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 شكر وتقدير
 بسم الله الرحمن الرحيم

 ُ ا لنَِهْتَدِيَ لَوْلا أنَْ هَدَانَا اللََّّ ِ الَّذِي هَدَانَا لهَِذَا وَمَا كُنَّ   الْحَمْدُ لِِلَّّ

 (13سورة الأعراف )

له  لى آ مين وع سوله الأ لى ر سلام ع صلاة وال عالمين وال مد لِلّ رب ال الح

 وأصحابه أجمعين .

هذ بات  مام متطل ني لإت لذي وفق عالى ا سبحانه وت ه الرسالة ، بعد شكر اللَّ 

أتقدم بالشكر الجزيل إلى الأستاذ المساعد الدكتور فؤاد إبراهيم السراج المشرف 

 على الرسالة جزاه اللَّ كل خير ، واشكر السادة أعضاء لجنة المناقشة .

ضية  ية الريا ية الترب عة  -وأتقدم بجزيل الشكر والتقدير إلى عمادة كل جام

يد ال سيد عم سها ال لى رأ لدين وع شاد صلاح ا لدكتور ر ساعد ا ستاذ الم ية الأ كل

 صبري ميران ، ومعاون العميد السيد إدريس محمد طاهر .

له  كان  لذي  عة ا ئيس الجام يران مساعد ر كما اشكر الدكتور دارا عمر م

 الفضل الكبير في قبولي في الدراسات العليا . 

يونس  يـلام  لدكتور ث ساعد ا لى الأستاذ الم قديري إ شكري وت عن  وأعبر 

خل علي علا لم يب وي صاحب الفضل في إرشادي نحو موضو  الرسالة والذي 

 بتوجيهاته القيمة وملاحظاته العلمية التي فاقت الحدود ، جزاه اللَّ كل خير .

سناد وعون  من إ مه  ما قد فر ل سيد جع قداد ال كما أشكر الأستاذ المساعد م

في  أثناء تجربة البحث الأساسية ، ولا أنسى فضل مدرب منتخب شباب عراق  ال

 السباحة السيد فيصل السيد جعفر وأفراد عينة البحث .
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قدم  جاهي ، وأت مواقفهم المشرفة ت كما أشكر لزملائي في الدراسات العليا 

نة  لدتي الحنو يدي وا خذ ب ثابر وأعطى جهدا وأ بالشكر الجزيل لكل من صبر و

 ووالدي العزيز وكذلك أخوتي وأخواتي وزوجتي )أم عبد اللَّ( .

ي هذه وأخ عداد  سبيل إ في  حدة  مة وا لو بكل فادني  و من أ كل  شكر  را أ

لي  ية ، واللَّ و كره بحسن ن فاتني أن أذ الرسالة ، وأعتذر عن كل جهد مخلص 

 التوفيق ، أنه نعم المولى ونعم النصير .

 حتم 
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 الباب الأول
 التعريف بالبحث

 المقدمة 1-1
ا الإنسان من الأمور يعد التفوق في مختلف الأنشطة الحيوية التي يمارسه

شاط  هذا الن قوم ب فرد أن ي تيح لل تي ت بات ال من المتطل عدد  توفر  ستوجب  تي ت ال

لى  قي إ كن الر ما أم بات كل هذه المتطل توفر  ما ازداد  مل ، وكل جه الأك لى الو ع

 مستوى ومرتبة أعلى .

بدوره  لذي  صر ، وا هذا الع يزات  من مم يزة  ضي م شاط الريا عد الن وي

قدم أو  يحتاج إلى كثير من المتطلبات الأساسية سواء كان نشاطا جماعياً ككرة ال

 نشاطا فردياً كالمصارعة أو نشاطا رقميا كالساحة والميدان والسباحة .

شاط  من ن نو   من حيث الدرجة وال وتختلف هذه المتطلبات أو المقومات 

رياضــي إلــى آخــر لكنهــا لا يمكــن أن تكــون بعيــدة عــن اللياقــة البدنيــة والأداء 

سبة ، ال سات الجسمية المنا عن القيا سية والخططية فضلاً  مهاري والأعداد النف

لى  تاج إ عين يح شاط الرياضي الم ستوى الن قاء بم فإن الارت وعلى هذا الأساس 

 الارتقاء بهذه المتطلبات وفقاً لدرجة الحاجة لها .

عن  عزل  هر بم كن أن تظ بات لا يم هذه المتطل هو أن  ظر  فت للن إن المل

عداداً بعضها فال عداً إ كون م ترض أن ي سابقات يف في الم شارك  ندما ي رياضي ع

كذا ،  سي ... وه ية والأعداد النف ية والمهار قة البدن من حيث الليا كاملاً وشاملاً 

لــذلك نجــد التــداخل قائمــاً بــين اللياقــة البدنيــة العاليــة مــثلاً والقياســات الجســمية 

سباحة المناسبة فضلاً عن الأداء المهاري الجيد وذلك م ضة ال ا ينطبق على ريا
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لزمن  مع ا سباق  نافس وال نافس ضد الم تاز بالت تي تم حدى الرياضات ال كونها إ

لقطــع المســافات بمقــل مــا يمكــن لــذلك تبــرز الحاجــة إلــى الارتقــاء بالمتطلبــات 

خاص،  شكل  سات الجسمية ب ية والقيا قة البدن ستوى الليا الأساسية بشكل عام وم

كن أن يظهر إلا التي ستكون موضو  هذا البح ث ، فالأداء المهاري الجيد لا يم

، كمــا أن امــتلاك القياســات  (4)مــن خــلال الارتقــاء بمســتوى العناصــر البدنيــة

لى  مل ع في الأداء ويع ية  شاكل ميكانيك حدوث م حول دون  سبة ي الجسمية المنا

 . (0)التفوق في المستوى

بدني ية عنصر  ياس  أن خصوصية الفعالية الرياضية قد تفترض أهم أو ق

ية قة البدن صر الليا هم عنا من أ عد  قوة العضلية ت خر إذ أن ال ،  (3)جسمي دون آ

جاميع العضلية  سبة للم لك بالن والسباحون أحوج ما يكون لتنمية عنصر القوة وذ

، كمـــا أن لكـــل نشـــاط رياضـــي  (1)للـــذراعين والمنكبـــين والظهـــر والصـــدر

ية د برز أهم لذلك ت به  صة  سية المواصفات الجسمية الخا بات أسا ستها كمتطل را

 لمستوى الإنجاز في السباحة وبالأخص المسافات القصيرة .

 

                                                           

عارف ،  6( محمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي ، ط4) قاهرة ، دار الم  4373، ال
 ، 

 . 080ص 
كرة 0) ( ثيلام يونس علاوي : علاقة بعض القياسات الجسمية ببعض عناصر اللياقة البدنية ب

التربيــة الرياضــية ،  اليــد ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، جامعــة الموصــل ، كليــة
 . 46، ص  4332

قاهرة ، دار  0، ط4( محمد صبحي حسانين : التقويم و القياس في التربية البدنية ، ج 3) ، ال
 . 040، ص  4387الفكر العربي ، 

تري ، ط1) تدريب العضلي الايزوم سي أحمد : ال سم حسن حسين وبسطوي غداد ،  4( قا ، ب
 . 434، ص 4373مطبعة الوطن العربي ، 
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 مشكلة البحث  1-2
بناءً على ما جاء في مقدمة البحث من أهمية المتطلبات الأساسية للأنشطة 

صة  صورة خا ضلية ب قوة الع سمية وال سات الج مة والقيا صورة عا ضية ب الريا

لة م( حرة إح52ونظراً لكون سباحة ) شاركة الكام تي تتطلب الم دى الفعاليات ال

لرجلين  لكل أجزاء الجسم مثل" الرسغين والذراعين والكتفين والظهر والبطن وا

قدمين" صل ال كة  (5)ومف لى حر مل ع لذي يع ساس ا هي الأ جزاء  هذه الأ ، أن 

من  كن أن تظهر إلا  ماء إذ لا يم في ال لى الأمام  لدفع إ سرعة ا تالي  الجسم وبال

لة خلال الق في محاو حث  شكلة الب حد م لذلك تت ها الجسم  تي يمتلك وة العضلية ال

قوة  سات الجسمية وأوجه ال بين القيا هي العلاقة  الإجابة على التساؤل الآتي ما 

سباق ) في  جاز  يا 52العضلية ومستوى الإن ستويات العل ثل الم نة تم حرة لعي م( 

كن  ما يم مو المطرد م طور الن في  عد  لذي ي شباب ا ئة ال عض من ف نا ب أن يعطي

فس  في ن تدريب  يه لل المؤشرات التي تساعد في عملية الانتقاء الرياضي والتوج

 الوقت .

 هدفا البحث  1-3
 يهدف البحث إلى :

جاز -4 ستوى إن سمية وم سات الج عض القيا بين ب قة  لى العلا عرف ع  الت

 م( حرة .52سباحة ) 

قوة العضلية ومستوى  -0 سباحة التعرف على العلاقة بين أوجه ال جاز  إن

 م( حرة .52)

                                                           

 . 430( قاسم حسن حسين وبسطويسي أحمد : المصدر السابق نفسه ، ص5)
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 فرضا البحث  1-4
جاز 4 ستوى إن سمية وم سات الج عض القيا بين ب نوي  باط مع جود ارت . و

 م(حرة.52سباحة)

سباحة 0 جاز  ستوى إن . وجود ارتباط معنوي بين أوجه القوة العضلية وم

 م( حرة.52)

 مجالات البحث   1-5
يا 4-5-4 شبابلف *المجال البشري : سباحي المستويات العل بمعمار  *ئة ال

 ( سنة . 45-47)

 . 0/7/0222ولغاية  44/6/0222المجال الزماني : الفترة من  4-5-0

 المجال المكاني : مسبح القادسية المغلق )بغداد( . 4-5-3

 

 

 

 

 

                                                           
 سباحي المستويات العليا يقصد بها اللاعبين المرشحين لتمثيل المنتخب الوطني. *
ئة محددة بمعمار ) * شباب ، ف سباحة 47-45سباحو فئة ال حاد ال حة ات فق لائ لك و سنة وذ  )

( منذ FINAقبل الاتحاد الدولي للسباحة الهواة )بغداد والمعتمدة من  -العراقي المركزي 
 م .0222أولمبيات أطلنطا ولنهاية عام  4336عام 
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 القوة العضلية  2-1-2
 السباحة الحرة  2-1-3
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية
 والدراسات المشابهة

 الدراسات النظرية 2-1

 القياسات الجسمية 2-1-1
ضي  شاط الريا سة الن مة لممار مل الها حد العوا سمية أ سات الج عد القيا ت

ء الحركــات المختلفــة . لــذا فــإن القياســات حيــث تســاعد تلــك القياســات فــي أدا

ند اختيـار وانتقـاء  ضع فـي الاعتبـار ع حد الخصـائص التـي تو سمية تعـد أ الج

 اللاعبين في جميع الفعاليات ولا سيما في السباحة .

سمى   *Anthropomericإن كلمة الانثروبومترك  ياس الجسم" وت تعني "ق

بـ " جزاء الجسم  ياس أ في ق ستخدمة  ية الادوات الم ياس الانثروبومتر أدوات الق

anthropometrical instruments "(6)  

هــــو فــــر  مــــن الانثروبولوجيــــا  Anthropometry"الانثروبــــومتري 

Anthropology  "(7)يبحث في قياس الجسم البشري . 

                                                           
 مصطلح لاتيني متفق عليه عالمياً للقياسات الجسمية. *
كر  4( محمد نصر الدين رضوان : المرجع في القياسات الجسمية ، ط6) قاهرة ، دار الف ، ال

 . 02، ص 4337العربي، 
ية ، ج( محمد صبح7) ية البدن قاهرة ، دار  0، ط 0ي حسانين : القياس والتقويم في الترب ، ال

 . 13، ص 4387الفكر العربي ، 
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ماثيوس ـ عرف ) بومتري(  Mathews   4378) (8)وي مصطلح )الانثرو

سات الجسم ا يدرس قيا لذي  لم ا نه "الع فات بم جزاؤه وإظهار الاختلا شري وأ لب

 التركيبية فيه" .

( Verducci 4382أن )فيردوسي ـ ( 3) (4337ويذكر )محمد نصرالدين 

من  سان  جزاء جسم الإن يعرف الانثروبومتري بمنه العلم الذي يبحث في قياس أ

نه مصطلح Miller 4331الخارج ، ويعرف أيضاً ) ميللر ـ بومتري بم ( الانثرو

 ياس البنيان الجسماني ونسبه المختلفة. يشير إلى ق

عد  (42) (4387أما )الكاشف  سة القوا  يعرف القياسات الجسمية بمنها "درا

شاط الرياضي  تمثير الن حت  سان  ت شكيلية لجسم الإن ية الت )التغييرات( في الناح

ــة كالتشــريح  ــة والبايولوجي ــوم التربوي ــرة العل حيــث اســتمد هــذا الفــر  مــن خب

 يوميكانيك" .والوراثة والبا

يعــرف القياســات الجســمية بمنهــا  (44) (4333بينمــا )مــروان عبدالمجيــد 

"عبارة عن وسائل قياس موضوعية تستخدم لقياس تركيب جسم والتغيرات التي 

 تحدث للعضلات نتيجة للأداء الرياضي".

