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'' The effectiveness of reactive water pressure training in 

developing speed-strength and achieving 50m freestyle 

swimming '' 
     The need to improve performance in sprints, particularly the 50-meter 

freestyle, prompted this study to examine the effectiveness of training using 

reactive water pressure in developing "speed-specific strength" in swimmers. 

Speed-specific strength refers to the ability of muscles to produce high force at a 

clear speed, and is a crucial element in improving start times and during critical 

periods of the race. The study aimed to develop a training program based on 

reactive water pressure to develop speed-specific strength, to identify the 

program's effect on improving speed-specific strength in students, and to 

identify the effect of reactive water pressure training on achieving the 50-meter 

freestyle swimming milestone. The study relied on an experimental design, 

where a group of swimmers in Nineveh Governorate were selected and given a 

reactive water pressure training program for (4) weeks, with specific weekly 

sessions. The program included water exercises using variable water resistance 

tools that interact with body movement, such as reactive resistance, degrees of 

speed, and short resistance times, with an emphasis on performing at the 

maximum possible speed, and a balance between training and rest periods to 

reduce muscle fatigue and ensure recovery.  
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 متخ سباحة حخة 50في تشسية القوة السسيدة بالدخعة وانجاز  لتجريب بالزغط السائي التفاعميافاعمية 
 م.د بخاء طارق حسجون 

Baraa.aljwaye@uomosul.edu.iq 
 كمية التخبية البجنية وعموم الخياضة /جامعة السوصل

 الملخص 
متخاً سباحة حخة، دفع هحا  50إن الحاجة إلى تحدين الأداء في سباقات الدخعة، وبخاصة سباق      

« القهة السسيدة بالدخعة»البحث إلى دراسة مجى فاعمية التجريب باستخجام الزغط السائي التفاعمي في تشسية 
دقة في لجى الدباحين . فالقهة السسيدة بالدخعة تُذيخ إلى قجرة العزلات عمى إنتاج قهة عالية بدخعة و 

وهجف  , ، وهي عشرخ حاسم في تحدين الدمن عشج الانطلاق وأثشاء الفتخات الحخجة من الدباقالاداء
سائي التفاعمي لتشسية القهة السسيدة بالدخعة . والتعخف البحث الى إعجاد بخنامج تجريبي يعتسج عمى الزغط ال

عمى أثخ البخنامج في تحدين القهة السسيدة بالدخعة لجى الطلاب. والتعخف عمى أثخ التجريب بالزغط 
اعتسجت الجراسة عمى ترسيم تجخيبي، حيث تم اختيار  متخ حخة.  50السائي التفاعمي في إنجاز سباحة 

( 4، ومُشِحها بخنامج تجريب بالزغط السائي التفاعمي لسجة )محافظة نيشهى  فيمجسهعة من الدباحين 
أسابيع، بسعجل جمدات أسبهعية محجدة. اشتسل البخنامج عمى تسارين مائيّة تُدتخجم فيها أدوات مقاومة 
مع مائية متغيخة تتفاعل مع حخكة الجدم كالسقاومات التفاعمية، درجاتٍ من الدخعة، وزمن مقاومة قريخ، 

التأكيج عمى الأداء بأقرى سخعة مسكشة، وتهازن بين فتخات التجريب والخاحة لتقميل الإجهاد العزمي 
 وضسان استعادة الأداء.

 
 
 
 
 
 
 
 

 لقوة السسيدة بالدخعةالكمسات السفتاحيـــة :الزغط السائي التفاعمي ، ا
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 التعخيف بالبحث -1
 مقجمة البحث وأهسيته: 1-1

لخياضهههههي تطههههههراً واضهههههحاً مهههههع دخههههههل تقشيهههههات السقاومهههههة التفاعميهههههة، التهههههي  التهههههجريب اسهههههاليبشههههههجت       
تدهههههسا بسحاكهههههاة  هههههخوف الأداء الفعمهههههي برههههههرة دطيقهههههة. ويُعهههههج التهههههجريب بالزهههههغط السهههههائي التفهههههاعمي مهههههن 
الاتجاهههههههات الحجتيههههههة التههههههي ته ههههههج مقاومههههههة السههههههاء بذههههههكل متههههههجرج ومههههههخن، بحيههههههث تههههههتسكن الدههههههباح مههههههن 

مهههههن الزهههههغط أثشهههههاء الأداء، مسههههها يدهههههاهم فهههههي تطههههههيخ القههههههة السسيهههههدة بالدهههههخعة مهاجههههههة مدهههههتهيات مختمفهههههة 
 كرفة أساسية في الدباحة القريخة.

