنا ن الع لي نمل ع لار  اليذباعمل   اليرءلمل عياملاا نساسيماا فيي تحقميث ندا  فعيال فيي 

ا   هنيا تاتليف عيدد   100السباحع،  خاصع في سباق   متر الذ  يتللب قينة ع يلمع  تحزيلاا عالميا
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بكلار الرءلمل مع ضرنار الذباعمل حسب مقداب الذ  يجب ان يتناسب مع متللبار الادا  . ميل 

هنا ظهرر اهزمع البحث الذ  يهدف إلى دباسع تأثمر تنظم  التيدبيب البيداي الاياص عليى تحقميث 

  .التنا ن الع لي نمل الذباعمل  الرءلمل  مدى تأثمر بل  على الااجا  الرقزي لهذه الفعالمع 

مشي لع البحييث : تت يير مشيي لع البحييث فييي الافتقيياب للدقييع فييي تن يييع النحييدار التدبيبمييع المنممييع 

للتزرينار  فث الحاءع  الفعلمع لزتللبار الفنمع للادا  نحمث تعزل نصنبة صحمحع في بفع مستنى 

اللرف العلن  ا  السفلي نزا يحقث الزن ااع في الادا    الااجا  الاف ل بقزما  ان الفر ق  اسعع 

نمل قدبار الذباعمل   قدبار الرءلمل   التي ادر الى ااافا  مسيتنى الااجيا  الرقزيي للفعالميع 

 هس سبب الحقمقي لتنظم  النحدار نحمث نرفع مل مستنى الادا  بقزما ناقل ءهد .

   تظهر نهزمع البحث :

 .تحقمث  القدبة  البدامع   التناسث نمل الع لار  -

لي مل خلال  تركمي  عليى tدباسع تاثمر تنسمث التدبيب نمل اللرف العلن    اللرف الس -

 .التنا ن الع لي

 دباسع تاثمر هذه التزابيل على الااجا  الرقزي  -

 :أهداف البحث

 .تنظم   العلاقع نمل تنظم  التدبيب البداي  التنا ن الع لي لع لار الذباعمل   الرءلمل -1

  .متر 100تاثمر تنظم  التدبيب على ااجا  في سباحع  -2

 مجالات البحث :

 م100الزجال البشر  مجزنعع مل السباحمل الاختصاص نالسباحع الحرة 

 1/10/2024لتايع  1/7/2024الزجال ال مااي الفترة مل 

 الزجال الز ااي مسبر الشعب الا لزبي / نتداد 

 the muscular balanceال لزار الزفتاحمع : التن ان الع يلي لع يلار اليذباعمل   اليرءلمل 

of) 

 the muscles of the arms and legs) 

 (the balance and the achievement, التنا ن   الااجا ) 

 ( special training and balanceالتدبيب الااص   التنا ن )

  منهج البحث وإجراءاته الميدانية : 2

 منهج البحث : 2-1
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 استادم الباحثان الزنها التجريبي ناسلنب العمنع الناحدة بار الاختبابيل القبلي   البعد  

مجتزع البحث  عمنت : عزل الباحثان ميع سيباحنن اياد  الشيرطع  الزتاصصينن فيي  2-2

 2سنع نعد استبعاد سيباحمل  16-15( سباحمل مل اعزاب 6متر   عدده  )  100سباحع  

  .نسبب عدم الالت ام نالنحدار التدبيبمع 

 ادوات و وسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث : 2-3-1

 الزصادب العرنمع   الاءنبمع  -

 الزقانلار الشاصمع  -

 التجريب  -

 شب ع الزعلنمار الد لمع  -

 الدوات و الاجهزة المستخدمة في البحث : 2-3-2

 حن  سباحع ا لزبي -

 (2كاممرا تصنير سناي ) -

 (3ساعار تنقم  ) -

 (2كت (عدد )3كرار تدبيب ندامع   ن ) -

 (اللنن الاحزر 3حبال ملاطمع ) -

 (6اح مع تثقمل حنل مفصل الرسغ   مفصل ال احل ) -

 (2صافرة ) -

 اشرطع فسفنبيع لتحديد الزسافار  -

 ا باق تسجمل  -

 اظابار سباحع  -

 تزرينار ابضمع  3النا  تدبيب سباحع مسلبع عدد  -

 اءه ة تزابيل ندامع ) مالتي ء ( -

 اجراءات البحث الميدانية: 2-4

 التجانس:  2-4-1
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لتر  تحقمث الدقع في العزل لانيد ميل الحصينل عليى معلنميار تاي  عمنيع البحيث ميل خيلال 