                                                           

)8( Mathews . D.k : Measurment in physical Education . 5ed . W.B- Sanuders 

Co . philadelphia . 1978, P.73 . 
 . 02( محمد نصر الدين رضوان : مصدر سبق ذكره ، ص3)
لة 42) قاهرة ، المج ( الكاشف ، عزت محمود : القياسات الجسمية في الأنشطة الرياضية ، ال

 . 31، ص 4387الأولمبية ، 
ضية ، ط44) ية الريا في الترب قويم   4( مروان عبد المجيد ابراهيم : الاختبارات والقياس والت

 . 458، ص 4333، عمان ، دار الفكر ، 
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حيث يرون بمن القياسات الجسمية  (40) (4384وأما )الطالب والسامرائي 

لوزن والحجم هي "دراسة مقايي طول وا سات ال شمل قيا هذا وي س جسم الانسان 

 والمحيط للجسم ككل ولأجزاء الجسم المختلفة" .

 القياسات الجسمية والنشاط الرياضي   2-1-1-1

يرة  ترتبط بدرجة كب تي  ية ال من الخصائص الفرد تعد القياسات الجسمية 

شاط رياضي كل ن لك أن  ية ، ذ ضية العال ستويات الريا يق الم بات  بتحق له متطل

بات  هذه المتطل بدنية خاصة تميزها عن غيرها من الأنشطة الأخرى ، وتنعكس 

هذه  توافر  شك أن  سونها ولا من يمار في  ها  جب توافر صفات الوا لى الموا ع

المتطلبــات لــدى الممارســين يمكــن أن يعطــي فرصــة أكبــر لاســتيعاب مهــارات 

توفير الأجس ية  من الأهم كائز اللعبة وفنونها ، ولقد أصبح  حد الر سبة كم ام المنا

مدرب  نة فال ضية الممك ستويات الريا لى الم لى أع باللاعبين إ صول  مة للو المه

ــه  ــوافر في ــد بطــلاً مــن أي جســم لا تت ــن يســتطيع أن يع ــه ل ــا بلغــت مقدرت مهم

 . (43)مواصفات اللعبة

مو  ان طريقة القياسات الجسمية تعطي إمكانية تحديد مستوى خصائص الن

ها البدني ومقادير م سة حركت فات ودرا من انحرا ها  ما ب جنس و تابعتها للسن وال

ــدني  ــو الب ــطة الرياضــية ، ووضــع خصــائص النم ــة الأنش ــمثير مزاول تحــت ت

                                                           

سامرائي ،40) نزار وال لب ،  ية  ( الطا في الترب بارات  صاء والاخت باديء الاح مود : م مح
شر ،  عة والن  036، ص 4384البدنية والرياضية ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطبا

. 
( أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح وأحمــد ســليمان روبــي : انتقــاء الموهــوبين فــي المجــال 43)

 . 11-13، ص 4386الرياضي ، القاهرة ، عالم الكتب ، 
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ضية في التخصصات الريا لر( أن  (41)للرياضيين مختل كد )مورهاس وميل . ويؤ

مل  يب جسمه لاداء الع مة ترك مدى ملائ حدد ب ضية تت يات الريا لياقة الفرد للفعال

ل ية المط من الناح ها  قاً ل كن لائ لم ي سابقة  في م شترك  ضي ا لو أن الريا وب و

لك  خر يمت فرد آ ته ب ضح بمقارن لك على ظهور قصور وا سيعمل ذ التشريحية ف

ــة . حيــث أن التكــوين  (45)مظــاهر تشــريحية أكثــر لياقــة لنــو  المســابقة المعين

امل التي الجسماني من حيث البنيان والطول والوزن وروافع الجسم من أهم العو

ضية  ستويات الريا لى الم من الوصول إ فرد  كن ال ضية وتم هارة الريا حدد الم ت

 . (46)العالية

سات جسمية  لى قيا ضية إ شطة الريا نوا  الأن من أ نو   كل  تاج  لذلك يح

سب  كون الجسم منا بد أن ي ية لا ستويات العال لى الم خاصة فمن أجل الوصول إ

ية لنو  النشاط الممارس وأنه لا يمكن تحقيق  ستويات العال سية والم قام القيا الأر

هذا  بات  مع متطل فق  سات تت من يمارسه قيا في  توفرت  عين إلا إذا  في نشاط م

في  ماً  عب دوراً ها شاط تل كل ن مع  سبها  سام وتنا ية الأج فإن نوع لذا  شاط  الن

 . (47)الارتقاء بالمستوى الرياضي إلى القمة

ناف4385ويشير درويش وآخرون ) سة  قلاً 4383عي )( من خلال درا ( ن

( ان القياســات الجســمية تعــد مــن الخصــائص Kareef 4377عــن )كــاريف ـ 

                                                           

جال الرياضي ، ط( أحم41) في الم ياس  يك : الق قاهرة ،  3د محمد خاطروعلي فهمي الب ، ال
 . 88-87، ص 4381دار المعارف ،

سابقي 45) بين مت ية  ( سعد الدين أبو الفتوح : دراسة بعض القياسات الانثروبومترية والوظيف
لة )022م،422المسافات القصيرة ) سافات الطوي جري( 42222م،5222م( عدو الم م 

 4378الة ماجســتير غيــر منشــور ، جامعــة حلــوان ، كليــة التربيــة الرياضــية ،، رســ
 . 44،ص

 . 80( محمد حسن علاوي : مصدر سبق ذكره ، ص46)
 . 453( مروان عبد المجيد ابراهيم : مصدر سبق ذكره ، ص47)
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الفرديــة التــي تــرتبط بتحقيــق المســتويات العليــا نظــراً لأن لكــل نشــاط رياضــي 

ية  ضح أهم شطة الأخرى وتت من الأن يره  عن غ يزه  صة تم ية خا بات بدن متطل

 ي : القياسات الجسمية من خلال محددات الانتقاء وكما يمت

المحددات البيولوجية والتي تتضمن )الصفات الوراثية للفرد ومؤشرات  -

 النمو( وما يتيح ذلك من النمو البايولوجي .

طات  - القياسات الجسمية والتي تتضمن )العمر الزمني ، الأطوال ، المحي

ــن الخصــائص  ــك م ــيح ذل ــا يت ــاق ، الأوزان( وم ، الأعــراض، الأعم

 الوظيفية .

صفات البد - قة ال صة لليا مة والخا نات العا ضمن المكو سية وتت ية الأسا ن

 . (48)البدنية

 بعض العوامل التي تؤثر في القياسات الجسمية  2-1-1-2

سان  سم الان هائي لج شكل الن لى ال تؤثر ع تي  مل ال من العوا يد  ناك العد ه

 وهي :

كوين البويضة  -4 لى لت الوراثة : يبدأ تمثير عامل الوراثة منذ اللحظة الاو

ــة ا ــاييس الطولي ــتلاف الطــول والمق ــي اخ ــك ف لمخصــبة ويتضــح ذل

ــراد الجــنس البشــري وهــذا يعكــس الخــواص  ــين أف ــراً ب ــاً كبي اختلاف

 الوراثية للفرد .

قاييس  -0 لى الم تؤثر ع تي  مة ال مل المه حد العوا عد أ ئة ت ئة : أن البي البي

جزاء  سب أ لى ن تؤثر ع تي  مل ال عض العوا ناك ب كذلك ه الجسمية و

                                                           

 . 463( مروان عبد المجيد ابراهيم : مصدر سبق ذكره ، ص48)
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ثل سم م جة  الج حر ودر سطح الب عن  فا   في والارت قع الجغرا المو

فة  قاييس الجسم المختل ية على م مل البيئ الحرارة ويتفاوت تمثير العوا

حيط  صدر وم حيط ال فين وم عرض الكت لوزن و في ا ها  يد أثر إذ يز

 الذراعين ويقل بالنسبة للمقاييس الطولية .

يرات التدريب : يعد التدريب الرياضي أحد العوامل التي ت -3 ؤدي إلى تغ

نافعي  سر  يذكر يا يث  سان ح سم الإن سات ج من  4383قيا كل  عن 

سيننج ـ كاربوفيش و (Karpovic & Sinning  نو ( أن ممارسة أي 

ــة تكســب  ــام ولفتــرات طويل ــن أنــوا  الأنشــطة الرياضــية بانتظ م

جارش  ممارسيها مواصفات جسمية خاصة ، وتؤكد ذلك إقبال محمد 

ــ4382) ــن )هيرمانس ــلاً ع ــى أن Hermansenن ـ ( نق ــير إل ( إذ تش

 .(4)التدريب يزيد من حجم العضلات الإرادية

 القياسات الجسمية للسباحين  2-1-1-3

ية  قدرات البدن في ال قط  ليس ف خر  لى آ فرد إ من  إن جسم الإنسان يختلف 

هذا  عالي وعلى  فحسب بل في الشكل والحجم التي تؤهله للوصول إلى مستوى 

لى وضع الأساس فقد اتجه المخت ترة الأخيرة إ في الف سباحة  جال ال في م صون 

يار  مدرب اخت ستطيع ال وتثبيت القياسات الجسمية المطلوبة التي على ضوءها ي

جاز الرياضي  يق الإن لى تحق بدورها إ تؤدي  تي  ية وال السباحين على أسس علم

 إضافة إلى تحقيق الاقتصاد في الوقت.

                                                           

 .468– 467صدر سبق ذكره ، ص ( مروان عبد المجيد إبراهيم : م43)
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يان ـ  من )ر كل  كد  قد أ لRyan 4371و لوتجنز ـ( و )وي  wells andز و

luttgens 4376 ــام ـ ــي Barham 4378( و )بره ــمية ف ــات الجس ( "ان القياس

الســباحة مــن العوامــل الهامــة والمــؤثرة فــي كفــاءة أداء الرياضــي لمــا لهــا مــن 

شاط  كل ن تمثيرات ترتبط بالنواحي البدنية والمهارية والميكانيكية ، لذلك أصبح ل

سات رياضي متطلباته الخاصة به وان  مد على وجود قيا جاز الرياضي يعت الإن

 . (02)جسمية خاصة تتلائم مع نو  النشاط الرياضي"

سنوات الأخيرة  في ال يراً  ماً كب تي لاقت اهتما إن من أهم الموضوعات ال

مل  هي مشكلة الانتقاء لأنها تستهدف الاختيار الأفضل لممارسة الرياضة على أ

ية الوصول الى المستويات العليا لتحقيق ا لإنجاز العالي والفوز بالبطولات المحل

أن الانتقاء موجه نحو مجموعة من الأفراد  4387والدولية ، كما يذكر الكاشف 

بين  ية  فروق فرد ية لوجود  هذه العمل لى  جة ا المتميزين بالموهبة وظهرت الحا

ضل  يار أف جب اخت لذلك ي سية  ية والنف ية والعقل نواحي البدن يع ال في جم فراد  الأ

 . (04)د الذين تتوافر فيهم الجوانب المختلفة لممارسة الرياضةالأفرا

فان  سة )بولجاكو لى درا ناءً ع بت أن Polgako fan.j  4373ج -"وب ( أث

الســباحين يختلفــون تبعــاً لنــو  الســباحة والمســافة التخصصــية وذلــك فــي عــدة 

سباح  يرتبط تخصص ال يب الجسم و بدني وترك ستوى الأعداد ال ها م صفات من

 . (00)صفات"بهذه ال

                                                           

قاهرة ، دار 02) ( أسامة كامل راتب وعلي محمد زكي : الأسس العلمية لتدريب السباحة ، ال
 . 323، ص 4387الفكر العربي ، 

قي ، ط04) مدخل تطبي تدريب الرياضي  ،  4( القط ، محمد علي أحمد : وظائف أعضاء ال
 . 04، ص 4333القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

ريسان خريبط مجيدو إبراهيم رحمة محمد : طرق اختيار الرياضيين ، الموصل ، دار  (00)
 . 17، ص 4388الكتب للطباعة والنشر ، 
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لوحظ  قد  سباحة ، و نو  ال لذلك تختلف قياسات أجسام السباحين باختلاف 

ــزون بطــول الجســم )422أن ســباحي الســرعة ) ســم( 483-482م( حــرة يتمي

لديهم  تزداد  يث  ضلي للعضلات ح مو الع طول الأطراف والن لوزن و يادة ا وز

ع قياســات محــيط الصــدر ومحــيط العضــد ومحــيط الفخــذ وذلــك لزيــادة المقطــ

فاءتهم  يادة ك العرضي للعضلات كما يتطلب تركيب جسم سباحي السرعة الى ز

في أداء العمل الذي يتطلب القوة المميزة بالسرعة مع استخدام الطاقة اللاهوائية 

يادة 475م( يتميزون بقامة متوسطة )4522، بينما سباحوا مسافات ) مع ز سم( 

كمــا يــدل عــدم زيــادة ، *فــي الــوزن ومســتوى مرتفــع لفهــرس الــوزن والطــول 