متههههههخ حههههههخة مههههههن أكيههههههخ الدههههههباقات اعتسههههههاداً عمههههههى الدههههههخعة القرهههههههى والقهههههههة الانفجاريههههههة  50سههههههباحة  عههههههجت
غيههههخ  ضههههخورة أساسههههية لتحقيهههه. إنجههههاز عههههالٍ.ات لمعزههههلات العاممههههة، وهههههه مهههها يجعههههل تههههجريب هههههح  الرههههف

أن اعتسههههاد الأسههههاليب التقميجيههههة فههههي التههههجريب غالبههههاً مهههها يفتقههههخ إلههههى اسههههتيسار مقاومههههة السههههاء بذههههكل عمسههههي 
 مشظم، مسا تؤدي إلى قرهر في تطهيخ القهة السسيدة بالدخعة.

البحهههههث الحهههههالي فهههههي كهنهههههي تهههههخبط بهههههين اتجههههها  تهههههجريبي حهههههجتث )الزهههههغط السهههههائي التفهههههاعمي(  أهسيـــــةتكسهههههن 
متهههههخ سهههههباحة حهههههخة، مسههههها  50يهههههدة بالدهههههخعة، وانعكهههههاس ذلههههه  عمهههههى زمهههههن إنجهههههاز وبهههههين تطههههههيخ القههههههة السس

 يزيف بُعجاً عمسياً وتطبيقياً ججتجاً لسجال التجريب الخياضي.
 ث :مذكمة البح 1-2

متهههههخ حهههههخة باعتبارهههههها سهههههباقاً قرهههههيخاً تتطمهههههب أقرهههههى  50عمهههههى الهههههخغم مهههههن الأهسيهههههة البالغهههههة لدهههههباحة      
ن السسارسهههههههات التجريبيهههههههة التقميجيهههههههة لا تههههههههفخ مقاومهههههههة مائيهههههههة متغيهههههههخة ، إلا أ قههههههههة وسهههههههخعةب الاداء درجهههههههات

تخاعههههي شههههجة الأداء الفعمههههي. وغالبههههاً مهههها تههههتم التخكيههههد عمههههى الدههههخعة أو القهههههة برهههههرة مشفرههههمة، مسهههها يقمههههل 
 من كفاءة تطهيخ القهة السسيدة بالدخعة. ومن هشا بخزت مذكمة البحث بالتداؤل الآتي: 

القهههههههة السسيههههههدة بالدههههههخعة وتحدههههههين ة وتطهههههههيخ سههههههائي التفههههههاعمي فههههههي تشسيهههههههههههههل يدهههههههم التههههههجريب بالزههههههغط ال
 متخ حخة لجى الطلاب؟ 50إنجاز سباحة 

 أهجاف البحث: 1-3
القهههههههة السسيههههههدة  لتشسيههههههة وتطهههههههيخإعههههههجاد بخنههههههامج تههههههجريبي يعتسههههههج عمههههههى الزههههههغط السههههههائي التفههههههاعمي  .1

  بالدخعة
سههههباحه مشتخههههب محافظههههة  لههههجىالتعههههخف عمههههى أثههههخ البخنههههامج فههههي تحدههههين القهههههة السسيههههدة بالدههههخعة  .2

 .نيشهى 
 متخ حخة. 50التعخف عمى أثخ التجريب بالزغط السائي التفاعمي في إنجاز سباحة  .3

 فخوض البحث: 1-4
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القهههههههة السسيههههههدة  وتطهههههههيخ هشالهههههه  تههههههأثيخ إيجههههههابي لمتههههههجريب بالزههههههغط السههههههائي التفههههههاعمي فههههههي تشسيههههههة .1
 بالدخعة 

متههههخ  50ي فههههي تحدههههين إنجههههاز سههههباحة هشالهههه  تههههأثيخ إيجههههابي لمتههههجريب بالزههههغط السههههائي التفههههاعم .2
 حخة.