التعرف على الزناصفار البدامع   الجسزمع   نمل افراد العمنع حمث قام الباحثان نإءرا  التجيااس   

 (1الت افؤ  نمل افراد العمنع في متتمرار ماتلفع خلال  الفترة التدبيبمع   كزا في الجد ل بق  ) 

 (يبين التجانس في قيمة معامل الاختلاف للمتغيرات لأفراد عينة البحث1الجدول )

 معامل الالتواء الوسيط ع -س المتغيرات

 0.081 172 1.943 156.400 الطول /سم

 0.071 1.32 0.162 186 العمر/شهر

 0.552 64 1.483 64.200 الوزن / كغم

 0.853 109.5 1.707 109.750 طول الرجلين

 0.405 70 1.140 70.400 طول الذراعين

 1.260 36.180 0.089 24.042 العمر التدريبي / شهر

 التجربة الاستطلاعية :  4-2 -2

اءرى الباحثان  التجرنع الاستللاعمع مل اءل تحقمث اتا ا صحمحع دقمقع ،حمث قام الباحثان ناتباع 

الاسالمب العلزمع عند اءيرا  الاختبيابار البداميع عليى العمنيع الزيراد قماسيها، للتاكيد ميل صيلاحمع 

( ان التجرنيع الاسيتللاعمع )هيي رتيدبيب عزليي 91، ص 1995الاختباب   العزل البحثي )محزد ،

للباحييث للنقيينف علييى السييلبمار التييي قييد تقانليي  اثنييا  اءييرا  الاختبييابار لتفاديهييا مسييتقبلا(                                   

 ( 107، ص 1988)قاس  ، 

   قد حقق  التجرنع الاستللاعمع ما يلي:

 تحديد ا مان للتدبيب ا  الاختبابار  -

 تحديد العزل البحثي لفريث العزل  -

 تحديد النفقار  -

 البممئع التدبيبمع  مناسبتها للزساعدار التدبيبمع للعمنع   كمفمع العزل نها  -

 الزساعدة في  عزل الزدبنمل لتلنير  للسباحمل  -

 اختبار البحث :   2-4-3

م سباحع حرة لاستاراي متتمرار الدباسع   لتير  تحقميث الاهيداف 100استادم الباحثان اختباب  

 الزؤمل تحقمقها  :

 م سباحع حرة  100اس  الاختباب: 
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 م   100هدف الاختباب : تسجمل  مل لقلع مسافع  

 صف الاختباب: ينللث السبا  مل منصع الااللاق الى حين    يبيدا نززابسيع اسيلنب السيباحع 

م   يسجل ال مل الزسيتترق  ميع لزيس الجيداب   الزتتميرار   100الحرة  فث القاانن لقلع مسافع  

 التي ت  اعتزادها في هذه الدباسع .

 م   50تسجمل الاختباب : ال مل ال لي لزسافع 

 يسجل ال مل الاف ل مل محا لتمل  

 الاختبابار القبلمع :

  التيي   7/7/2024ت  اءرا  الاختبابار القبلمع نعد التجرنيع الاسيتللاعمع ناسيبنع  احيد نتيابي    

 اشتزل  الزتتمرار التالمع  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2الجدول )

 يبين متغيرات الدراسة الحالية 

 اجراءات التجربة الرئيسية : 2-4-4

 نن الأسس التي اعتزد علمها الباحثان في تلبمقار منهج  التدبيبي ءا ر على الش ل التالي:  

ت  تقسم  النحدار التدبيبمع نالاتفاق مع الزدبنمل  الزجزنعع التجريبمع الى التدبيب خابي الحن  

   التدبيب داخل الحن    كزا يلي : 

ا.3(  حدة، نناقع )28عدد النحدار التدبيبمع ) -  (  حدار اسبنعما

 .15/9/2024 لتايع  8/7( نسانمع استزرر مل 9مدة التدبيب ) -

الوســــــــــــــط  المتغيرات

 الحسابي

 -س

ــراف  الانحـــــــــــــ

 المعياري

 ع

 2.366 م1.25 طول الضربة)متر(

 7.422 360 عدد الركلات )عدد(

 0.180 ثا 0.720  زمن الضربة الواحدة )ثانية(

ــرار الضــربات لســافة  م 100تك

 )عدد(

80 3.391 

ــباحة حــــرة  100انجــــاز  م ســ

 )ثانية(

 0.694 ثا 58.1    
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 3:1%(  نأسلنب تصاعد 95-%  80ترا ح  الشدد الزستادمع ما نمل ) -