قوة  ستوى عنصر ال فا  م عدم ارت قاطع العرضية على  مقاييس المحيطات والم

بروزات العضلية  لة ال كذلك ق ير ،  العضلية ، كما لوحظ أن حجم الجسم غير كب

التي تؤدي الى الحصول على شكل جيد للجسم ، ويتميزون أيضاً بمستوى عالي 

لديهم  ضافة من الناحية الوظيفية حيث تزداد  نة المفاصل إ ية ومرو سعة الحيو ال

هم  سباحوا الظهر ف ما  هوائي ، أ مل ال في الع قة  تاج الطا إلى مقدرتهم العالية لان

طول  أطول السباحين قامة ، مع زيادة طول الأطراف وارتفا  فهرس الوزن وال

، والأرجــل خفيفــة مــع النمــو الواضــح لعضــلات العضــد والكتفــين والــذراعين 

القفــص الصــدري وبزيــادة الطــول فــان مســاحة المقــاطع  وكــذلك اتســا  شــكل

في  بروزات  العرضية للجسم تقل بالتساوي من أعلاه إلى أسفل بحيث لا توجد 

جم  بر ح يد وك ضلي الج ناء الع سامهم بالب تاز أج ما تم سيابي ك سم الان شكل الج

بالطول المتوسط  السعة الحيوية ومرونة المفاصل ، بينما يمتاز سباحوا الفراشة 

فين م ضلات الكت يد لع ضلي ج مو ع لرجلين ون صر ا جذ  وق طول ال يادة  ع ز

                                                           
 فهرست الطول والوزن =  *
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بارات  تائج اخت قاطع العرضية ون والجذ  والرجلين ، كما يدل وزن الجسم والم

ية  ضاً بدرجة عال القوة على مستوى عال في عنصر القوة العضلية ويتميزون أي

طول متوسط وو يزون ب ير من مرونة المفاصل ، أما سباحوا الصدر فيتم زن كب

لى  يدل ع سم  طات الج ياس محي طول وق لوزن وال هرس ا منخفض لف ستوى  وم

يزون  لذلك يتم ساق  خذ وال ضلات الف كذلك ع ية و ضلات الهيكل مو الع يادة ن ز

ية  سعة الحيو سات ال لة قيا لرجلين وق قوة عضلات ا سات  في قيا تائج  بمعلى ن

في نة  عالي للمرو ستوى  مفاصل  والمرونة في مفصل الكتف ولكن يمتازون بم

. أمــا ســباحوا المتنــو  يتميــزون بزيــادة القياســات الجســمية  (03)الركبــة والقــدم

في  -)الطول  نو   ية الأعداد المت يل على أهم هذا دل محيط القفص الصدري( و

ية  سعة الحيو من ال عالي  عنصر القوة لهؤلاء السباحين ، كما يتميزون بمستوى 

 . (01)ومرونة المفاصل

 القوة العضلية  2-1-2
ها ي عالى وأن سبحانه وت سماء اللَّ  صفات وا حدى  ها إ ية بمن قوة أهم في لل ك

  (05)( مرة44( مرة وذكرت لفظة القوي )13ذكرت في القرآن الكريم )

ها  تزداد أهميت كن  مة ول ياة العا إن القوة العضلية تؤدي دوراً كبيراً في الح

 .  (06)دنيةبالنسبة للرياضيين إذ تعد عنصراً أساسياً من عناصر اللياقة الب

                                                           

كره ، ص03)  482-478( أبو العلاء أحمد عبد الفتاح وأحمد سليمان روبي : مصدر سبق ذ
. 

قاء 01) في الانت مود : الأسس  عزت مح شف ،  ضة ( الكا بة النه قاهرة ، مكت ضي ، ال الريا
 . 56، ص 4387المصرية ، 

شيد 05) شق ، دار الر قرآن ، دم فردات ال مد حسن : م قوى ، ص -( الحمصي ، مح مادة ال
481 –485. 
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إلى القوة العضلية بمنها إحدى  Osolinوفي هذا الخصوص يشير أوزولين 

لى  شرة ع صورة مبا تؤثر ب هي  ضة ، و سة الريا في ممار مة  صائص الها الخ

، كمــا يشــير  (07)ســرعة الحركــة وعلــى الأداء والمطاولــة والمهــارة المطلوبــة

ــاثيوس ـ  ــاMathews)م ــي إحــدى مكون ــوة العضــلية ه ــى أن "الق ت الأداء ( إل

 Jensenإذ )يؤثر عدم كفاية القوة في رأي كل من )جنسن وفيشر ـ  (08)الممتاز"

& Fisher سكوي وزارتسيورسكي ـ في Donckog & Zciorsk( و)دون سلبياً   )

ــا أورده  ــاً لم ــا طبق ــن كونه ــاري فضــلاً ع ــوير الأداء المه ــان وتط ــتوى إتق مس

لدين Harre( و)هارة ـ Diatshcor et al)دياتشكوف واخرون ـ  علاء ا ( وجمال 

 (.03)عنصراً أساسيا يؤثر على الخصائص البدنية المحددة للأداء

سيرمان 4387ويذكر )محمد عبد الغني عثمان  ( 4384( عن )جروسووت

لب على  في التغ بمن القوة العضلية هي "قدرة العضلة أو المجموعات العضلية 

 .(32)مقاومة خارجية أو مواجهتها"

                                                                                                                                                    

ية ، 06) ية البدن في الترب قاييس  بارات والم ( محمد صبحي حسانين : طرق بناء وتقنين الاخت
 . 63ص،  4380القاهرة ، مطبعة دار الشعب ، 

، القاهرة ، دار  0، ط 4( محمد صبحي حسانين : التقويم والقياس في التربية البدنية ، ج07)
 . 044، ص 4387الفكر العربي ، 

لدائري ، ط08) تدريب ا كر  4( كمال درويش ومحمد صبحي حسانين : ال ، مصر ، دار الف
 . 36، ص 4381العربي، 

عــض الأســاليب المقترحــة لتنميــة القــوة ( جمــال عــلاء الــدين واخــرون : أثــر اســتخدام ب03)
ــب العمــودي للناشــئين ، المــؤتمر العلمــي الأول  ــى تحســين الوث ــزة بالســرعة عل الممي

 4382لدراسات وبحوث التربية الرياضية ، الإسكندرية كلية التربية الرياضية للبنين ، 
 . 30،ص

ضي ، ط32) تدريب الريا كي وال لتعلم الحر مان : ا ني عث بد الغ مد ع يت ، دار  ،4(،مح الكو
 .333، ص4387القلم ، 
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ــاس ومي ــا )موره ـــوعرفه ــة Morehouse & Millerللر ــا "القابلي ( بمنه

 . (34)العضلية على بذل الجهد ضد مقاومة"

والمنـــدلاوي  (33)والبيـــك (30)(4331أمـــا )عصـــام الـــدين عبـــد الخـــالق 

فيتفقون على إنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو  (31)والشاطي

 مواجهتها .

 أهمية القوة العضلية  2-1-2-1
قوة  عد ال ها أداء ت قف علي يث يتو ية ح قة البدن نات الليا حد مكو ضلية أ الع

معظــم الأنشــطة الرياضــية وتوفرهــا يضــمن وصــول الفــرد إلــى أعلــى مراتــب 

ية  قة الحرك سية لليا نات الأسا  Motorالإنجاز الرياضي ، وهي أيضاً أحد المكو

Fitness يورتن شر وك  وذلك طبقاً لأراء كلارك وماتيوز ولارسون ويوكم وبيوت

قوة  ية ال بين أهم لة ت سباب معقو عة أ ناك أرب ماتيوز أن ه يرى  جووس ، و وول

 العضلية وأسباب الاهتمام بقياسها وخاصة عند التلاميذ وهي :

 القوة ضرورية لحسن المظهر .  

 القوة شيء أساسي لتمدية المهارات بدرجة ممتازة .  

 القوة مقياس للياقة البدنية .  

                                                           

(31 ) Morehouse , Laurence E . and Miller , Augustus T : physiology exercise 

, saint louis :The C.V.Mos by company , 1971 . p. 58 . 
عارف ، 30) قاهرة ، دار الم ضي ، ال تدريب الريا خالق : ال بد ال لدين ع صام ا ،  4331( ع

 . 35ص
كر  ( البيك33) ، علي : اسس اعداد لاعب كرة القدم )والالعاب الجماعية( ، القاهرة ، دار الف

 .  424، ص4330العربي ، 
( المنــدلاوي ، قاســم حســن والشــاطي ، محمــود عبــد اللَّ : التــدريب الرياضــي والأرقــام 31)

،  4387القياسية ، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل ، 
 . 85ص
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 . (35)ضد التشوهات والعيوب الجسمانيةالقوة تستخدم كعلاج وقائي   

 القوة العضلية والمقاومات المختلفة  2-1-2-2

بليرتبط إنتاج القوة العضلية بوجود المق تي تقا مات ال من المقاو مة ، و  او

 -اللعب في النشاط الرياضي :

 مقاومة الأدوات أو ثقل خارجي )رفع الأثقال ، الكرات الطبية( . -4

 ميل )المصارعة والجودو( .مقاومة منافس أو ز -0

 مقاومة جسم مطاط )التدريب باستخدام شرائح مطاطة( .  -3

 مقاومة الاحتكاك )الجري على رمل أو السباحة ضد التيار( . -1

مقاومــة ثقــل الجســم أي مقاومــة الجاذبيــة الأرضــية لأجــزاء الجســم  -5 

 . (36) )الوثب وحركات الجمباز(

 قوة العضلية العوامل المؤثرة على ال 2-1-2-3

ية أعضاء  طة ببق هي مرتب سان ف العضلات هي مصدر القوة في جسم الإن

من الجهاز العصبي  وأجهزة الجسم المختلفة فالعضلات تعمل بإشارات صادرة 

ها  في حركت هي تخضع  صل و به المفا سمح  لذي ت طار ا في الإ حرك  ها تت وإن

سية  مل لمجموعة من المبادئ الميكانيكية والفسيولوجيـة والنف عد العوا ماً ت وعمو

 التالية مؤثرة في القوة العضلية :

 مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة  -4

                                                           

ها 35) ية ومكونات ية  -( كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين : اللياقة البدن الأسس النظر
ــدني  - ــداد الب ــاس ، ط -الأع ــرق القي ــي ،  3ط ــر العرب ــاهرة ، دار الفك ،  4337، الق

 . 60-64ص
 .  86-85( عصام الدين عبد الخالق : مصدر سبق ذكره ، ص36)
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 نو  الروافع الداخلية والخارجية  -0

 زوايا الشد العضلي  -3

 اتجاه الألياف العضلية )طولية ، عرضية( -1

 لون الألياف العضلية )بيضاء ، حمراء(  -5

 السن والتغذية والراحة  -6

 لوراثة ا -7

 قدرة الجهاز العصبي على إثارة الألياف العضلية  -8

 حالة العضلة قبل بدء الانقباض  -3

 التوافق بين العضلات العاملة في الحركة  -42

 الوسط الداخلي المحيط بالعضلة -44

 زمن الانقباض العضلي  -40

 . (37) المؤثرات الخارجية )العوامل النفسية( -43

 قوة الإرادة  -41

 ( 38)الجنس -45

 أوجه القوة العضلية :  2-1-2-4

في  ها  لى أهميت ضافة إ سان إ ياة الإن في ح يرة  ية كب إن للقوة العضلية اهم

ماء  فق آراء العل قوة العضلية و جميع الأنشطة الرياضية لذلك نشير إلى أوجه ال

سم  خر يق سم آ قط ، وق والباحثين فمنهم من يقسم القوة العضلية إلى ثلاث أقسام ف

 وة إلى اكثر من ثلاث أوجه :الق

                                                           

 .   62-53ين : مصدر سبق ذكره ، ص( كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسان37)
 .  333( محمد عبد الغني عثمان : مصدر سبق ذكره ، ص38)
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هارة  - من ) كل  مان (33)(4332ويشير  ني عث بد الغ ( 4387و )محمد ع

علاوي  (12) سن  مد ح مي  (14)( 4370و )مح لي فه خاطر وع مد  مد مح و)أح

يد  (10)(4376البيك  خريبط مج سم حسن حسين  (13)( 4335و ) ريسان  و )قا

و )قاســم  (15)(4388و )المنــدلاوي والشــاطي ( 11)(4387وعلــي عبــد نصــيف 

سم ( 16)(4388حسن حسين ومنصور جميل العنبكي  قوة العضلية تنق على ان ال

 إلى ثلاث أوجه هي :

 القوة القصوى )او العظمى( . -4

 القوة المميزة بالسرعة )او القوة السريعة( . -0

 مطاولة القوة )او تحمل القوة( .  -3

يوضحان  (17)( 4337أما )كمال عبد الحميد و محمد صبحي حسانين  -

 (هي :  Fleishmanان القوة العضلية لها ثلاث أوجه وحسب )فليشمان ـ 

 القوة العظمى . -4

 القوة المتحركة . -0

                                                           

عالي  0(هارة : أصول التدريب ، ترجمة عبد علي نصيف ، ط33) ليم ال ، بغداد ، مطابع التع
 .  461-463، ص 4332، 