 مجالات البحث: 1-5
  :سباحه مشتخب محافظة السهصلالسجال البذخي 
  ( 28/7/2025( ولغاية )8/6/2025السجال الدمشي: لمفتخة من.) 
  السحافظة السجال السكاني: مدبا 
 اجخاءات البحت – 2
 مشهجية البحث: 2-1

اعتسهههههج الباحهههههث السهههههشهج التجخيبهههههي لسلاءمتهههههي يبيعهههههة البحهههههث، باسهههههتخجام ترهههههسيم السجسههههههعتين )ضهههههابطة 
وتجخيبيههههههة( مههههههع التكههههههافؤ فههههههي جسيههههههع العهامههههههل باسههههههتيشاء الستغيههههههخ السدههههههتقل البخنههههههامج التههههههجريبي بالزههههههغط 

 السائي التفاعمي 
 مجتسع البحث والعيشة: 2-2

( 12. تههههههم اختيههههههار )سههههههباح( 14عههههههجدهم )الغ البههههههو سههههههباحي محافظههههههة نيشهههههههى تكهههههههن مجتسههههههع البحههههههث مههههههن 
 سهههههههههباحين( 2( لمزهههههههههابطة، ديسههههههههها اسهههههههههتخجم )6( لمسجسهعهههههههههة التجخيبيهههههههههة و)6عذههههههههههائياً، بهاقهههههههههع ) سهههههههههباحاً 

حيههههههث يعتبههههههخ مجتسههههههع البحههههههث السرههههههجر الاساسههههههي الههههههحي تههههههتم جسههههههع  لإجههههههخاء الجراسههههههات الاسههههههتطلاعية.
 (2009,111البيانات مشي لتحقي. اهجاف الجراسة )سيف الاسلام ,

 ذ والتكافؤ : التجان 2-3
تحقهههههه. الباحههههههث مههههههن تجههههههانذ أفههههههخاد عيشههههههة البحههههههث فههههههي الستغيههههههخات )الطهههههههل، الهههههههزن، العسههههههخ( باسههههههتخجام 

  معامل الالتهاء، وكانت الشتائج ضسن الحجود الطبيعية، مسا تجل عمى تجانذ العيشة
 1الججول رقم 

 تبين تجانذ وتكافؤ افخاد عيشة البحث

 ت
 السعالجة الإحرائية

 الستغيخات

وحجة 

 القياس

الوسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 
 معامل الالتواء الوسيط

 0.487- 68 7.33 69.22 كغم الكتمة  .1

 0.284+ 172 4.21 172.4 سم الطول  .2
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 0.116- 21 1.72 21.20 سشة العسخ الدمشي  .3

( فيكون أفراد عينة البحث متجانسين بالمتغيرات 1+جاءت كلها بين ) الالتواءولكون نتائج معامل *

 .المذكورة 

أجهههههههدة الزههههههغط السههههههائي التفههههههاعمي السدــــــتخجمة : والأدواتجســــــع السعمومــــــات والاجهــــــدة وســــــائل  2-4
 أوزان مطايية مائية(. –مظلات سباحة  –)أنابيب مقاومة 

 .ساعة إيقاف إلكتخونية 
 .أدوات طياس الطهل والهزن 
 استسارات تدجيل 
 ايقاف ساعة 
 يباشيخ 
 مدبا قانهني 
 الاختبارات والقياسات البجنية والسهارية 2-5
 Repeated Vertical –اختبـــار القـــوة السسيـــدة بالدـــخعة لمـــخجمي  موفـــدات متكـــخرة عسود ـــة  -1

Jumps) )( 2002محمد حدن علاوي) 
  الههههههههجف مهههههههن الاختبهههههههار: طيهههههههاس القههههههههة السسيهههههههدة بالدهههههههخعة لعزهههههههلات الهههههههخجمين، والتهههههههي تُعهههههههج مهههههههن

 الأساسية لبجء الدباحة ودفع الجدم داخل الساء.قجرات ال
 .الأدوات السدتخجمة: ساعة إيقاف، أرضية مدتهية، مدحهق يباشيخي لتسييد المسذ 
 :يخيقة الأداء 

 عمى خط محجد، اليجان عمى الخاصختين. اللاعبيقج  .1
 عشهههههج الإشههههههارة، تههههههؤدي الستدههههههاب. قفههههههدات متتاليههههههة عسهديههههههة لأقرههههههى ارتفهههههها  مسكههههههن لسههههههجة .2