ت  استادام ال رار التدبيبمع  الزسلبع  الحبال خلال النحدار خابي الحن   فث تقسيم  يعتزيد   -

% ميع باحيع نزعيدل 90% اليى 80عدم تسبب الابهاق ا  التعب نتبادل نمل الجهد   الراحع نشيدد 

 حسب ا مان الادا   1:2

ت  اسيتادام الحبيال   اثفيال فيي الرسيغ ا  ال احيل   السيرع العالميع   التزيابيل الزتننعيع داخيل   -

 1:3%   نتقسم  نمل الجهد   الراحع نزعدل 95% الى 80الحن  نشدد 

 80دقمقيع خيابي الحين      40دقمقع   عزل ) لاتشيزل الراحيع (120كاا  مدة النحدة التدبيبمع     -

 مل كل عام 1/10الى  1/7دقمقع داخل الحن  خلال فترة الاعداد الااص في منس  السباقار 

ت  استادام كامرتمل الا لى ثانتع عنيد الااليلاق   الااتهيا  لتسيجمل  ميل البيد    الااتهيا         -

م عل السيبا  فيي 3الثاامع متحركع مع السبا  لاستاراي الزتتمرار الااصع نالدباسع  ضعتا على  

 الزجال الثااي.

 الاختبارات البعدية  : 2-4-5 -

 حدة   هي مدة تلبمث الزنها التيدبيبي تي  اءيرا    28( اسانمع نزجزنع  9نعد النحدار التدبيبع ) 

(للتعيرف عليى ا  تتمميرار فيي متتميرار 17/9/2024الاختبابار البعدييع لعمنيع البحيث يينمي )

الدباسع الحالمع   قد باعى الباحثان ءزمع الظر ف ال ماامع  الز اامع التيي اسيتادم  افسيها عنيد 

 اءرا  الاختبابار القبلمع. 

 الوسائل الإحصائية المستخدمة : 2-5

 الآتمع:  spssلبرااما  لزعالجع اتا ا البحث  تحلملها استادم الباحثان النسا ل الاحصا مع

 النسط الحساني  -

 الااحراف الزعماب  -

 للعمنار الزستقلع tاختباب  -

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

لتر  اتزام العزل البحثي لهذه الدباسع لاند مل اءرا  الزقاباار الاحصا مع للتعيرف عليى قدمتي  

هذه الدباسع مل خلال العل اليذ  قيام ني  الباحثيان نزسياعدة الزيدبنمل   فرييث العزيل فيي  تحقميث 

نهداف البحث مل خلال النتا ا التي حصل علمها الباحثان خلال الاختبابار  القماسار التي اءراها 

خلال نحث  ت  الحصنل على النتا ا التي لاند مل عرضها  تحلملها  مناقشتها للنقنف على معرفيع 

 م( حرة.100مدى تأثمر الاسالمب التدبيبمع الزستادمع في ااجا  سباحع )

 علم  قام الباحثان نعر  اتا ج   تحلملها  مل ث  مناقشع النتا ا للزقاباع  كزا يأتي:

 (3الجدول )
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 ( tيبين المقارنة بين الاختبارات القبلية و البعدية لمتغيرات الدراسة وفق اختبار )

ــة ) بعدي قبلي المتغيرات ت ( tقيمـ

 المحسوبة 

 الدلالة

 -ع -س -ع -س

 معنوي 3.214 2.336 م1.42 2.366 م1.25 طول الضربة)متر( 1

 معنوي 3.783 7.183 420 7.422 360 عدد الركلات )عدد( 2

زمن الضربة الواحدة  3

 )ثانية(

 0.180 ثا 0.720 
0.785 0.100 

ــر  0.995 غيــــــــــ

 معنوي

ــربات  4 ــرار الضـــ تكـــ

 م )عدد(100لسافة 

80 3.391 
73 8.846 

ــر  1.385 غيــــــــــ

 معنوي

م سـباحة   100انجاز   5

 حرة )ثانية(

  54.933 0.694 ثا 58.1    

 ثا
0.398 

 معنوي -3.171

م 100 مل نءل الاثبار ان الزن ااع في الادا  ل رنار الذباعمل مع بكلار اليرءلمل فيي سيباحع 