 .  350( محمد عبد الغني عثمان : مصدر سبق ذكره ، ص12)
 . 427مصدر سبق ذكره ، ص( محمد حسن علاوي : 14)
 . 458-457( خاطر ، أحمد محمد والبيك ، علي فهمي : مصدر سبق ذكره ، ص10)
غداد ، 13) ضي ، ب تدريب الريا سيولوجيا وال لم الف في ع قات  يد : تطبي خريبط مج سان  ( ري

 .    534، ص 4335مكتب نون للتحضر الطباعي ، 
ية دار  ( قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف : علم التدريب11) الرياضي ، الموصل . مدير

 . 421ص 4387الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل ، 
 . 85( المندلاوي ، قاسم حسن والشاطي ، محمود عبداللَّ : مصدر سبق ذكره ، ص15)
غداد : 16) ها ، ب ية وطرق تحقيق قة البدن كي : الليا يل العنب ( قاسم حسن حسين ومنصور جم

 .   427، ص 4388 مطبعة التعليم العالي ،
 .   58( كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين : مصدر سبق ذكره ، ص17)
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 القوة الثابتة . -3

يشــيرون إلــى ان  (18)(Dick and others 4378أمــا )ديــك وآخــرون  -

 مصادر نظريات التدريب تذكر ثلاث أوجه للقوة العضلية وهي : 

 قصوى . القوة ال -4

 القوة المطاطة )او المرونة( . -0

 مطاولة القوة . -3

نات  (13)(4330أما )البيك  - بالقوة ضمن مكو صة  يرى ان الصفات الخا

 التدريب الأساسية هي : 

 القوة العظمى . -4

 تحمل القوة .  -0

 القوة المميزة بالسرعة . -3

 القوة الانفجارية .  -1

لعضــلية نجــد أن أغلــب المصــادر ومــن خــلال اســتعراض أوجــه القــوة ا

ية  قوة الانفجار بين ال فرق  لبعض ي يد أن ا سية الثلاثة ب أشارت إلى الأوجه الرئي

مرات ،  من ال عدد  حدة أو ل مرة وا ساس الأداء ل سرعة على أ يزة بال قوة المم وال

 وهذه الأوجه هي : 

 القوة القصوى . -4

 القوة المميزة بالسرعة )القوة الانفجارية( .  -0

 مطاولة القوة )القوة المميزة بالمطاولة( . -3

                                                           

(48 ) Dick , Frank (and others) . Strength Training . London : King & Jarrett , 

1978 , p.5-6 . 
 .  16( البيك ، علي : مصدر سبق ذكره ، ص13)
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 القوة القصوى : 2-1-2-4-1

و )عبــد علــي نصــيف وقاســم حســن حســين  (52)(4332ويعرفهــا )هــارة 

باض  (54)(4388 ند الانق ضلي ع صبي الع هاز الع ها الج قوة ينتج لى  ها )أع بمن

 الإرادي( .

خرون  ندلاوي وآ يذكر )الم بر 4332و ها )اك ماثيوس( بمن فوكس و عن ) )

قوة يمكن للعضلة او لمجموعة عضلية استخدامها ضد مقاومة من جهد قصوى 

 (50)واحد( 

من  (53)( 4388ويعرفها )التكريتي وياسين طه محمد  بمنها )أقصى كمية 

 المقاومة الخارجية التي يمكن التغلب عليها لمرة واحدة(.

 القوة الانفجارية :  2-1-2-4-2

بمنهــا )قــدرة الرياضــي فــي  (51)( 4335عرفهــا )ريســان خــريبط مجيــد 

 التغلب على مقاومات بانقباضات عضلية سريعة( .

هارة  (55)( 4387و)قيس ناجي عبد الجبار واحمد بسطويسي  يذكران أن 

عة(  ية مرتف سرعة حرك ستخدام  عرفها )بقدرة الفرد في التغلب على مقاومات با

. 

                                                           

 . 461( هارة : مصدر سبق ذكره ، ص52)
غداد ،  ( عبد54) عة ب تدريب الرياضي ، جام علي نصيف وقاسم حسن حسين : مبادئ علم ال

 . 68، ص4388مطبعة التعليم العالي ، 
عة 50) غداد ، مطب قوى ، ب عاب ال يات ال ( المندلاوي ، قاسم وآخرون : الأسس التدريبية لفعال

 . 55، ص 4332التعليم العالي ، 
عة الموصل ، ( التكريتي ، وديع ياسين وياسين طه محم53) ساء ، جام بدني للن د : الأعداد ال

 . 54، ص 4388دار الكتب للطباعة والنشر ، 
 . 513( ريسان خريبط مجيد : مصدر سبق ذكره ، ص51)
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هارة  ها ) هاز العصبي العضلي (56)(4332ويعرف ية الج ها )قابل لى  بمن ع

 التغلب على مقاومة بسرعة تقلص عضلي عالية(. 

قوة  (57)(Johnson   &Nelson 4373أما )جونسون ونلسون ـ  فان ال يعر

 الانفجارية بانتا )القابلية على إخراج أقصى قوة في أسر  زمن ممكن(. 

 القوة المميزة بالسرعة : 2-1-2-4-3

سرعة قوة بعنصر ال باط عنصر ال لذي يعطي  وهي صفة مركبة من ارت ا

 صفة جديدة وهي القوة المميزة بالسرعة وفيما يمتي بعض التعاريف : 

لي حسن  سليمان ع ها ) قل  (58)( 4373وعرف في ا قوة  ستخدام ال ها )ا بمن

 زمن لانتاج الحركة( .

فرد  (53)( 4377ويعرفها )محمد حسن علاوي  كن لل قوة يم بمنها )أقصى 

 ان يخرجها عند الاداء باقصى سرعة ممكنة(

طه محمد  سين  مة  (62)( 4386وعرفها )التكريتي ويا ها )أقصى مقاو بمن

 يمكن التغلب عليها في اقصر زمن ممكن ويطلق عليها أيضا القدرة(. 

                                                                                                                                                    

جال 55) في الم بادئ الإحصاء  بارات وم سي أحمد : الاخت ( قيس ناجي عبد الجبار وبسطوي
 . 310، ص 4387الرياضي ، بغداد : مطبعة التعليم العالي ، 

 . 461( هارة : مصدر سبق ذكره ، ص56)
(57 ) Johnson , B . L and Nelson , J . K. Practical Measurements For 

Evaluation in Physical Education , Minnesota Burgess Publishing 

Company , 1979 , P.200 . 
بع جامعــة ( ســليمان علــي حســن : المــدخل إلــى التــدريب الرياضــي ، الموصــل ، مطــا58)

 . 082، ص 4383الموصل ، 
 . 428( محمد حسن علاوي : مصدر سبق ذكره ، ص53)
 .  50( التكريتي ، وديع ياسين وياسين طه محمد : مصدر سبق ذكره ، ص62)
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ــب  ــل الكات ــا )أثيرصــبري وعقي ــى  (64)(4382وعرفه ــب عل ــا )التغل بمنه

مقاومة من خلال تمدية حركة فنية معينة وإنجازها بمقصى سرعة واقصر زمن 

 ممكن(.

عاريف وم ها ت عن كون خرج  عاريف لا ت هذه الت جد إن  قدم ن ما ت خلال  ن 

للقوة الانفجارية بمعنى آخر إن أغلب المصادر لا تفرق بين المصطلحين بيد أن 

السباح في إظهاره للقوة الانفجارية يختلف عن رامي الثقل أو الرمح الذي يؤدي 

يرة الحركــات حركــة الرمــي لمــرة واحــدة ، فيمــا يــؤدي ســباح المســافات القصــ

 المتتابعة بمسر  ما يمكن .

 المطاولة القوة :  2-1-2-4-4

يدة  صية جد لة يعطي صفة او خا قوة بعنصر المطاو إن ارتباط عنصر ال

 وهي مطاولة القوة وفيما يمتي بعض التعاريف : 

لدين رضوان  صر ا مد ن علاوي ومح مد حسن  ها )مح  (60)( 4331يعرف

ما بمنها )قدرة العضلة أو العضلات ف تراوح  ي التغلب على مقاومات ذات شدة ت

مات  هذه المقاو شدة المتوسطة او مواجهة  لى ال من القصوى إ بين الشدة الأقل 

 أثناء الأداء لفترة طويلة نسبياً( 

شاطي  ندلاوي وال قدرة على  (63)( 4387وعرفها )الم عن  بارة  ها )ع بمن

 العمل لفترة طويلة وتكرار الحركة مع جهد متواصل(. 

                                                           

ئه  -أهدافه  -( أثير صبري وعقيل الكاتب : التدريب الدائري الحديث 64) مه وطرق بنا تنظي
 .  02، ص 4382، بغداد ، مطبعة علاء ، 

بارات الأداء الحركي ، ط60) لدين رضوان : اخت ،  3( محمد حسن علاوي ومحمد نصر ا
 . 408، ص 4331القاهرة، دار الفكر العربي ، 

 .  86( المندلاوي ، قاسم حسن والشاطي ، محمود عبد اللَّ : مصدر سبق ذكره ، ص63)
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ند  (61)( 4332ها )هارة وعرف بمنها )قابلية الأجهزة على مقاومة التعب ع

 استعمال مستوى القوة لفترة طويلة(

 القوة العضلية للسباحين  2-1-2-5

ستويات  سباحي الم برامج  ضمن  مة  نة ها ضلية مكا قوة الع لت ال قد احت ل

قوة العضلية والتح تدريبات ال مل العليا في مختلف دول العالم ، وقد يصل حجم 

تدريب الارضي  322-022العضلي حوالي  بين ال ما  سمة  سنة مق في ال ساعة 

تي  قائق ال من الح ير  والتدريب المائي . وبفضل الدراسات العلمية التي أكدت كث

يث  سباحة ، ح صة بال قوة الخا تدريبات ال برامج  طوير  لى ت بة ادى إ نت غائ كا

ضل قوة الع ية ال بين تنم قة  جود علا عدم و سات  تت الدرا مة أثب بالطرق العا ية 

شيو  تدريب  4380والسرعة في السباحة لذلك حدد ماجلي سية ل بادئ أسا ثلاثة م

 القوة والتحمل لدى السباحين وهي : 

قدر  -4 سباحة ب طرق أداء ال مع  نات  قة أداء التمري شابه طري جب أن تت ي

 الإمكان .

 يجب أن تؤدي التمرينات بنفس سرعة الأداء في السباحة . -0

 (65)تدرج في زيادة المقاومة التي تواجه السباح خلال السباحةيجب ال -3

بــالرغم مــن اتفــاق مــدربي الســباحة علــى اهميــة القــوة المميــزة بالســرعة 

منهم  لبعض  ها ، إذ يفضل ا طرق تنميت في  لف  منهم يخت لبعض  كن ا سباح ول لل

ستخدام  خرون با صح آ ما ين سرعة بين يزة بال قوة المم ية ال قال لتنم ستخدام الأث ا

                                                           

 .  410( هارة : مصدر سبق ذكره ، ص61)
ت65) بد الف مد ع علا اح بو ال يا ، ط( أ ستويات العل سباحة للم تدريب ال قاهرة ، دار  4اح :  ، ال

 .   032، ص 4331الفكر العربي ، 
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سباحين ط رق أخرى لتنميتها ، وخلال فترة الخمسينات كان من المحذور على ال

اســتخدام تــدريبات الأثقــال اعتقــاداً بــان العضــلات تــزداد ضــخامة ويقــل مــدى 

ية  الحركة للمفاصل ، ولكن هذه النظرية القديمة انهارت واستخدمت الأثقال لتنم

من غيرهم  حوج  سباحون أ ية القوة العضلية للسباحين ، وال ضيين لتنم من الريا

عنصر القوة العضلية بالنسبة للمجموعات العضلية للذراعين والمنكبين والظهر 

ــن  ــوة العضــلية ولك ــة الق ــى تنمي ــاعد عل ــباحة تس ــة الس والصــدر ، وان ممارس

سباحين  مو ال في لن ماء لا تك في ال جه المجموعات العضلية  تي توا مات ال المقاو

سرعة  يزة بال قوة المم صة ال قوة  لذلكوخا مو ال بين ن قة  لى العلا يد ع كن التمك يم

 . (66)العضلية وتقدم مستوى السباحين

 من المعروف أن رياضة السباحة لها طرق مختلفة وهي :

 السباحة الحرة )الزحف( .  -

 سباحة الصدر . -

 سباحة الظهر . -

 سباحة الفراشة . -

وتعتمـــد الســـباحة الحـــرة )الزحـــف( علـــى الحركـــات المتتابعـــة لعمـــل 

ستوى  قف م لرجلين ويتو لذراعين وا فين وا هر والكت ضلية للظ عات الع المجمو

هذه المجموعات العضلية ،  قوة العضلية ل لى ال حرة ع سباحة ال في ال سباحين  ال

شة على  صدر والفرا سباحة الظهر وال في  سباحين  وكذلك يعتمد مستوى تقدم ال

س يع قوة هذه العضلات لذلك يجب ان يتصف السباح بقوة مميزة بال في جم رعة 

                                                           

