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 تطوير انجبز تأثير بعض التمرينبث الخبصت بطريقت )الفبرتلك( في 
 S9 فئتمعبقين  متر سببحت حرة011فعبليت 

 بحث تجريبي
 S9عمى عينة من لاعبي المنتخب الوطني العراقي لسباحة المعاقين ضمن فئة 

 يسار صبيح عميد . م. 
 البدنية و عموم الرياضةكمية التربية 

 جامعة بغداد 

 الباب الاول
 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واىمية البحث :  1-1

عمى العديد من الوسائل والاساليب التدريبية التي يحاول المدربون يتضمن عمم التدريب الرياضي ان 
 خذين بنظر الاعتبار نوع الفعالية واليدف اانجاز  افضلبلاعبييم الى استخدام افضميا لموصول 

والزمني من جية اخرى وفي فعالية  يالمطموب منيا من جية وقدرات وامكانيات الرياضي وعمره التدريب
السباحة فأن اليدف ىو تقميل الزمن عند قطع المسافة المحددة لذلك عمى المدرب استخدام افضل اساليب 

 معتمداً عمى طبيعة الفعالية . ذلك  وطرق التدريب التي من شأنيا تحقيق
متداولًا في تدريب السباحة والذي يعني  CVوكما اشار كارلومانجانتي في الاونة الاخيرة اصبح 

فالطريقة والاسموب التدريبي المستخدم في فعالية  (1)الحفاظ عمى سرعة السباحة المستمرة بدون اعياء
م حرة اذ يعتمد ذلك عمى المتطمبات الفسمجية 055لية م حرة يختمف عن الاسموب بالمستخدم في فعا05

اللازمة لكل فعالية بالاضافة الى الطريقة والاسموب التدريبي المستخدم كما تعتمد ايضاً عمى المكانيات 
وعمره الزمني والتدريبي واذا كان سوياً او معاقاً ففي سباحة المعاقين يجب ان وقدرات الرياضي نفسو 

لأخر حيث يتم استخدام وسائل العوق الذي يختمف من سباح اً نصب عينو درجة يكون المدرب واضع
وطرق تدريبية خاصة بكل واحد منيم وتأثير اىمية البحث ىذا في اعداد نوع خاص من التمرينات المائية 
باستخدام طريقة تدريب الفارتمك ودراسة تاثير استخدام تمك التمرينات في تطوير انجاز السباحين من ذوي 

 .  s9يالاعاقة ضمن فئة 
 ث : مشكمة البح 1-2

مننن خننلال خبننرة الباحننث وتخصصننو فنني مجننال السننباحة وسننباحة المعنناقين خصوصنناً كونننو اسننتاذ 
لمنننادة السنننباحة فننني كمينننة التدربينننة الرياضنننية / جامعنننة بونننداد ومننندرب المنتخنننب النننوطني العراقننني لسنننباحة 

م عنند اسنتخدام الطنرق 155المعاقين فقد تم ملاحظة وجود ضنعف فني انجناز سنباحين الحنرة باختصناص 
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ساليب التقميدية وكمعامل لمعالجة ىذه المشكمة فقد تم اعداد بعض التمرينات الخاصة بطريقة الفارتمك والا
م 155والتنني يمكننن تطبيقيننا ضننمن مفننردات المنننيل التنندريبي لمسننباحين لتسنناعد فنني تطننوير انجنناز فعاليننة 

 . s9سباحة حرة فئة 
 اىداف البحث  1-3

 . s9م سباحة حره لممعاقين فئة 155فعالية  انجاز تطويرلاعداد تمرينات خاصة بطريقة الفارتمك 
م سباحة حرة معناقين 155الفارتمك في تطوير انجاز فعالية  الخاصة بطريقة تمريناتالتأثير  التعرف عمى

 . s9فئة 
  فرض البحث  1-4

م 155*ان لمتمرينات الخاصة بطريقة تدريب الفارتمك تأثيراً ايجابياً في تطوير انجاز فعالية 
 . s9سباحة حره معاقين فئة 

 مجالات البحث  1-5
( سباحين 0افراد المنتخب الوطني العراقي لسباحة المعاقين البالغ عددىم ): المجال البشري 1-5-1

 دولي لممعاقين . ( عمى اساس التصنيف ال) s9يضمن فئة 
 مسبح الشعب الاولمبي المومق. المجال المكاني :  1-5-2
  1517 -0 -7م الى  1517 -3-3الفترة من المجال الزماني :  1-5-3