 ثانية(. 15)
 يجب أن يكهن القفد متتالياً دون تهقج، مع الحفاظ عمى نفذ الهضعية. .3

 .التدجيل: يُدجل عجد القفدات الرحيحة خلال السجة الدمشية السحجدة 
ـــاء بالسقاومـــة  -2 ـــع الس ـــحراعي  مدف ـــوة السسيـــدة بالدـــخعة لم ـــار الق ( (Arm Push Test –اختب

 (،2008عبج الخحسن زكي )
 تبهههههههار: طيهههههههاس القههههههههة السسيهههههههدة بالدهههههههخعة لعزهههههههلات الهههههههحراعين، بهصهههههههفها أحهههههههج الههههههههجف مهههههههن الاخ

 السحجدات الخئيدة لدخعة الدباحة الحخة.
 ( الأدوات السدهههههتخجمة: مدهههههبا قهههههانهني، أنابيهههههب مطاييهههههة مقاومهههههةResistance Tubes ،)

 ساعة إيقاف.
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 :يخيقة الأداء 
 في الساء بعس. الرجر، ميبتاً الأنبهب السطايي خمج الظهخ. السختبخيقج  .1
 ثانية(. 15عشج الإشارة، تؤدي حخكات دفع الساء إلى الأمام بدخعة متكخرة لسجة ) .2
 تُحدب فقط الحخكات الكاممة من الهضع الخمفي إلى الهضع الأمامي. .3

 .التدجيل: يُدجل عجد مخات الجفع الرحيحة خلال الدمن السحجد 
ــــ -3 ــــالي( 50ار الإنجــــاز ماختب ــــجء الع ــــ  الب ــــخ ســــباحة حــــخة م ــــج فتحــــي م مت ــــود، أحس ــــج محس مجاه

 (. 2010,الديات 
  متخ حخة. 50في سباحة  لمدباحالهجف من الاختبار: طياس مدتهى الإنجاز الفعمي 
  ،الأدوات السدهههههههههتخجمة: مدهههههههههبا قهههههههههانهني، سهههههههههاعة إيقهههههههههاف إلكتخونيهههههههههة دطيقهههههههههة، صهههههههههافخة انطهههههههههلاق

 استسارات تدجيل الشتائج.
 :يخيقة الأداء 

 عمى مشرة البجاية. اللاعبيقج  .1
 متخ حخة كاممة بأقرى سخعة. 50عشج صافخة الحكم، تؤدي سباحة  .2
 (.FINAيجب الالتدام بقهانين الاتحاد الجولي لمدباحة ) .3

  .التدههههههجيل: يُدههههههجل الههههههدمن السدههههههتغخق مههههههن لحظههههههة الانطههههههلاق حتههههههى ملامدههههههة الحههههههائط الشهههههههائي
 جة فقط لزسان بحل أقرى جهجيعتسج أفزل أداء من محاولة واح

 التجخبة الاستطلاعية 2-6
(، عمهههههى عيشهههههة مكهنهههههة مهههههن 9/6/2025( السهافههههه. )الاثشهههههينأجهههههخى الباحهههههث التجخبهههههة الاسهههههتطلاعية تههههههم )

 ( سباحين من خارج عيشة البحث الأساسية. هجفت هح  التجخبة إلى:2)
  بههههههالقهة السسيههههههدة بالدههههههخعة التأكههههههج مههههههن وضهههههههح تعميسههههههات الاختبههههههارات البجنيههههههة والسهاريههههههة الخاصههههههة

 والدباحة الحخة.
  ،التحقهههههههه. مههههههههن صههههههههلاحية الأدوات والأجهههههههههدة السدههههههههتخجمة، ميههههههههل سههههههههاعة الإيقههههههههاف الإلكتخونيههههههههة

 أجهدة الزغط السائي التفاعمي، واستسارات تدجيل الشتائج.
 .الهقهف عمى الدمن السشاسب لأداء كل اختبار لزسان دقة القياس 
 :  الاختبارات القبمية 2-7
( صههههههباحاً فههههههي 10( الدههههههاعة )6/2025/ 10( السهافهههههه. )اليلاثههههههاءأُجخيههههههت القياسههههههات القبميههههههة تهههههههم )     