تري : ط66) تدريب العضلي الايزوم سي احمد : ال غداد ،  4( قاسم حسن حسين وبسطوي ، ب
 . 434، ص 4373مطبعة الوطن العربي ، 
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ــبطن  ــين والظهــر وال ــذراعين والكتف ــي الرســغين وال أجــزاء الجســم وخاصــة ف

من العناصر  سرعة  عد ال ما ت نة المفاصل ، ك قدمين ومرو والرجلين ومفصل ال

قوة  من ال قوة المميزة بالسرعة المطلوب تنميتها بجانب كل  عب ال لذا تل والمرونة 

 . (67)دوراً إيجابياً في تقدم مستوى السباحين

حث  تمى البا وبما أن هذا البحث يقتصر على تناول السباحة الحرة لذلك ار

 تناول هذه الطريقة بشيء من التفصيل :

 السباحة الحرة  2-1-3
" تحتل طريقة السباحة الحرة المركز الأول بين طرائق السباحة من حيث 

شرة فعال ثلاث ع كون  بي ، إذ ت نامج الأولم في البر ها  عدد فعاليات سرعة و ية ال

 ، عشر منها فردية وثلاث فرقية . 4388ابتداء من عام 

ضمن البرنامج الأولمبي وكانت  4836أدخلت طريقة السباحة الحرة سنة 

يات  من الفعال نو   هذا ال في  ساء  بدأت مشاركة الن قط و مقتصرة على الرجال ف

عام  ضية  سافة ) 4340الريا سباحة 422×1م()422م بم ما  قي ، أ تابع فر م( ت

عام م( 122) نامجهن  لى بر قد أدخلت إ عام 4302حرة ف ضيفت  ثم أ  4368م 

 ( 68)م( إلى البرنامج الخاص بهن "822م حرة( و )022فعاليتان )

شة  خرى )الفرا سية الأ سباحات التناف نوا  ال سر  أ حرة أ سباحة ال عد ال ت

والظهــر والصــدر( وذلــك مــن خــلال نتــائج الأوقــات المتحققــة لقطــع المســافة 

                                                           

تر67) تدريب العضلي الايزوم سي احمد : ال غداد ،  4ي ، ط( قاسم حسن حسين وبسطوي ، ب
 .  430-434، ص 4373مطبعة الوطن العربي ، 

،  4382( فيصــل رشــيد عيــاش : رياضــة الســباحة ، بغــداد ، مطبعــة جامعــة بغــداد ، 68)
 .   32-83ص
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سها سية نف ها  التناف حرة لأن سباحة ال ستخدام ال لى ا سباحون ع بل ال عادة يق لذلك 

 . (63)أسر  أنوا  السباحات

تي  لرجلين وال لذراعين وا ية ل فالسباحة الحرة هي عبارة عن حركات تبادل

تي  ماء ال مة ال لى مقاو لب ع مام بالتغ لى الأ قدم إ سباح الت يتمكن ال ها  من خلال

السباحة على ان يكون وضع الجسم  تواجهه ، ويتفق كثير من الخبراء في مجال

مة  يل مقاو جاه الحركة لتقل في ات كان و قدر الإم في السباحة الحرة أفقيا انسيابياً ب

من  فان أعلى  كون الكت كن بحيث ي الماء لحركة جسم السباح فيه إلى اقل حد مم

يتحكم بوضع  لذي  ظر للأمام وا مستوى المقعد التي تقع اسفل الماء مباشرة والن

 (72)ذلك يتحكم الرأس في وضع الجسم بدون توتر في عضلات الرقبةالرأس وك

. 

مي  يذكر )العطار وعصام حل سلمان أن وضع الجسم 4382و عن كون  )

 )الطفو الجيد( في الماء ينتج من عاملين هما : 

 قابلية الطفو . -4

 . (74)السرعة -0

لداخل تف ول مام الك فان أ في وضع الطو ماء والجسم  لى ال  تدخل الذرا  إ

ثم  سفل  ليلاً للأ ها ق مع انزلاق صابع  تدخل الأ يث  ضمومة ح صابع م ليلاً والأ ق

                                                           

سباحة ، ط63) سامة كامـل راتـب : تعلـيم ال ،  4332، القـاهرة ، دار الفكـر العربـي ،  3( أ
 .  441ص

ضية ،  ( محمد السيد علي رحيم وناهدة72) ية الريا يات الترب رسن سكر : السباحة لطلاب كل
 . 38، ص 4388البصرة ، مطبعة جامعة البصرة ، 

سباحة ، ط74) ية لل في الأسس العلم مة  مي : مقد يل وعصام حل قاهرة ،  0( العطار ، نب ، ال
 .  444، ص 4382دار المعارف ، 
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. وعند دخول الذرا  إلى  (70)أصابع الساعد والعضد والجزء العلوي من الذرا 

ية  48-40الماء تبدأ عملية مسك الماء على عمق من  ماء وبزاو سم من سطح ال

سحب 15 ية ال بدأ عمل ثم ت تف  صل الك من مف بدفع  درجة للأمام  لك  شد( وذ )ال

قدم المحور  قدمين عكس ت جاه ال ساعد بات كف وال الماء إلى الخلف عن طريق ال

درجة خلف الكتف وتبدأ عملية  15الطولي للجسم وتنتهي عملية الشد في زاوية 

عن  لك  لتخلص وذ لة ا بدأ مرح ثم ت ية  شد حتى النها ية ال لة لعمل الدفع وهي تكم

لداخل طريق خروج المرفق أولا من الماء  ثم إلى الأمام وعمل ربع دورة باليد ل

 .( 73)حتى تواجه راحة اليد الجسم

بعــدها تبــدأ الحركــة الرجوعيــة ، عنــد تــرك اليــد للمــاء تكــون راحــة اليــد 

لة  في حا لذرا   يد وا ثم العضد وال ماء أولا  من ال خرج المرفق  للأعلى حيث ي

 . (71)دمة استرخاء كامل لغرض تحقيق الراحة والاستعداد للسحبة القا

ماء  لدفع ال لك  سية وذ في حركة رأ بادل  تؤدي بالت لرجلين ف أما ضربات ا

خذ  عد مفصل الف عه للأمام وللأعلى وي للخلف والأسفل لغرض تقدم الجسم ورف

ماء  محور الارتكاز لحركة الرجل ويكون رسغ القدم مرناً وذلك لتقليل مقاومة ال

لى الأسفل وتبدأ حركة سحب الرجل من الفخذ حيث تنخفض الر من أعلى إ جل 

بدأ  ثم ت جذ   خذ وال بين الف صلة  ضلات الوا باض الإرادي للع يق الانق عن طر

يا  لى إراد لى الأع جل إ صعود الر يتم  عدها  لى وب خذ للأع مد الف لدفع ب ية ا عمل

 (75)( ضربات مع كل دورة للذراعين6أو  1ويكون معدل ضربات الرجلين )
                                                           

 .441( أسامة كامل راتب : مصدر سبق ذكره ، ص70)
 . 424-422سيد علي رحيم وناهدة رسن سكر : مصدر سبق ذكره ، ص( محمد ال73)
قاهرة ، دار 71) سباحة ، ال تدريب ال ( اسامة كامل راتب وعلي محمد ذكي : الاسس العلمية ل

   35، ص 4387الفكر العربي ، 
 .  33-38( محمد السيد علي رحيم وناهدة رسن سكر : مصدر سبق ذكره ، ص75)
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فإن الوقت الصحيح تنفس " سبة لل بين حركة  أما بالن سق  هو التنا تنفس  لل

في أعلى درجة دوران  كون الجسم  شهيق عندما ي الرأس وسحب اليد ويؤخذ ال

تنفس والمرفق  نب ال يد على جا كون ال حدث عندما ت طة ت هذه النق إلى الجانب و

 . (76)منحني ومحمول عالياً"

 الدراسات المشابهة ومناقشتها : 2-2

 (77)م1891دراسة وفيقة مصطفى سالم  2-2-1
ــباحي   ــي لس ــتوى الرقم ــمية والمس ــات الجس ــض القياس ــين بع ــة ب )العلاق

 ( سنوات(42المرحلة السنية تحت )

 وهدفت الدراسة إلى :

سباحة  - مي ل ستوى الرق سات الجسمية والم دراسة العلاقة بين بعض القيا

 . (*)الزحف على البطن

 دراســة الفــروق بــين المســتوى العــالي وذوي المســتوى الأقــل لســباحة -

 الزحف على البطن في بعض القياسات الجسمية . 

فرد بمتوسط عمر )31وتكونت العينة من ) ياري 8.35(  حراف مع ( وان

 ( قياساً جسمياً هي : 43(، وقد استخدمت الباحثة )4.21)

                                                           

ها ، ( مقداد السيد جعفر وح76) تدريبها . قانون ها .  سباحة تعلم ضة ال فر : ريا سيد جع سن ال
 52، ص 4388بغداد ، مطبعة الراية ، 

سباحي 77) مي ل ( وفيقة مصطفى سالم : العلاقة بين بعض القياسات الجسمية والمستوى الرق
( ســنوات ، بحــث منشــور لوقــائع المــؤتمر العلمــي الثــاني 42المرحلــة الســنية تحــت )

ــة  لدراســات وبحــوث ــة التربي ــوان ، الإســكندرية ، كلي ــة الرياضــية ، جامعــة حل التربي
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــين ،   ،  4384الرياضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية للبن

 . 388-367ص
 ( يستخدم مصطلح سباحة الزحف على البطن كتعبير عن السباحة الحرة .*)
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طول  ساق ،  طول ال خذ ،  طول الف )الطول الكلي للجسم ، طول الرجل ، 

لقفــص الصــدري ، عــرض الــذرا  ، طــول العضــد ، طــول الســاعد ، عــرض ا

ساق  الكتفين ، عرض الحوض ، محيط العضد منقبض ، محيط الفخذ ، محيط ال

، محيط الرقبة ، محيط الوسط ، محيط البطن ، محيط القفص الصدري ،)عادي 

 ، شهيق ، زفير(  المستوى الرقمي بالثانية( .

جاز 52فيما استخدمت قياس زمن سباحة ) م( حرة لتعبير عن مستوى الإن

 ي السباحة وقد أظهرت الدراسة النتائج الآتية . ف

عراض  - بمطوال وأ وجود ارتباط معنوي بين القياسات الجسمية الخاصة 

ساق ومحيط الوسط 52الجسم مع مستوى إنجاز سباحة ) م( حرة كذلك محيط ال

. 

 (79)1881دراسة محمد مجدي حسن منصور  2-2-2
 ف على سباحي السرعة( .)استخدام اختبارات القدرة العضلية في التعر

 وهدفت الدراسة إلى : 

نت  - سرعة . تكو التعرف على اكثر اختبارات القدرة العضلية ارتباطاً بال

شباب بمعمار )46العينة من ) ئة ال من ف ليهم 47-45( سباح  قت ع سنة . وطب  )

 م( لسباحة الصدر . 45م( للسباحة الحرة و )45اختبارات )

بارات ا ليهم اخت قت ع مودي ، فيما طب فز الع بـ )الق لة  قدرة العضلية متمث ل

 ورمي الكرة الطبية ، والدفع بالذراعين(

                                                           

لى 78) عرف ع في الت ضلية  قدرة الع بارات ال ستخدام اخت صور : ا سن من جدي ح مد م ( مح
خريبط سباحي السرعة ، مجموعة  سان  ضية )جمع ري بحوث منشورة في التربية الريا

 .   078، ص 4332مجيد( ، جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية ، 
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ستخدامها  كن ا لذراعين يم قدرة العضلية ل بارات ال تائج أن اخت أظهرت الن

 في التعرف على سباحي السرعة في السباحة الحرة .

في سرعة  باط بال  ان اختبارات القدرة العضلية للذراعين والرجلين لها ارت

 طريقة السباحة الصدر .  

دراسة الكاتب ، عقيل والدواليبي ، محمد وعايدة علي حسين والزبيدي ، جنان   2-2-3
1899 (78) 

)العلاقــة بــين بعــض المقــاييس الجســمية الظاهريــة )الانثروبومتريــة( 

 والانجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاز 

 م( ســباحة حــرة لطالبــات قســم التربيــة الرياضــية ، 05الرياضــي لســباحة )

 للبنات ، جامعة بغداد( كلية التربية

 وهدفت الدراسة إلى : 

معرفــة العلاقــة بــين القياســات الجســمية ومســتوى الإنجــاز فــي ســباحة  -

 م( حرة للطالبات .05)

( قياســاً 47( طالبــة ، وقــد اســتخدم البــاحثون )02وتكونــت العينــة مــن )

سباحة ) مي ل ستوى الرق عن الم ضلاً  سمياً ف هي 05ج سات  هذه القيا حرة و م( 

لذرا  ، )تح طول ا سمنة ،  سبة ال ية ون سم ، كم طول الج لوزن ،  مر ، ا يد الع د

ضد ،  حيط الع ساق ، م طول ال خذ ،  طول الف جل ،  طول الر ساعد ،  طول ال

                                                           

بين 73) نان : العلاقة  يدي ، ج يدة علي حسين والزب (الكاتب ، عقيل والدواليبي ، محمد وعا
سباحة ) بعض المقاييس الجسمية الظاهرية )الانثروبومترية( والانجاز الرياضي م( 05ل

حث  غداد ، ب عة ب سباحة حرة لطالبات قسم التربية الرياضية ، كلية التربية للبنات ، جام
عراق  منشور في بحوث المؤتمر العلمي الرياضي الرابع لكليات التربية الرياضية في ال

 .  071-053، ص 4388، 
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لة  في حا فص الصدري  لبطن ، محيط الق محيط الفخذ ، محيط الرقبة ، محيط ا

 الشهيق وفي حالة الزفير( .