حرة مل خلال تنظم  التدبيب نمل اللرف العلن    اللرف السفلي نزيا نحقيث الادا  الامثيل نجهيد 

اقتصاد   نااجيا  اف يل ن خيلال متانعيع الجيد ل اعيلاه يظهير ان النتيا ا ا ضيح  تلينبا فيي 

الااجا  مقاباع مع  تيأثمر هيذه الاسيلنب التيدبيبي السيانث) كذل  الاسيلنب )التقلميد ( الزتبيع ميل 

( نمل الاختبابار القبلمع   البعديع لزجزنعيع البحيث tالزدبب( هنا لاند للباحث مل استادام اختباب)

مزا يشمر الى الفرق نمل تأثمر كل اسلنب  الاسلنب الاخر. مل خيلال ميا تي  عرضي  فيي الجيد ل  

( لزتتمرار البحث اب قام الباحثان نهذا الاءيرا  ميل اءيل الزقابايع نيمل tاعلاه نعر  قم  اختباب )

 متتمرار  البحث للنقنف على نف لمع التلنب لافراد الزجزنعع  .

 نذل  قام الباحثان نتحلمل هذه القم  الزعر ضيع فيي الجيدا ل ةافيع اليذكر  قيد تي  التنصيل اليى ان 

الزجزنعع النتا ا البعديع  التي استادم  التنظم  في التدبيب نمل اللرف العلن    اللرف السفلي  

  التي ادر الى تن يع الجهد نمل اللرفمل د ن اغفال ا  طرف على حساب الاهزمع  فث متللبار 

الادا  مم اام ما يقنم اللرف السفلي نالحفاظ على الزستنى الافقي لجس  السبا  ميع سيلر الزيا    

الذ  يعتبر الج   الاثقل   مل ث  الدفع نركلار الرءلمل احن الامام   هن يتللب طاقع عالمع اتمجيع 

لحج  الع لار الزنءندة في الج   السفلي   ال ثمر مل الزدبنمل يركي  ن عليى الليرف العلين  

% ميل الجهيد ال ليي اثنيا  الادا  الفعليي خيلال 35حمث ان اسبع العزل لللرف السيفلي لا تتجيا   

%   هنا تظهر اهزمع التركم  على الليرف العلين  مزيا 60السباق نمنزا اللرف العلن  تصل الى  

يسبب تلنب ء   على حساب ء     نالتالي ييناف  الزسيتنى الرقزيي ليلادا  خاصيع للسيباحمل 

الزحلممل   هذا ما ت  ملاحظت  في متتمر الااجا  اجد ان ال مل اااف  ل نن ال مل الزتحقث قريب 

مل  مل الاختبابار القبلمع حمث ان تحلم  الابقام العالزمع يت  نج   مل الثاامع الا ان  اقيع العزيل 

م( حرة عنيد مقاباتهيا ميع 100التجريبي يز ل ملاحظت  مل خلال الابقام الزتحققع ااجا  سباحع )

الاختبابار القبلمع.  يع  ا الباحثان بل  الى التنظم  اليدقمث لتن ييع التيديب   تحقيث الزن اايع نيمل 

اللرفمل العلن    السفلي ان  يادة طنل ال رنار مع الزحافظع عليى تيردد ال يرنار مزيا ييؤد  
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( اب ان 39، ص 2010الى تتمراا في السرعع  ااافا  ال مل  هذا مرتبط نالقنة الز تسيبع)حمدب ، 

 تلنب طنل ال رنار يحدده عنامل عدة  التي مل اهزها:

 مقداب القنة الع لمع التي يبذلها السبا . -1

 مقداب الزقا مع التي يناءهها السبا . -2

( الى ان مصللر السرعع الزقمدة  الذ  53، ص 2005 يشمر حزند  محزند اسزاعمل)حزند  ، 

يظهر عند تدبيب القدبة الع لمع ل يادة الزقا مع التي يجانهها السبا  .ران استادام اسلنب الاعاقع 

 (47، ص 2010)الزقا مع( يؤد  الى تلنير القنة ا  مركباتهار)صرير ،

 الاستنتاجات و التوصيات  -3

 الاستنتاجات :  3-1

 -استنتا الباحثان ما يلي :

 ان الزنا اع نمل اللرف العلن    السفلي تحقث الادا  الزثالي للسبا   -1

 ان تنظم  التدبيب  فث متللبار الادا  يحقث الاقتصاد في الجهد  -2

 لسباحي الشرطع  2024ان الااجا  الرقزي الذ  تحقث هن الاف ل خلال الزنس    -3

ان تنظم  التيدبيب لا يعتزيد عليى النسيبع نيمل الليرفمل فيي الادا  نقيدب حسياب القينة  -4

 الزبذ لع  فث فرق الن ن نمل اللرفمل .