السدههههههبا السغمهههههه. ، عمههههههى السجسهههههههعتين التجخيبيههههههة والزههههههابطة، وفهههههه. التعميسههههههات الخاصههههههة بكههههههل اختبههههههار 
 متخ سباحة حخة(. 50)القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين والخجمين، الدخعة القرهى، وإنجاز 

 : التجخبة الخئيدة 2-8
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قهههههام الباحهههههث بيعهههههجاد وتشظهههههيم البخنهههههامج التهههههجريبي باسهههههتخجام التهههههجريب بالزهههههغط السهههههائي التفهههههاعمي، مدهههههتشجة 
( واسهههههتسخ 12/6/2025إلهههههى الخبهههههخة العمسيهههههة الحجتيهههههة والسرهههههادر السهثهقهههههة. بهههههجأ تطبيههههه. البخنهههههامج تههههههم )

 (26/7/2025لغاية )
 آلية التجريب بالزغط السائي التفاعمي: 

سههههج البخنههههامج التههههجريبي عمههههى مبههههجأ التههههجرج والتكيههههف مههههع السقاومههههة السائيههههة التفاعميههههة، حيههههث تههههتم تقدههههيم يعت
 الحسل التجريبي إلى ثلاثة مدتهيات رئيدية، مع مخاعاة الفخوق الفخدية بين الدباحين:

 التكيف السبجئي –. السدتوى الأول 1
 الأسهههههههاس لمقههههههههجرة عمههههههههى الأداء  الههههههههجف: تهيمههههههههة الجدهههههههم لمتعامههههههههل مههههههههع السقاومهههههههة السائيههههههههة وبشههههههههاء

 الدخيع.
 .شجة الأحسال: مشخفزة إلى معتجلة 
 :مكهنات التجريب 

o ( 10دقائ.( وإحساء خاص في الساء ) 5إحساء عام عمى اليابدة .).دقائ 
o .تسارين السقاومة السائية التفاعمية مشخفزة الذجة لمحراعين والخجمين 
o متخ(. 15–10لمدباحة الحخة لسدافات قريخة ) تسخيشات مهارية 
o .تبخيج خفيف واستخخاء عزمي في الساء 

 التكيف الستوسط –. السدتوى الثاني 2
 .الهجف: زيادة القهة السسيدة بالدخعة وتحدين الأداء البجني داخل الساء 
 .شجة الأحسال: متهسطة، مع زيادة تجريجية لمسقاومة السائية 
 :مكهنات التجريب 

o  ين القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين والخجمين باستخجام الزغط السائي التفاعمي.تسار 
o ( مههههههههع التخكيههههههههد عمههههههههى  30–15سههههههههباحة قرههههههههيخة ومتهسههههههههطة بدههههههههخعات متفاوتههههههههة )متههههههههخ

 الانطلاق والجفع.
o  تسهههههههههههارين مقاومهههههههههههة إضهههههههههههادية باسهههههههههههتخجام أدوات مائيهههههههههههة )أنابيهههههههههههب مطاييهههههههههههة أو أحدمهههههههههههة

 مقاومة(.
o تسخين.تبخيج وإيالة العزلات بعج ال 

 التكيف العالي –. السدتوى الثالث 3
 .الهجف: محاكاة  خوف الدباق وزيادة القجرة التشافدية 
 .شجة الأحسال: مختفعة، تشافدية، مع استخجام السقاومة السائية بكامل شجتها 
 :مكهنات التجريب 
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o ( بأقرى جهج. 50–25سباحة قريخة عالية الدخعة )متخ 
o  مقاومة مائية عالية.تكخار الانطلاقات والجفع تحت 
o .تطبيقات تشافدية بين الدباحين لتطهيخ الأداء الحهشي والبجني 
o .تبخيج نهائي شامل، وتسارين استخخاء عزمي 

 تشظيم البخنامج:  2-9
  :وحجات تجريبية، بسعجل وحجتين أسبهعياً. 8عجد الهحجات 
 :هيكل كل وحجة 

 إحساء عام وخاص. .1
 جة حدب السدتهى.تسخيشات مقاومة مائية تفاعمية متجر  .2
 سباحة قريخة ومتهسطة التطبيقية لمدخعة والقهة. .3
 تطبيقات تشافدية لتقييم الأداء. .4
 تبخيج وتسارين استخخاء .5