وية سالبة بين القياسات الجسمية وقد استنتج الباحثون وجود ارتباطات معن

لبطن  خذ ومحيط ا الخاصة بطول الذرا  وطول الرجل وطول الساق ومحيط الف

سباحة ) مي ل ستوى الرق شهيق والم لة ال في حا صدري  فص ال حيط الق م( 05وم

طول العضد وطول  سات  بين قيا بة  ية موج طات معنو ما ظهرت ارتبا حرة في

ي في حالة الزفير والمستوى الرقمي الفخذ ومحيط الساق ومحيط القفص الصدر

 م( حرة . 05لسباحة )

 مناقشة الدراسات المشابهة  2-2-4
 يتضح من خلال استعراض الدراسات المشابهة ما يمتي :

سالم  - صطفى  قة م سة وفي ثة )درا سات الثلا هداف الدرا ( و 4384ان ا

يل 4332)دراسة محمد مجدي حسن منصور  سةالكاتب ،عق ( و )درا

سات اجريت 4388وآخرون ها درا ( يمكن ان تتمركز في دراستنا كون

ستوى  يرات وم من المتغ عة  بين مجمو قة  فة العلا سباحة لمعر لى ال ع

قوة  جاز ام ال سات الجسمية والان إنجاز سرعة في السباحة ، سواء للقيا

 العضلية والانجاز .

من حيث  - ها  عارف علي ية المت سات الوسائل الميدان هذه الدرا ستخدمت  ا

جر ياس ا ية لق بارات ميدان ستخدمت اخت كذلك ا سات الجسمية ،  اء القيا

 اوجه القوة العضلية كل حسب أهداف دراسته .

أمــا مــن حيــث العينــة نلاحــظ ان عينــة )دراســة وفيقــة مصــطفى ســالم  -

( تركــزت علــى المتخصصــين مــن الناشــئين باعمــار تحــت 4384
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ــن منصــور 42) ــدي حس ــد مج ــة محم ــق )دراس ــا وتتف ــنوات ، فيم (س

ية 4332 ئة العمر ختلاف بالف مع ا كن  ( كونهم سباحين متخصصين ول

خرون 45-47) يل وآ تب ،عق سة الكا جاءت )درا ما  سنة في  )4388 )

 على الاناث من طالبات كلية التربية الرياضية .  

ستخدام  - لى ا سات ع هذه الدرا عت  قد اجم سائل الاحصائية ف سبة للو بالن

 معامل الارتباط البسيط .الوسط الحسابي والانحراف المعياري و

قد خرج الباحث بحصيلة  - ومن خلال الدراسة المستفيضة لهذه الدراسات ف

معرفية عززت من امكانيته العملية للتعامل مع متغيرات بحثة هذا فضلاً 

 عن الاسترشاد بطرق القياس والاستخدام الصحيح للوسائل الاحصائية . 
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 الباب الثالث
 إجراءات البحث

 منهج البحث 3-1
م قة ، وان ان ال لى الحقي حث للتوصل إ تاره البا لذي يخ يق ا هو الطر نهج 

شكلة  قد فرضت الم هذا ف ستخدم ، ول منهج الم حدد ال تي ت هي ال شكلة  عة الم طبي

حدا  عد " المسح وا على الباحث استخدام المنهج الوصفي بطريقة المسح حيث ي

 .(82)من المناهج الأساسية في البحوث الوصفية"

 عينة البحث  3-2
ستخدمها " إ تي ي جراءات ال ثه والإ حث لبح صيغها البا تي ي هداف ال ن الأ

ية  (84)ستحدد طبيعة العينة التي سيختار" قة العمد نة بالطري ، ولقد تم اختيار العي

تار  حث يخ لوغ الأهداف "حيث ان البا بحيث تنطبق عليهم شروط التخصص لب

لى المعل ته ا قدر حاج لذي ي هو ا مع بحثه و تتلائم  تي تحقق العينة التي  مات ال و

( ســباحين مــن فئــة الشــباب يمثلــون 42، إذ تكونــت العينــة مــن ) (80)غرضــه"

خب 45المستوى العالي للسباحة الحرة من بين ) يار للمنت سباحا مرشحا للاخت  )

 .33,33( سنة اي بالنسبة 47-45العراقي للسباحة وتتراوح أعمارهم بين )

                                                           

المطبوعــات ، ، الكويــت ، وكالــة 5( احمــد بــدر : أصــول البحــث العلمــي ومناهجــه ، ط82)
 .073، ص4373

ية دار 84) ( ريسان خريبط مجيد : مناهج البحث في التربية البدنية ، جامعة الموصل ، مدير
 .14، ص4387الكتب للطباعة والنشر ، 

( عبــد الــرحمن عــدس واخــرون : البحــث العلمــي ، عمــان ، دار الفكــر العربــي للنشــر 80)
 .446، ص4388والتوزيع ، 
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة  3-3
 ي يقيس لاقرب نصف كيلو غرام .ميزان طب -

 جهاز )بلفوميتر( لقياس أعراض الجسم يقيس لاقرب ملم . -

مرن ) - ياس  قرب 4.52شريط ق سم لأ طات الج طوال ومحي ياس أ (م لق

 نصف سم .

 (.4مسطرة عدد ) -

 (.0كغم( عدد ) 0كرة طبية وزن ) -

 (.0ثانية عدد )4/422ساعة توقيت إلكترونية  -

 (.4كرسي عدد) -

 طباشير . -

 أقراص وقضبان حديدية متنوعة ومحددة الاوزان . -

 مسطبة مستوية . -

 حمالات حديدية لتثبيت الأثقال . -

 منضدة . -

 وسائل جمع البيانات  3-4
سات  ستخدام القيا تم ا حث  تائج الب لى ن نات والوصول ا غرض جمع البيا ل

 -ما يمتي :الجسمية واختبارات القوة العضلية كوسيلة لجمع البيانات وك
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 القياسات الجسمية  3-4-1
 شروط القياسات الجسمية  3-4-1-1

سية  شروط الاسا با  ال من ات حث  لأجل اجراء القياسات الجسمية لابد للبا

 للتنفيذ وهي :

 اداء القياس بطريقة موحدة . -

 استخدام ادوات القياس  نفسها . -

 اجراء القياس في توقيت يومي موحد . -

 .(83)ت واللاعب يرتدي سروال قصير فقطاخذ القياسا -

 المعرفة التامة بالنقاط  التشريحية التي تحدد اماكن القياس . -

 الالمام التام بالاوضا  التي يتخذها اللاعب اثناء القياس . -

 .(81)الالمام التام بطرائق استخدام الاجهزة المستعملة في القياس -

 اجراء القياس من جهة اليمين. -

 تحديد القياسات الجسمية  3-4-1-2

عرف على  غرض الت من المصادر ل قام الباحث بتحليل محتوى مجموعة 

مي  صام حل طار وع حث )الع ها الب شتمل علي سوف ي تي  سمية ال سات الج القيا

4382)(85) ، 

                                                           

ية ، ج ( محمد صبحي حسانين83) ية البدن في الترب ياس  قويم والق قاهرة ، دار 0، ط0:الت ، ال
 .57، ص4387الفكر العربي ، 

كر 4( محمد نصر الدين رضوان : المرجع في القياسات الجسمية ، ط81) ، القاهرة ، دار الف
 . 34، ص4337العربي ، 

 .303( العطار ، نبيل وعصام حلمي: مصدر سبق ذكره ، ص85)
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ــواد  ــد الج ــيد عب ــك وس ــالم (86)(4382)البي ــة مصــطفى س ، (87)(4384، )وفيق

 .(88)(4377)محمد نصر الدين رضوان 

من  بعد ذلك قام الباحث بعرض القياسات التي استقر عليها على مجموعة 

المختصــين فــي الســباحة والتــدريب الرياضــي والاختبــارات والقياســات لابــداء 

  (*)آرائهم وقد اقروا صلاحيتها

 طرائق إجراء القياسات الجسمية  3-4-1-3

غم ،   - يزان الطبي لأقرب نصف ك سطة الم ياس بوا وزن الجسم : يتم الق

كون وزن الجسم موزعا يق ف المختبر في نصف قاعدة الميزان بحيث ي

 .(83)على القدمين

 Standerd Erectطول الجسم : يؤخذ القياس من وضع الوقوف القياسي  -

Postare  جانبي تان على  لذراعان معلق حيث يكون العقبان متلاصقين وا

                                                           
في ( البيك ، علي 86) شئين  يار النا ساس لاخت وسيد عبد الجواد : القياسات المورفولوجية كم

حوث  سات وب مي لدرا مؤتمر العل قائع ال في و سباحة المسافات القصيرة ، بحث منشور 
نين ،   4382التربية الرياضية ، الاسكندرية ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية للب

. 
سباحي ( وفيقة مصطفى سالم : العلاقة بي87) مي ل ن بعض القياسات الجسمية والمستوى الرق

حت ) سنية ت لة ال ثاني 42المرح مي ال مؤتمر العل قائع ا ال شور لو حث من سنوات ، ب  )
 .388-367، ص4384لدراسات وبحوث التربية الرياضية ، الإسكندرية، 

 . 35-34( محمد نصر الدين رضوان : مصدر سبق ذكره ، ص88)
 -عليهم القياسات الجسمية لموضو  البحث:( المختصون الذين عرضت *)

عة صلاح  –أ.د قاسم المندلاوي /علم التدريب الرياضي/كلية التربية الرياضية  -4 جام
 الدين .

 جامعة الموصل . -أ.م.د عارف حساوي / السباحة /كلية التربية الرياضية  -0
جامعة صلاح -ضية أ.م.د صفاء الدين طه /علم التدريب الرياضي/كلية التربية الريا -3

 الدين .
ضية  -1 ية الريا سات/كلية الترب بارات والقيا علاوي /الأخت يونس  ثيلام  عة  -أ.م.د  جام

 الموصل .
 جامعة بغداد . -أ.م مقداد السيد جعفر /السباحة / كلية التربية الرياضية  -5

 . 34( محمد نصر الدين رضوان : مصدر سبق ذكره ، ص83)
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،ويــتم القيــاس بواســطة حــائط مــدرج بحيــث يلامــس العقبــان (32)الجســم

ياس و مدرج ويؤخذ الق المؤخرة ولوحا الكتف و مؤخرة الرأس الحائط ال

 .(34)لاقرب نصف سم

طــول الــذرا  مــع الكــف : تقــاس المســافة مــن القمــة الوحشــية للنتــوء  -

 . (30)الأخرومي لعظم اللوح وحتى نهاية الاصبع الوسطى وهي ممدودة

ند - ظم الز قي لع توء  المرف من الن سافة  ياس الم ساعد : ق تى  طول ال وح

 .(33)النتوء الابري للعظم نفسه

طول العضد : قياس المسافة من القمة الوحشية للنتوء  الأخرومي لعظم  -

من  سافة  سفلي لعظم العضد أي الم اللوح حتى الحافة الوحشية للرأس ال

 .(31)الكتف الى المرفق

يتم  - بدون الظهر(  عد ) الطول من الجلوس : من وضع الجلوس على مق

 .(35)افة المقعد وحتى أعلى نقطة في الجمجمةالقياس من ح

 طول الرجل : يؤخذ متوسط القياسين الاتيين: -

قيــاس المســافة مــابين الشــوكة الاماميــة الحرقفيــة العليــا وحتــى الكعــب  -

 الانسي لعظم القصبة .