 الباب الثاني
 الدراسات النظرية  -2
 تدريب الفارتمك :  2-1

تدريب الفارتمك بانيا طريقة تدريبية في فعاليات السباحة ( 17: 1811:اسامة كامل راتب)عرف      
بانيا طريقة التنوع بالسرعة اي اداء  (10: 1880: العلا احمد بوا)بتختص بالسباحة المتقطعة وكان رأي 

بانيا تسمى ايضاً  (20: 1552: محمد عمي القط)مسافات او ازمان السباحة بسرعات مختمفة واشار 
اي ان المسافة التي تعطى لمسباح تقسم الى مراحل متعددة لكل مرحمة شدة معينة بسباحة تويير السرعة 

بالاضافة الى ان مستويات المجيود بين التكرارات يجب ان تكون متوسطة وليست منخفضة ويعد ىذا 
 النوع من انواع بالتدريب يميم جداً في الفعاليات التي تقع ضمن نظام بالطاقة الثاني من اجل الاستشفاء

بأن التدريب بيذه  (112: 1881: ابو العلا احمد)السريع والقدرة عمىى الاستمرار في التدريب وذكر 
 الطريقة يطور الامكانات اليوائية واللاىوائية بشكل متزامن.

الفارتمك وانظمة الطاقة عند مراجعة نظام اداء ىذه الطريقة والقدرات البدنية التي فيما يخص اما      
وكذلك تعمل القوة وىذه القدرات جميعيا في ان واحد التحمل والسرعة  انو يعمل عمى تطوير يطورىا نجد 

                                                           
 (1انظر الملحق رقم. ) 
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فان تدريب الفارتمك يعمل عمى تطوير انظمة الطاقة  اتجمع بين انظمة الطاقة اليوائية واللاىوائية لذ
بين العمل اليوائي  جمعي ىذا النوع من التدريبالدراسات عمى ان كما اكدت اليوائية واللاىوائية بنوعييا 

تطوير  من اجلوالمنافسات  الاعدادام ىذا النوع من التدريب في مرحمتي دواللاىوائي كما يمكن استخ
ىذا  كون ان التحمل والسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة وتييئة الرياضي لمدخول في المنافسات

السرعة نتيجة لمتويرات في النبض الاسموب في التدريب يساعد عمى اكتساب التحمل العام وتحمل 
 .والتنفس وتبادل العمل اليوائي واللاىوائي 

 تدريب سباحة المعاقين  2-2
التطور جميع مرافق الحياة ودخل في كافة مجالاتيا ومنيا مجال الرياضة ورياضة لقد شمل 

جزء من اجزاء الجسم  أثر عمى اداءو اناس قد اصيبوا بعوق معين كونيم  الخاصة بيم تدريباتالو المعاقين 
وفقاً لنوعية العوق ودرجتو ان التدريب الرياضي المنظم والمستمر  سوياءلذلك تختمف تدريباتيم عن الا

المبني عمىى اسس عممية ىو الوسيمة المثمى التي يتسيم في اعداد الرياضيين المعاقين وتطور قدراتيم 
وقد لوحظ ذلك خلال مى الاداء باحسن مايمكن البدنية والميارية وتنميتيا وىو الامر الذي يساىم ع

الانجازات الكبيرة في مختمف الالعاب والفعاليات الرياضية العموم المرتبطة بالتدريب الرياضي لذا اصبحت 
رياضة المعاقين تعتبر رياضة انجاز عمى مستوى عالمي بالاضافة الى كونيا وسيمة لتأىيميم من جميع 

وبدنياً اذ ان دمل ىذه الفئة )المعاقين( ميم في المجتمع ولايمكن ان نتوافل عنيم النواحي نفسياً واجتماعياً 
ولاعن ماحققوه من اوسمة عالمية واسيوية وعربية يفي جميع فعاليات السباحة فيي واحدة من الالعاب 

الانجاز المثيرة التي تحتل مكانة جيدة من بين الالعاب الرياضية ولاسيما في السنوات الاخيرة حيث كان 
 .لاصعدةالذي حققو السباحين العراقيين المعاقين انجازاً كبيراً عمى كافة ا

 الباب الثالث
 منيج البحث واجراءاتو  -3
 منيج البحث :  3-1

 استخدم الباحث المنيل التجريبي بطريقة المجموعة التجريبية الواحدة لملائمتو طبيعة مشكمة البحث . 
 جراءات البحث الميدانية : ا 3-2
 عينة ومجتمع البحث:  3-2-1
مثمت عينة البحث مجتمع البحث نفسو حيث تضمنت افراد المنتخب الوطني العراقي يمسباحة ت  