 التوصيات :  3-2

 -مل خلال العزل البحثي اعلاه ينصي الباحثان الى ما يلي :

 اعتزاد التنظم  في التدبيب في فعالمار السباحع الاخرى  -1

 اعتزاد الزن ااع الع لمع نمل اللرف العلن    اللرف السفلي  فث التنظم  الدقمث  -2

 يجب اعتزاد الزن ااع حتى نمل اللرف الناحد ) نمل الذباعمل (مثلا  -3

 .تحسمل الأدا  الرياضي  تقلمل ااصانار الع لمع -4

 تع ي  الفعالمع الحركمع  التنسمث نمل الج   العلن   السفلي مل الجس . -5

  -المصادر :

حزند  محزند اسزاعمل: نثر استادام حبال السحب  كفنف السباحع في تلنير السرعع القصنى  -

 م.2005سنع ( ، اطر حع دكتنباه ، ءامعع نتداد سنع  16-14م حرة )50لزسافع 
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حمدب محزد عبد الهاد  : تأثمر منها ناستادام  سملتمل تدبيبمتمل داخل الزيا  فيي تلينير نعي    -

( 14-13م( فراشيع  الااجيا  للناشيئمل نأعزياب )50الزتتمرار الباينكمنزاتم مع لزرحلتمل نسيباحع )

 م.2010سنع, اطر حع دكتنباه ,ءامعع نانل, 

، تلبمقار الباينمم اامي  فيي التيدبيب الرياضيي   ااعيداد الحركييصرير عبد ال ري  نلف لي:    -

 م.2010، عزان، داب دءلع، 1ط

، نتييداد، داب الاختبييابار  القميياس  التقييني  فييي الترنمييع الرياضييمعقاسيي  الزنييدلا   ) ةخيير ن(:  -

 .1988الح زع، 

 12- 10محزد ءاس  الماسر : ننا   تقنمل نلابيع اختباب اللماقع البدامع لااتقا  الناشئمل نأعزاب )   -

 م.1995( سن ، نطر حع دكتنباه مقدمع إلى كلمع الترنمع الرياضمع ي ءامعع نتداد ، 

 مثال لوحدة تدريبية لمجموعة التجريبية  -

ــاميع  التكرارات التمارين المجــــــــــــ

 التدريبية

 زمن الاداء زمن الراحة

 ثا للوحدة 25 مجموعتين x 10 2 تمارين الدراجة

 ثا للمجموعة1

 ثا للوحدة30

 للمجموعة 600

تمارين سحب الحبــل بــنفس 

 المهارة

 ثا  للوحدة30 ------- مجموعة واحدة

 

 

 ثا للوحدة20

 ثا للمجموعة 200

 ثا للوحدة30  مجموعة واحدة القفز للاعلى

 

 ثا للوحدة 25

 ثا للمجموعة250

اســتخدام التثقيــل للــذراعين 

 م50

3 12x 2   ثا40بين الوحدات 

 1بــــين المجمــــوعتين 

 دقيقة

 

 ثا35لكل وحدة  

 ثا 840للمجموعتين  

للــرجلين  الزعانف  استخدام 

 م50

3    12x 2   ثا40بين الوحدات 

 1بــــين المجمــــوعتين 

 دقيقة

 

ــا 30لكـــــل وحـــــدة  ثـــ

 ثا720للمجموعتين  

ــط  ــذراعين فقـ ــتخدام الـ اسـ

 سحب

10 50x ثا للوحدة35 مجموعة واحدة 

 ثا للمجموعة 2

 ثا للوحدة28

 ثا للمجموعة280
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ركــــلات حركــــة الســــباحة 

 الحرة

1050x ثا للوحدة45 مجموعة واحدة 

 المجموعة ثا   2

 ثا للوحدة28

 ثا للمجموعة280
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