                                                           

 .73ن : المصدر السابق نفسه ص ( محمد نصر الدين رضوا32)
 .450-454( الطالب ، نزار و السامرائي ، محمود : مصدر سبق ذكره ، ص34)
ضية 30) ية والريا ( ريسان خريبط مجيد : موسوعات القياسات والاختبارات في التربية البدن

 .060، ص4383، جامعة البصرة ، مطابع التعليم العالي ، 0، ج
 .422همي البيك : مصدر سبق ذكره ، ص( احمد محمد خاطروعلي ف33)
 .060( ريسان خريبط مجيد : مصدر سبق ذكره ، ص31)
 .63( محمد صبحي حسانين : مصدر سبق ذكره ، ص35)
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ظم  - سي لع عب الان تى الك عاني ح فاق ال صل الإرت من مف سافة  ياس الم ق

 .(36)القصبة

ي - بة طول الساق :  فة الوحشية لمنتصف مفصل الرك من الحا ياس  تم الق

 .(37)حتى البروز الوحشي للكعب

طول الفخذ : يتم ذلك بقياس طول المسافة من المدور الكبير لعظم الفخذ  -

 .(38)وحتى شق مفصل الركبة من الجهة الوحشية

طــول الكــف : يــتم القيــاس مــن منتصــف الرســغ حتــى نهايــة الاصــبع  -

 .(33)ةالوسطى وهي ممدود

صغير  - لى طرف الاصبع ال هام ا مدى الكف : يتم القياس من طرف الاب

 .(422)والكف مفتوح بصورة مستعرضة بوساطة مسطرة مدرجة

طة  - ية للكعب وحتى النق طة الخلف ية النق بين نها ما  طول القدم : المسافة 

 .(424)الامامية للاصبع الكبير وتقاس بواسطة البلفوميتر

عي(  - صدر )طبي حت محيط ال من على الظهر وت ياس  شريط الق بت  : يث

تدين  لذراعان مم كون ا جب ان ت ثديين وي مة ال ستوى حل لى م طين ع الاب

 .(423)، علما بان لقياس اخذ من وضع الشهيق الطبيعي (420)الى الاسفل
                                                           

 .78( احمد محمد خاطر وعلي فهمي البيك : مصدر سبق ذكره ، ص36)
 .61( محمد صبحي حسانين : مصدر سبق ذكره ، ص37)
 .78بيك : مصدر سبق ذكره ، ص( احمد محمد خاطر وعلي فهمي ال38)
 .60( محمد صبحي حسانين : مصدر سبق ذكره ، ص33)
هاري على 422) سات الجسمية بمستوى الاداء الم ( اود يد عوديشو اسي : علاقة بعض القيا

ية  ية الترب عة الموصل ، كل اجهزة جمباز الرجال ، رسالة ماجستير غير منشورة ، جام
 .14، ص4332الرياضية ، 

 .33صر الدين رضوان : مصدر سبق ذكره ، ص( محمد ن424)
 .467( محمد نصر الدين رضوان : المصدر السابق نفسه ، ص420)
 .433( عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين : مصدر سبق ذكره ، ص423)
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محيط البطن : يتم القياس بوضع الشريط افقيا في مستوى السرة ويؤخذ  -

 .(421)القياس بعد فترة زفير اعتيادية

محــيط الــورك : يقــف المختبــر بحيــث تكــون الــذراعان علــى الجــانبين  -

فوق  من  لردفين  حول ا ياس  شريط الق والقدمان  متلاصقتين ، ويوضع 

 .(425)اقصى امتداد )بروز( لها عند مستوى السطح الافقي للجسم

ساوية  - قدمين م بين ال سافة  كون الم بر بحيث ت قف المخت خذ : ي محيط الف

فين، ويو عرض الكت يا ل كون افق يث ي خذ بح لى الف ياس ع شريط الق ضع 

 .(426)وفي المنطقة من الخلف اسفل طية الالية مباشرة

خاء ويؤخذ اقصى  - تدليتين بارت لذراعين م محيط العضد : يتم القياس  وا

 .(427)قياس لمنطقة العضد

محيط الساق : يتم القياس بوضع شريط القياس افقيا حول أقصى محيط  -

 .(428)للساق

تين  الوحشيتين عرض ا - فوميتر( على القم طراف )البل لكتفين : توضع ا

ــون  ــات ان يك ــب مراع ــوحين ،ويج ــي الل ــروميين لعظمت ــؤئين الأخ للنت

 .(423))البلفوميتر( بوضع افقي مواز للارض في اثناء اجراء القياس

                                                           

 .36( احمد محمد خاطروعلي فهمي البيك : مصدر سبق ذكره ، ص421)
 .474( محمد نصر الدين رضوان : مصدر سبق ذكره ، ص425)
 .473( محمد نصر الدين رضوان : المصدر السابق ذكره ، ص426)
 .37( احمد محمد خاطروعلي فهمي البيك : مصدر سبق ذكره ، ص427)
 .062( ريسان خريبط مجيد : مصدر سبق ذكره ، ص428)
 .34( احمد محمد خاطروعلي فهمي البيك : مصدر سبق ذكره ، ص423)



    

 57 

 الباب الأول

عــرض الــورك: يــتم القيــاس مــن وضــع الوقــوف والقــدمان متلاصــقتان  -

ــ ــى اكث ــوميتر عل ــن بوضــع اطــراف البلف ــا م ــدميتن امام ــين متق ر نقطت

 .(442)الجانب

ــى جــانبي القفــص  - ــوميتر( عل عــرض الصــدر : توضــع اطــراف )البلف

 .(444)الصدري حتى تصل الى اكبر عرض للصدر

 اختبارات القوة العضلية  3-4-2
 تحديد اختبارات القوة العضلية  3-4-2-1

 مــن اجــل تحديــد اختبــارات القــوة العضــلية كــان علــى الباحــث ان يقــوم

تم ترشيح مجموعة  بالخطوة الاولى وهي تحديد اوجه القوة العضلية ، بعد ذلك 

قوة العضلية ، اذ عرضت على مجموعة  من الاختبارات لكل وجه من اوجه ال

المختصين الذين عرضت عليهم القياسات الجسمية وقد أقروا صلاحيتها كما في 

 (.4جدول)

                                                           

سات الجسمية والا442) خرون : القيا شحاته وا يان 4داء الحركي ، ج( محمد   ، الاردن ، الب
 .38، ص4388للدعاية والاعلان ، 

 .420( احمد محمد خاطروعلي فهمي البيك : مصدر سبق ذكره ، ص444)
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 ( 1جدول )
 االاختبارات المستخدمة والغرض منه

 الغرض من الاختبار الاختبار ت

 قياس القوة القصوى للذراعين  الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية / كغم  .4

ئل )أقصى  .0 طاح الما ثني ومد الذراعين من وضع الانب
 ثانية( / مرة  42عدد في 

ــرعة  ــزة بالس ــوة الممي ــاس الق قي
 للذراعين

طاح .3 ضع الانب من و لذراعين  مد ا ني و تى  ث ئل ح الما
 التعب / مرة 

 قياس مطاولة القوة للذراعين

 قياس القوة الانفجارية للذراعين كغم( من فوق الرأس باليدين/م  0رمي الكرة الطبية ) .1

 قياس القوة القصوى للرجلين ثني ومد الرجلين كاملا)القرفصاء الخلفي( / كغم  .5

ــرعة ق ثا / مرة 02ثني ومد الركبتين كاملاً في  .6 ــزة بالس ــوة الممي ــاس الق ي
 للرجلين 

 قياس مطاولة القوة للرجلين ثني ومد الركبتن لاقصى عدد ممكن حتى التعب/ مرة  .7

 قياس القوة الانفجارية للرجلين الوثب العريض من الثبات / سم  .8

 

 مفردات اختبارات القوة العضلية : 3-4-2-2
 ين اختبارات القوة العضلية للذراع 3-4-2-2-1

 .(440) الاختبار الاول : الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية -

  الغــرض مــن الاختبــار : قيــاس القــوة القصــوى للعضــلات المــادة

 للذراعين .

  اقــراص  -قضــيب حديــدي  -الادوات اللازمــة : مســطبة مســتوية

 حديدية.

                                                           

، جامعــة الموصــل ، دار 4،0( وديــع ياســين : النظريــة والتطبيــق فــي رفــع الاثقــال ،ج440)
 .642، ص4385الكتب الطباعة والنشر، 
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  قدمان كون ال سطبة وت لى الم ستلقي اللاعب ع بار : ي جراء الاخت ا

علــى الارض، يقــبض اللاعــب علــى القضــيب الحديــدي  مثبتتــين

ما  سافة بينه لى والم فين للاع باطن الك جاه  كون ات يث ت ية بح بكيف

موديتين  لذراعان ع كون ا فين وت بين الكت سافة  عن الم ليلا  يد ق تز

علــى الصــدر بحيــث يكــون الثقــل فــوق الصــدر مباشــرة ويكــون 

مس ال تى يل يه ح ني اللاعب ذراع لين ، يث قان مقف سط المرف قل و ث

 صدره ثم يقوم بمدها حتى تمخذ استقامتها الكاملة .

  ثلاث محاولات حتى يختار اللاعب التسجيل : يعطى لكل لاعب 

 الثقل الذي يبدأ فيه ويسجل له اعلى ثقل يتمكن من رفعه.

الاختبار الثاني : ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل )اقصى عدد  -

 .(443)ثانية( 42في

 م غرض  ضلات ال سرعة لع يزة بال قوة المم ياس ال بار : ق ن الاخت

 الذراعين .

  ني  -الادوات اللازمة : ساعة توقيت مرات الث زميل لحساب عدد 

 والمد.

  خذ ظة ا مع ملاح ئل  طاح الما ضع الانب من و بار :  جراء الاخت ا

الجسم الوضع الجيد والصحيح وملامسة الصدر للارض اثناء ثني 

 راعين كاملا .الذراعين كاملا ثم مد الذ

 ( في ني الصحيحة  مرات الث عدد  بر  سجل المخت ( 42التسجيل : ي

 ثانية .

                                                           

 .317د : مصدر سبق ذكره ، ص( قيس ناجي وبسطويسي احم443)
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 : شروط الاختبار 

 . يؤدى الاختبار على ارض مستوية وصلبة.4

 . لا يسمح بالتوقف اثناء اداء الاختبار .0

 . يجب الاحتفاظ باستقامة الجسم اثناء الاداء.3

 . ضرورة ملامسة الصدر للارض عند الاداء.1

الاختبــار الثالــث : ثنــي ومــد الــذراعين مــن وضــع الانبطــاح المائــل حتــى  -

 .(441)التعب

  . الغرض من الاختبار : قياس مطاولة القوة لعضلات الذراعين 

   ــى ــارالى ادوات فهــو يــؤدى عل ــاج الاختب الادوات اللازمــة : لا يحت

 ارض مستوية .

  لى الارض ب ئل ع طاح الما ضع الانب من و بار :  جراء الاخت يث ا ح

قوم  يكون الجسم في وضع مستقيم وليس به تقوس لاسفل او اعلى وي

ــم العــودة  المختبــر بثنــي المــرفقين حتــى يلامــس الارض بالصــدر ث

عدد  بر  مل اك هذا الع كرار  في ت بر  ستمر المخت تدائي وي للوضع الاب

 ممكن من المرات بدون توقف حتى التعب .

  حة .التسجيل : يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحي 

 : شروط الاختبار 

 . يلاحظ استقامة الجسم في جميع المحاولات .4

 . ضرورة ملامسة الصدر للارض في كل محاولة .0

 . غير مسموح بالتوقف اثناء الاداء .3

                                                           

 .038-037( كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين : مصدر سبق ذكره ، ص441)
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 . أي وضع يخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة .1

 .(445)كغم( من فوق الرأس باليدين 0الاختبار الرابع : رمي الكرة الطبية ) -

 . الغرض من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للذراعين 

 ( كرســي ،  0الادوات اللازمــة : حبــل صــغير ، كــرة طبيــة ، )كغــم

 شريط قياس ، وحكم.

  ية بالكرة الطب سكا  اجراء الاختبار : يجلس المختبر على الكرسي مم

ما  لذقن ، ك ستوى ا حت م صدر وت مام ال كرة ا كون ال يدين بحيث ت بال

جب ان  صدر ي حول  فة الكرسي ويوضع  جذ  ملاصقا لحا كون ال ي

غرض  المختبر حبل بحيث يمسك من الخلف عن طريق محكم وذلك ب

 منع الحركة للامام أثناء رمي الكرة باليدين .

  له سجل  يث ت ية بح حاولات متتال ثلاث م بر  طي لمخت سجيل : يع الت

سا هي الم فة احسن محاولة من المحاولات الثلاثة ودرجة كل محاولة 

لى  كرة ع ضعها ال طة ت قرب نق بين ا سي و ية للكر فة الامام بين الحا

 الارض وتقاس المسافة بالمتر واجزاءه .

 : شروط الاختبار 

سب 4 . عندما يهتز او يتحرك الكرسي اثناء اداء احدى المحاولات لا تحت

 النتيجة ويعطى محاولة اخرى بدلا منها .

  :اختبارات القوة العضلية للرجلين 3-4-2-2-2

 .(446)الاختبار الاول : ثني ومد الرجلين كاملا)القرفصاء الخلفي( -

                                                           

بارات الاداء الحركي ، ط445) لدين رضوان : اخت ، 3( محمد حسن علاوي ومحمد نصر ا
 .440-442، ص4331القاهرة ، دار الفكر العربي 
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  ــادة ــوة القصــوى للعضــلات الم ــاس الق ــار: قي ــن الاختب ــرض م الغ

 للرجلين .

  اقراص حديدية . -قضيب حديدي -الادوات اللازمة : حاملة اثقال 

  لة لى حام قل الموضو  ع مام الث قف اللاعب ا بار : ي جراء الاخت ا

ستقامة ظهره  الاثقال ويضع الثقل على كتفيه خلف رقبته ويحتفظ با

قدر  قدمين ب بين ال سافة  كون الم كاملا وت لرجلين  مد ا ني و قوم بث وي

سافة  من حيث الم قل  ية مسك الث عرض الورك وتترك للاعب حر

 بين اليدين .