% كما مثل 155( سباحين ، اي ان عينة البحث مثمت مجتمع البحث بنسبة 0المعاقين والبالغ عددىم )
 ( . S9السباحين من فئة )

( اسماء السباحين ونوع العوق وانجاز 1ضمن التصنيف الدولي لممعاقين ويبين الجدول ررقم )
  -يمي:م سباحة حره لكل سباح وكما 155سباحة 
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 م سباحة حره لافراد عينة البحث111اسماء ونوع العوق وانجاز  (1) جدول رقم
 
 
 
 
 
 

 ادوات البحث  3-2
 .)مسبح الشعب الاولمبي المومق(  حوض سباحة اولمبي -
 التمارين الخاصة بطريقة تدريب الفارتمك.  -
 ( نوع كاسيو. 0ساعات توقيت يدوية عدد) -
 المحلاظة والتجريب.  -
 المصادر العممية )الكتب والمراجع(.  -
 .)*( فريق العمل المساعد -
 المعالجات الاحصائية.  -

 التمارين الخاصة بطريقة الفارتمك:  3-3
تمارين خاصة استخدميا ضمن القسم الرئيسي من الوحدات التدريبية لافراد  قام الباحث باعداد

طريقة الفارتمك في التدريب والتي عينة البحث حيث اعتمدت تمك التمرينات عند وضعيا وتطبيقيا عمى 
تتضمن اعطاء تكرارات لمسافات محددة اكبر من مسافة السباق مع التلاعب بسرعة اداء التكرارات )اي 

التمرينات خلال داء المسافة المحددة( حيث تم تحديد الحجم الكمي المطموب تنفيذه ضمن تمك سرعة ا
التدريبية  لتحديد المسبق لمشدد(م حيث تم ا155×0م( بتكرارات )1555القسم الرئيسي لموحدة بن)

الثاني بشدة (م 05)ن% وال70(م الاولي يبشدة 05المستخدمة بطريقة الفارتمك لكل تكرار اذ تم اداء الن)
% عمماً 05لمتيدئة بشدة الرابعة م  (05% ، حيث كان الن)10بشدة  ىم الثالثة فتؤد (05% ، اما الن)25

م سباحة حرة لكل سباح عمى حدة 155انو تم تحديد الشدد اعلاه وفقاً للانجاز الرقمية القصوي لفعالية 
تدريبية خلال المنيل التدريبي في فترة ( وحدة 11التمرينات ضمن القسم الرئيسي لن) العمل بيذهوقد تم 

الاعداد الخاص وقد تم تحديد السرعة الخاصة بكل مسافة باستخدام ساعات التوقيت اليدوية عمى اساس 
 منيوضح نموذج  ()(1نسبة شدة الاداء المطموبة بكل مسافة والتي تم تحديدىا مسبقاً والممحق )

 الوحدات التدريبية. 
 

                                                           
 (1انظر ملحق رقم ) 

 م سباحة حره بالدقيقة واجزاءىا111انجاز  نوع العوق الاسماء ت
 S9 1112135 حمزة حميد 1
 S9 1111111 عبد الجبار كاظم 1
 S9 1111121 عمي قيس 3
 S9 1118111 حاتم نصرت 0
 S9 1118181 حسين مروان 0
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 :  الاختبار البعدي 3-4
بعد الانتياء من تطبيق التمرينات الخاصة موضوع بالبحث ضمن الوحدات التدريبية المحددة 

انجاز افراد عينة البحث في المذين يمثمون مسباحين الرئيسي ، تم اختبار السباحين ل يتدريبالمنيل الخلال 
تم اجراءه في انجاز كل سباح في الاختبار عمماً ان الاختبار  سجيلم سباحة حرة. حيث تم ت155فعالية 

في تمام الساعة التاسعة صباحاً تحديداً )وىو نفس  1517/ 0/ 7مسبح الشعب الاولمبي المومق بتاريخ 
 الوقت والمكان الذي اجري فيو الاختبار القبمي ( لمراعاة نفس الظروف والمتويرات في الاختبارين. 