 البعج ة: ختبارات الا 2-10
بعهههههههج انتههههههههاء البخنهههههههامج التهههههههجريبي بالزهههههههغط السهههههههائي التفهههههههاعمي، أُجخيهههههههت الاختبهههههههارات البعجيهههههههة عمهههههههى      

( صهههههههههباحاً، فهههههههههي نفهههههههههذ السكهههههههههان 10( الدهههههههههاعة )27/7/2025السهافههههههههه. )( الاحهههههههههجالسجسههههههههههعتين تههههههههههم )
 القبمية لزسان السهثهطية. ختباراتوبشفذ الظخوف التي أجخيت فيها الا

 الوسائل الإحرائية
  ( SPSSاستعان الباحث بالبخنامج الإحرائي )

  جــــة الشتائــــخض ومشاوذـــع -3
ــــــــتبارات  3-1-1 ــــــــائج الاخـ ـــــــخات عـــخــــــــا نتــ ــــــــة لمستغي ــــــــمية والبــــــــعج ة لمسجــــــــسوعة الزابطـــ القبـ

 السجروســة :
 (2) جدول

 يبين نتائج الاختبارات لمجموعة البحث الضابطـــــــــــــــــــــــــة 
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الاخــــــــتبارات القبــــــــمية والبـــــــعج ة لمسجـــــــسوعة التجخيبيــــــة لمستـــــــــــــغيخات عـــخـــــــا نتـــــــــائج  3-1-2
 السجروســة :

 (3) جدول

 التجريبيةيبين نتائج الاختبارات لمجموعة البحث  
عـــخــــــا نتــــــــائج الاخــــــــتبارات البــــــعج ة لمسجــــــسوعتي  الزابطــــــــــة والتجخيبيـــــة لمستغيــــــخات  3-1-3

 السجروســة :
 

 (4) جدول

 المجموعتين الضابطة والتجريبيةيبين نتائج الاختبارات  

 السعالم الإحرائية
 
 

 الستغيخات السبحوثة

 
وحجة 
 القياس

 قيسة مت( البعجي القبمي
 السحدوبة

مدتوى دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 الجلالة

 ع± س   ع± س  

 معشوي  0.007 5.811 0.988 11.4 1.221 8.6 تكخار القوة السسيدة لمخجمي 

 معشوي  0.009 3.822 1.008 12.3 1.401 9.2 تكخار القوة السسيدة لمحراعي 

 معشوي  0.007 2.412 1.223 46.14 1.334 48.11 ثانية متخ 50انجاز 

 السعالم الإحرائية
 

 

 الستغيخات السبحوثة

 
وحجة 
 القياس

 البعجي القبمي
 قيسة مت(
 السحدوبة

مدتوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 ع± س   ع± س   الجلالة

 معنوي 6.668 115.. 6.9.0 11.1 1.181 2.8 تكرار القوة المميزة للرجلين

 معنوي 6.661 188.. 6.918 12.1 1.615 11.11 تكرار القوة المميزة للذراعين

 معنوي 6.666 1.081 1.655 ..11 1.111 19.8 ثانية متر 6.انجاز 
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 مشاوذة الشتائج :  3-2

( إلهههههههى وجههههههههد فهههههههخوق ذات دلالهههههههة إحرهههههههائية بهههههههين أداء السجسهعهههههههة 2تذهههههههيخ نتهههههههائج الجهههههههجول رقهههههههم )      
اتّبعهههههت نههههههج التهههههجريب  حيهههههث,  الزهههههابطة فهههههي الاختبهههههارين القبمهههههي والبعهههههجي لرهههههالا الاختبهههههارات البعجيهههههة

التقميههههجي الههههحي حههههجّد  السههههجرب، والههههحي يعتسههههج بذههههكل رئيدههههي عمههههى التسههههارين السعتههههادة فههههي الدههههباحة الحههههخة 
دون اسههههههتخجام أي تقشيههههههات تجريبيههههههة مبتكههههههخة، ميههههههل الزههههههغط السههههههائي التفههههههاعمي. أ هههههههخت الشتههههههائج أن أفههههههخاد 

هجوا تحدهههههشًا يفيفًههههها لكشهههههي ههههههح  السجسهعهههههة حهههههافظها عمهههههى مدهههههتهى قخيهههههب مهههههن أدائههههههم الدهههههاب.، حيهههههث شههههه
متهههههخ سهههههباحة حهههههخة.  50غيهههههخ جهههههههخي، سههههههاء فهههههي القههههههة السسيهههههدة بالدهههههخعة أو فهههههي زمهههههن إنجهههههاز مدهههههافة 

يعههههههههد الدهههههههبب إلهههههههى أن الأسهههههههمهب التقميهههههههجي تختكهههههههد عمهههههههى تكهههههههخار التسهههههههارين العامهههههههة، دون تههههههههفيخ نفهههههههذ 
 مدتهى التحفيد العزمي والعربي الحي يحققي التجريب التفاعمي في الساء.

، حيهههههث أشهههههار إلهههههى أن البهههههخامج التقميجيهههههة 2001ههههههحا تتساشهههههى مهههههع مههههها أوضهههههحي عبهههههج الفتهههههاح عهههههام       
قهههههج تكههههههن فعالهههههة فهههههي الحفهههههاظ عمهههههى المياقهههههة العامهههههة، لكشهههههها أقهههههل قهههههجرة عمهههههى تطههههههيخ السههههههارات الخاصهههههة، 
ميههههههل القهههههههة السسيههههههدة بالدههههههخعة لههههههجى الدههههههباحين، مقارنههههههة بأسههههههاليب التههههههجريب الحجتيههههههة التههههههي تخكّههههههد عمههههههى 

 (77,  2001معبج الفتاح :  سقاومة الستغيخة والتحفيد التفاعمي السكيج.ال
القهههههههههة السسيههههههههدة بالدههههههههخعة ( لاختبههههههههارات  3كسهههههههها وا هههههههههخت الشتههههههههائج التههههههههي عخضههههههههت فههههههههي الجههههههههجول )     

عههههههن وجهههههههد فههههههخوق معشهيههههههة ذات دلالههههههة احرههههههائية  لدههههههباحي محافظههههههة السهصههههههل م 50واختبههههههار انجههههههاز 
, حيهههههث ان  ة والبعههههههههههههههههجية ولرهههههالا الاختههههههههههههههبارات البعجيهههههة لمسجسهعهههههة التجخيبيهههههةبهههههين الاختههههههههههههههبارات القبميههههه

السجسهعهههههة التجخيبيهههههة تهههههم إخزهههههاعها لبخنهههههامج تهههههجريب باسهههههتخجام الزهههههغط السهههههائي التفهههههاعمي، الهههههحي افهههههخاد 
تهههههههفخ بيمههههههة ذات مقاومهههههههة متغيههههههخة داخههههههل السهههههههاء. هههههههحا الهههههههشهج أجبههههههخ اللاعبههههههين عمهههههههى مهاجهههههههة ضهههههههغه  

وتههههة أثشههههاء الحخكههههة، مسهههها أدى إلههههى تحفيههههد الأليههههاف العزههههمية الدههههخيعة بذههههكل أكيههههخ فعاليههههة. وكشتيجههههة متفا

 السعالم الإحرائية
 

 

 الستغيخات السبحوثة

 
وحجة 
 القياس

بعجي لمسجسوعة ال
 الزابطة

لمسجسوعة  البعجي
 التجخيبية

 قيسة مت(
 السحدوبة

مدتوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 الجلالة

 ع± س   ع± س  

 معنوي 6.661 8.211 6.9.0 11.1 6.922 11.1 تكرار القوة المميزة للرجلين

 معنوي 6.661 1.118 6.918 12.1 1.662 18.1 تكرار القوة المميزة للذراعين

 معنوي 6.668 1.189 1.655 ..11 1.881 10.11 ثانية متر 6.انجاز 
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لههههههحل ، شهههههههجت السجسهعههههههة تحدههههههشًا ممحهً هههههها فههههههي القهههههههة السسيههههههدة بالدههههههخعة، مسهههههها انعكههههههذ بذههههههكل إيجههههههابي 
متههههخ حههههخة، حيههههث سههههجمها تقههههجمًا ممحهً هههها مقارنههههة بههههدملائهم فههههي السجسهعههههة  50عمههههى زمههههن إنجههههاز سههههباحة 

 زابطة.ال
(، حيهههههث أشهههههار إلهههههى أن اسهههههتخجام 2002تتهافههههه. ههههههح  الشتهههههائج مهههههع مههههها ذكهههههخ  محمد حدهههههن عهههههلاوي )و      