 الاحصائية :  المعالجات 3-5
 مل س / ن  -( ، س-الوسط الحسابي )س = 

 
   = الانحراف المعياري )ع( ، ع 

 
 

  اختبار(T)  لمعينات المتناظرةT  = 
 
 لباب الرابعا

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -4
 م سباحة حرة وتحميميا ومناقشتيا 111عرض نتائج عينة البحث في اختبار  4-1

 \يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي (2) جدول رقم
 في المتغيرات قيد البحث 

 وحدة القياس المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

-س ع -س  ع 
 1100 72120 1102 17113 الثانية م حره155اختبار سباحة 

المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق والنسبة المئوية  Tيبين فرق الاوساط الحسابية وانحرافو المعياري وقيمة  (3جدول رقم)
 لمتطور بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في قيد البحث

 Tقيمة  ع ف -ف وحدة القياس المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 نسبة التطور % دلالة الفروق

م 155اختبار سباحة 
  معنوي 5155 13171 5130 1108 الثانية حره

  ( درجة الحرية 5.50اذا كان مستوى الخطأ اصور من ) (0.05)معنوي عند مستوى الخطأ
(0-1=0 ) 

 ( نجد ان افراد عينة البحث في الاختبار القبمي قد سجمت وسطاً 1عند الاطلاع عمى جدول رقم )

 / ن 2)مج س(– 2مج س

 1-ن 

 ف -س

 
 ف 2مج ح

 (1-ن)ن 
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 ( . 1102( وانحرافاً معياراً بمغ )17113حسابياً نقداره )
 ( وعند 1100( وانحرافو المعياري )72120اما الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي )

( والانحراف المعياري 1108ط الحسابي لمفروق كان )( نجد ان الوس1الاطلاع عمى جدول رقم)
( مما يدل عمى 5.55( وكان مستوى الخطأ )13171المحسوبة ) T( بموت قيمة 5110لمفروق )

معنوية الفروق اي ان ىنالك تطوراً حاصلًا لدى عينة البحث وكانت النسبة المئوية لمتطور لعينة 
 (. 5.11البحث )

 مناقشة النتائج  4-1-2
( نجد بأن ىنالك تطورا لدى افراد عينة البحث وذلك بسبب 3( و)1عند الاطلاع عمى الجدولين )

التمرينات المعدة من قبل الباحث باسموب تدريب الفارتمك والتي اثرت ايجابياً عمى عينة البحث من 
ت الاطراف العميا والتي تكون اساس بالاضافة الى انيا اثرت ايجابياً عمى عضلا S9المعاقين لمفئة 

ليذه الفئة اضافة لذلك فأن التمرينات كانت متنوعة بالسرعة والشدة والراحة يعتمد عميو في السباحة 
م حرة 155في الاداء والسرعة في انجاز سباحة وحسب خصوصية الفارتمك مما ادى ؤالى حدوث تطور 

دريب المنتظم والمبرمل واستخدام الشدد المقننة بأن الت .(011: 1811: ريسان خريبط)وكما اشار 
واستخدام الراحة المثمى بين التكرارات يؤدي سالى تطور الانجاز لذلك فأن الباحث يعزو ىذا التطور الى 
وجود تكيفات فسيولوجية سواء لمجياز التنفسي او العضمي من خلال تطبيق تمارين الفارتمك حيث اشار 

، بأن التدريب ىو السويمة الرئيسية لاحداث التأثيرات الفسيولوجية مما (11: 1810: )علاوي و ابو العلا
يخفف استجابتو ومن ثم يحدث تكيف لأجيزة الجسم ويرى الباحث بأن التمرينات المستخدمة واختلاف 

والذي ىو من الاسس الميمة في الشدد وخصوصية الوسط المائية قد احدثت تطوراً لمتحمل اللاىوائي 
الباحث بان تدريب الفارتمك يساعد عمى اكتساب التحمل العام وتحمل  يرىنجاز لدى السباحين حيث الا

 السرعة وحدوث تويرات في النبض والتنفس وتبادل العمل اليوائي واللاىوائي. 
 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
  الاستنتاجات 5-1

  م سباحة حرة 155اثرت التمرينات المعدة بطريقة الفارتمك ايجابياً في تطوير انجاز فعالية
 . S9لممعاقين فئة 

  لعينة البحث. لصالح م سباحة حرة 155تفوقت النتائل البعدية عمى القبمية لاختبار انجاز 
 التوصيات  5-2

  استخدام التمرينات الخاصة بطريقة الفارتمك في تدريب السباحين المعاقين بدرجات عوق مختمفة
 وضمن فئات اخرى. 
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  استخدام التمرينات الخاصة بطريقة الفارتمك في المناىل التدريبية المعدة من قبل المدربين ولكافة
 الفئات. 