الأسههههاليب التجريبيههههة الحجتيههههة، لا سههههيسا التههههي تعتسههههج عمههههى مقاومههههات متغيههههخة، يدههههاهم فههههي تطهههههيخ القههههجرات 
البجنيههههههههههههههههههة بسعههههههههههههههههههجل أسهههههههههههههههههههخ  مقارنههههههههههههههههههة بالتسهههههههههههههههههههارين التقميجيههههههههههههههههههة. مههههههههههههههههههن جانهههههههههههههههههههب  خههههههههههههههههههخ، أكهههههههههههههههههههج 

Bompa&Buzzichelli)2019 فههههههههههي دراسههههههههههتهم أن التههههههههههجريبات القائسههههههههههة عمههههههههههى مقاومههههههههههات دتشاميكيههههههههههة )
ميهههههل الزهههههغط السهههههائي التفهههههاعمي تُحدّهههههن مهههههن التكيهههههف العرهههههبي العزهههههمي وتعهههههدز الكفهههههاءة الحخكيهههههة. ههههههح  

 .  العهامل تُفدخ الأداء الستفهق الحي أ هختي السجسهعة التجخيبية مقارنة بالسجسهعة الزابطة
 توصياتالاستشتاجات وال -4
 الاستشتاجات 4-1

ة لههههههجى القهههههههة السسيههههههدة بالدههههههخع وتطهههههههيخ التههههههجريب بالزههههههغط السههههههائي التفههههههاعمي أسهههههههم فههههههي تشسيههههههة .1
متههههههخ سههههههباحة  50انعكههههههذ البخنههههههامج بذههههههكل مباشههههههخ عمههههههى تحدههههههين إنجههههههاز السجسهعههههههة التجخيبيههههههة 

 حخة.
بذهههههكل التهههههجرج والفهههههخوق الفخديهههههة بهههههين الدهههههباحين مبهههههجأ أسهههههمهب الزهههههغط السهههههائي التفهههههاعمي تخاعهههههي  .2

 ي من حيث يخيقة التجريب بهحا الاسمهبيفهق التجريب التقميج
 التوصيات 4-2
اعتسههههههاد التههههههجريب بالزههههههغط السههههههائي التفههههههاعمي كأسههههههمهب تههههههجريبي أساسههههههي فههههههي إعههههههجاد الدههههههباحين  .1

 لدباقات الدخعة.
 ضخورة ته يف أدوات السقاومة السائية الحجتية في الهحجات التجريبية. .2
. ههههههههحا الشهههههههه  مهههههههن التهههههههجريب عمهههههههى سهههههههباحات مختمفهههههههة وأعسهههههههار إجهههههههخاء بحههههههههث مدهههههههتقبمية لتطبيههههههه .3

 متعجدة
 السرادر

(. السهههههههههجد فههههههههي مههههههههشهج البحههههههههث العمسههههههههي فههههههههي التخبيههههههههة والعمهههههههههم 2009سهههههههيف الاسههههههههلام سههههههههعج ) .1
 الاندانية , دمذ. , دار الفكخ .

(. الاختبهههههههههارات والقيههههههههههاس فهههههههههي التخبيههههههههههة الخياضهههههههههية. القههههههههههاهخة: دار 2002محمد حدهههههههههن عههههههههههلاوي ) .2
 السعارف.

(. أسهههههذ التهههههجريب الخياضهههههي بهههههين الشظخيهههههة والتطبيههههه.. القهههههاهخة: دار 2008الهههههخحسن زكهههههي )عبهههههج  .3
 الفكخ العخبي.
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(. الاختبهههههههارات والقياسهههههههات فهههههههي الدهههههههباحة. القهههههههاهخة: دار الفكهههههههخ 2011الطبهههههههاخ، عبهههههههج الهههههههخحسن ) .4
 العخبي.

(. الدهههههههباحة: التهههههههجريب والاختبهههههههارات والتقههههههههيم. 2010مجاههههههههج محسههههههههد، أحسهههههههج فتحهههههههي الديهههههههات ) .5
 .  هخة: دار الفكخ العخبيالقا

 .(. التدريب الرياضي: نظريات وتطبيقات. القاهرة: دار المعارف2002علاوي، محمد حسن ) .6
7. Bompa, T. & Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and 

Methodology of Training (6th ed.). Champaign, IL: Human 
Kinetics. 

 
 
 

 