  رتمك عمى انواع اخرى من انواع تمرينات الفااجراء دراسات وبحوث مشابية اخرى باستخدام
 السباحة. 
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 ملخص البحث

 تطوير انجبز تأثير بعض التمرينبث الخبصت بطريقت )الفبرتلك( في 
 S9 فئتمعبقين  متر سببحت حرة011فعبليت 

     

الباب الاول المقدمة واهمٌة البحث فً شمولٌة علم التدرٌب الرٌاضً على العدٌد ممن  اشتمل

الوسائل والطرق والاسالٌب التدرٌبٌة والتً ٌحاول من خلالها المدربون الوصول الى افضل النتائج 

بلاعبٌهم اخذٌن بنظر الاعتبار نوع الفعالٌة والهدف المطلوب منها من جهة، وامكانٌات وقدرات 

الرٌاضً من حٌث عمره الزمنً والتدرٌبً من جهة اخرى، اما مشكلة البحث فتتلخص فً ملاحظة 

م سباحة حرة عن استخدام الاسالٌب 100وجود بعض التلكؤ فً تطوٌر انجاز السباحٌن فً فعالٌة 

( والطرق التقلٌدٌة فً التدرٌب وكان هدف الدراسة اعداد بعض التمرٌنات الخاصة بطرٌقة )الفارتلك

م سباة حرة للمعاقٌن ومعرفة تاثٌر هذه التمرٌنات بطرٌقة الفارتلك 100تساعد فً تطوٌر انجاز فعالٌة 

م سباحة حرة للمعاقٌن وقد افترض الباحث ان التمرٌنات الخاصة بطرٌقة 100ز فعالٌة افً تطوٌر انج

البحث على بعض المواضٌع م سباحة حرة للمعاقٌن . كما اشتمل 100الفارتلك تؤثر اٌجابٌاً على فعالٌة 

 النظرٌة ذات العلاقة بتدرٌب الفارتلك والطرق المستخدمة فً تدرٌب المعاقٌن. 

من تصنٌفات  S9فئة لكما تألفت عٌنة البحث من سباحً المنتخب الوطنً العراقً لسباحة المعاقٌن      

( سباحٌن وقد تم 5لغ عددهم )الاتحاد الدولً للمعاقٌن والذي تم تصنٌفهم حسب الاجازات الدولٌة والبا

الاعتماد على المنهج التجرٌبً فً حل المشكلة من خلال قٌام الباحث باعداد تمرٌنات خاصة لاستخدامها 

م سباحة حرة 100ضمن القسم الرئٌسً من الوحدات التدرٌبٌة لافراد عٌنة البحث لتطوٌر انجاز فعالٌة 

ى طرٌقة تدرٌب الفارتلك التً تتضمن اعطاء حٌث اعتمدت التمرٌنات عند وضعها وتطبٌقها على

تكرارات لمسافات محددة مع التلاعب بسرعة اداء التكرار حٌث ٌتم تحدٌد الحجم الكلً المطلوب بتنفٌذه 

م( بعد الفترة المحددة 200× 5م( بتكرارات )100ضمن تلك التمرٌنات خلال القسم الرئٌسً للوحدة بـ)

م سباحة حرة وبعد المعالجة الاحصائٌة 100ار العٌنة بعدٌاً بفعالٌة لتطبٌق التمرٌنات الخاصة ثم اختب

والمقارنة بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي ثم التوصل الى وجود تأثٌر اٌجابً دال احصائٌاً للتمرٌنات 

 م سباحة حرة. 100ز اجانالخاصة المستخدمة لتطوٌر 
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Abstract 

Chapter one incloud Introduction the importance of research, which in 

cludes science of sports training on any of the means or methods and techniques 

of traning , that which tries to reach the best results.  

 The prolem for research in note slowdown in the development of the 

completion of swimmers in the 100m freestyle when using convetional methods 

of training . The aim of the study to prepare some special exercises in away 

(fartlic) tha helps to development of achievement 100m freestyle for disabled , 

and know the impact of this exercise on their achievement.  

Researcher suppose that exercise own fartlek positively effectiveness of the 

100m freestyle for the disabled.  

 The sample of research consist (swimmers of Iraqi national team for the 

disabled) category S9 classidication of the International federation of the 

disabled which classified according to the achievement of international 

numbering five swimmers the experimental method was used to solve the 

problem, through aresearcher preparing exercises to be used within the main 

section of the training modulers of the research sample After processing and 

statistical comparison between pre an post test, it was concluded that there are 

statistic ally significant positive impact of special exercises use develop special 

achievement 100m freestyle.  

 
 

                                                                           

 