  ثلاث محاولات حيث يختار اللاعب كل لاعب  التسجيل : تعطي ل

 أعلى ثقل يرفعه .الثقل الذي يبدأ فيه ويسجل له 

 .(447)( ثانية02الاختبار الثاني : ثني ومد الركبتين كاملا في ) -

   ضلات سرعة للع يزة بال قوة المم ياس ال بار : ق من الاخت غرض  ال

 التي تعمل على ثني ومد الركبتين .

  . الادوات اللازمة : ساعة توقيت 

  في كاملا  لركبتين  مد ا ني و قوف ث  اجراء الاختبار : من وضع الو

( ثانيــة مــع ملاحظــة عــدم اســتناد أي عضــو مــن 02زمــن قــدرة )

 اعضاء الجسم بالارض او أي شيء اخر .

   في صحيحة  مد ال ني وال مرات الث عدد  بر  سجل للمخت سجيل : ي الت

 ( ثانية .02)

                                                                                                                                                    

فع 446) في ر تدريب  هارات وال عة الموصل ، دار ( صباح عبدي عبداللَّ : الم قال ، جام الاث
 .403، ص4380الكتب للطباعة والنشر ، 

 .315-311( قيس ناجي عبد الجباروبسطويسي احمد : مصدر سبق ذكره ، ص447)
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 .(448)الاختبار الثالث : ثني ومد الركبتين لاقصى عدد ممكن حتى التعب -

  لة ا ياس مطاو بار : ق لة على الغرض من الاخت قوة للعضلات العام ل

 ثني ومد الركبتين .

  . الادوات اللازمة : لايحتاج الاختبار الى ادوات 

   كاملا حتى لركبتين  مد ا اجراء الاختبار  : من وضع الوقوف ثني و

 التعب .

   عب لركبتين حتى الت التسجيل : يسجل للمختبر عدد مرات ثني ومد ا

. 

 .(119)ن الثباتالاختبار الرابع : الوثب العريض م -

  . الغرض من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للرجلين 

   ثب سب للو كان منا شير ، م ياس ، طبا شريط ق مة :  الادوات اللاز

م وان يكــون المكــان مســتوي وخــال مــن 3.5وبطــول  4.5بعــرض 

 العوائق وغير املس ويرسم على الارض خط البداية .

  خط عدتان اجراء الاختبار : يقف المختبر خلف  قدمان متبا ية وال البدا

خارج قليلا ومتوازيتان بحيث يلا مس مشطا القدمين خط البداية من ال

يل  لركبتين والم ني ا مع ث لف  لذراعين للخ حة ا بر بمرج بدأ المخت وي

عن طريق  نة  سافة ممك ثب للامام لاقصى م للامام قليلا ثم نقوم بالو

 مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للامام .

                                                           

 .352( قيس ناجي عبد الجباروبسطويسي احمد : مصدر سبق ذكره ، ص448)
 .36-33( محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان : مصدر سبق ذكره، ص443)
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  ( حتى التسجيل : تقاس مسافة الوثب من خط البداية )ية الحافة الداخل

كل  قاس  خط وت هذا ال من ناحية  مس الارض  اخر جزء من الجسم يل

سم ولكل مختبر ثلاث محاولات متتالية وتحسب له  5محاولة لاقرب 

 احسن محاولة .

 الأسس العلمية للاختبارات القوة العضلية   3-4-2-3

ــى  ــها عل ــي بعرض ــدق المنطق ــت الص ــارات حقق ــن ان الاختب ــالرغم م ب

لذاتي الم صدق ا عادة وال قة الا بات بطري جاد الث قام باي حث  صين الا ان البا خت

من ) نة  نة مكو بار عي تم اخت فس 5وذلك لاجل الدقة في العمل، اذ  من ن فراد  ( ا

 مجتمع البحث مستمرين في التدريب تم استبعادهم فيما بعد .

بات اجريت 0وجدول ) ( يوضح ذلك علما بان اعادة الاختبارات لاجل الث

 فاصل زمني قدره ثلاثة أيام ، اما الصدق الذاتي تم استخدام المعادلة الآتية :ب

 (402)الثباتالصدق الذاتي = 

                                                           

لم 402) ضية وع ية الريا في الترب ياس  (محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان : الق
 .346، ص4373النفس الرياضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي، 
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 ( 2جدول )
 يوضح معاملات الثبات والصدق الذاتي لاختبارات القوة العضلية

 الثبات الغرض من الاختبار الاختبارات ت
 الصدق

 الذاتي

4- 
ــن ا ــطبة الضــغط م ــى المس ــتلقاء عل لاس

 المستوية/ كغم
 2.33 2.87 قياس القوة القصوى للذراعين 

0- 
طاح  ضع الانب من و لذراعين  مد ا ني و ث

 ثانية(/ مرة 42المائل )اقصى عدد في 

ــرعة  ــزة بالس ــوة الممي ــاس الق قي

 للذراعين
2.83 2.31 

3- 
طاح  ضع الانب من و لذراعين  مد ا ني و ث

 المائل حتى التعب/ مرة 
 2.34 2.81 مطاولة القوة للذراعينقياس 

1- 
كغــم( مــن فــوق  0رمــي الكــرة الطبيــة )

 الرأس باليدين /م
 2.30 2.85 قياس القوة الانفجارية للذراعين

5- 
ثنــي ومــد الــرجلين كــاملا )القرفصــاء 

 الخلفي(/ كغم
 2.30 2.86 قياس القوة القصوى للرجلين 

6- 
( ثانية / 02ثني ومد الركبتين كاملا في )

 رةم

ــزة بالســرعة  ــوة  الممي ــاس الق قي

 للرجلين 
2.85 2.30 

7- 
ثنــي ومــد الــركبتين لأقصــى عــدد ممكــن 

 حتى التعب / مرة
 2.31 2.83 قياس مطاولة القوة للرجلين 

 2.35 2.34 قياس القوة الانفجارية للرجلين  الوثب العريض من الثبات /سم -8
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 التجربة النهائية  3-5
جراءات ستكمال الا عد ا ضحت  ب تي أو شروط ال كل ال توفر  بة و المطلو

ــث  ــام الباح ــوة العضــلية ق ــارات الق ــمية واختب ــات الجس ــراء القياس ــة اج امكاني

في  (*)وبمساعدة فريق عمل قوة العضلية  بارات ال بتنفيذ القياسات الجسمية واخت

   -مسبح القادسية وقاعة اللياقة البدنية التابعة له وفقا للخطة الزمنية الآتية :

بين ال - حث  نة الب سباحين عي يوم الاول : اجراء القياسات الجسمية على ال

 الساعة التاسعة وحتى الحادية عشرة صباحا.

ية ) - كرة الطب بارات )رمي ال جراء اخت ثاني : ا فوق  0اليوم ال من  غم(  ك

ئل )اقصى  طاح الما الرأس باليدين ، ثني ومد الذراعين من وضع الانب

في  مد 42عدد  ني و ية( ، ث ئل  ثان طاح الما ضع الانب من و لذراعين  ا

 حتى التعب(.

مد  - ثن و بات ،  من الث عريض  ثب ال اليوم الثالث : اجراء  اختبارات )الو

كن 02الركبتين كاملا في ) عدد مم ( ثانية ، ثني ومد الركبتين لاقصى 

 حتى التعب(.

سطبة  - لى الم ستلقاء ع من الا ضغط  بارات )ال جراء اخت بع : ا يوم الرا ال

 ية ، ثني الرجلين كاملا )القرفصاء الخلفي((.المستو

                                                           

 ( فريق العمل المساعد: *)
 . جامعة بغداد -كلية التربية الرياضية  -أ.م مقداد السيد جعفر/ طالب دراسات عليا  -
شباب )  - ئة ال ( 47-45السيد فيصل السيد جعفر / مدرب المنتخب العراقي للسباحة / ف

 سنة .
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 قياس مستوى الإنجاز  3-6
ــوة  ــارات الق ــمية واختب ــام الاجــراءات الخاصــة بالقياســات الجس ــد اتم بع

عد  مرحلتين ب سابقة على  ظيم م العضلية ، قام الباحث وبمساعدة فريق العمل بتن

ضمان ستين  ل موعتين متجان لى مج حث ا بل البا من ق نة  سيم العي سة اذ  تق المناف

لة ) كل مرح ضم  ستخدام 5ت تائج با سجيل الن تم ت حث و نة الب من عي سباحين   )

قد  نين و مؤقتين اث بل  من ق جري  يت ا بان التوق ما  ية عل يت الكترون ساعات توق

ني  صل زم سابقة بفا هذه الم يت  قد أجر ما . و ني له عدل الزم حث الم مد البا اعت

 قدره يومان عن اختبارات القوة العضلية 

 الوسائل الاحصائية   3-7
 تم استخدام الوسائل الاحصائية الآتية :

 (404)------الوسيط الحسابي )سَ( =                     -4

 

ــــاري ) (=                                         -0   ــــراف المعي -الانح

(400) 

                                                           

حوث 404) صائيةفي ب قات الاح مد : التطبي سن مح يدي ، ح سين والعب يع يا تي ، ود ( التكري
 .420، ص4336التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 

 .455سين والعبيدي ، حسن محمد : المصدر السابق نفسه ، ص( التكريتي ، وديع يا400)

 مج س
 ن

 2)مج س( - 2مج س
 ن           

 
 

 1-ن
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 معامل الارتباط البسيط لبيرسون  -3

 

   (403) ---  )ر( = ــــــــــــــــــــــــ   

          

    

 

                                                           

 .041( التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي ، حسن محمد : المصدر السابق نفسه ، ص403)

 
 مج ص× مج س  -مج س ص  

 ن

 [ 2)مج ص( – 2]مج ص[ ×   2)مج س( – 2]مج س
 ن                           ن                
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 الباب الرابع
 عرض النتائج ومناقشتها

 
عرررض نتررائج العلاقررة بررين القياسررات الجسررمية ومسررتوى      4-1

 م( حرة ومناقشتها  51الإنجاز في سباحة )
عرررض نتررائج العلاقررة بررين أوجررع القرروة العضررلية ومسررتوى     4-2

 م( حرة ومناقشتها  51الإنجاز في سباحة )
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 عالباب الراب
 عرض النتائج ومناقشتها

 

سات  يق القيا عد تطب ها ب تم التوصل الي تي  تائج ال صل الن هذا الف ضمن  يت

سباق  تائج  عن الحصول على ن الجسمية واختبارات أوجه القوة العضلية فضلا 

فق 52سباحة ) شتها على و تائج ومناق حث ، وسيتم عرض الن نة الب حرة لعي م( 

 الأهداف التي وضعها الباحث .

ض نتررائج العلاقررة بررين القياسررات الجسررمية ومسررتوى الإنجرراز في           عررر 4-1
 م( حرة ومناقشتها51سباحة )
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 (3جدول )

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات الجسمية

 ع  سَ القياسات ع  سَ القياسات

 4.31 07.25 طول القدم/سم 7.31 53.02 وزن الجسم / كغم

 7.41 86.32 محيط الصدر/سم 7.32 468.8 طول الجسم / سم

 5.68 71 محيط البطن/سم 1.04 86.75 الطول من الجلوس/سم

 6.78 87.32 محيط الورك/سم 3.13 75.05 طول الذرا  مع الكف/ سم

 0.58 06 محيط العضد/سم 4.16 08.55 طول الساعد/سم

 1.00 50 محيط الفخذ/سم 3.01 32.35 طول العضد/سم

 0.38 31.05 محيط الساق/سم 1.14 30.15 طول الرجل/سم

 0.36 33.02 عرض الكتفين/سم 3.17 33.32 طول الفخذ/سم

 0.32 08.45 عرض الصدر/سم 7.83 50.02 طول الساق/سم

 0.41 32.32 عرض الورك/سم 4.41 43.25 طول الكف/سم

    4 03.45 مدى الكف/ سم
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 (1جدول )

 م( حرة 52مستوى الإنجاز في سباحة )مصفوفة الارتباط بين القياسات الجسمية و

 ت
 قيمة)ر( القياسات ت قيمة)ر( القياسات

 2.233- طول القدم 40 2.678-* وزن الجسم  4

 2.147- محيط الصدر 43 2.183- طول الجسم  0

 2.117- محيط البطن 41 2.743-* الطول من الجلوس 3

ـــع  1 ـــذرا  م ـــول ال ط

 الكف

 2.626- محيط الورك 45 2.503-

 2.501- محيط العضد 46 2.385- طول الساعد 5

 2.337- محيط الفخذ 47 2.377- طول العضد 6

 2.633-* محيط الساق 48 2.073- طول الرجل 7

 2.776-* عرض الكتفين 43 2.010- طول الفخذ 8

 2.638-* عرض الصدر 02 2.642- طول الساق 3

 2.533- عرض الورك 04 2.007- طول الكف 42

    2.027- لكفمدى ا 44

 0632.، قيمووة )ر( الجدوليووة    0.0. <( وبنسووبة خ وو  8* معنوووع دنوود  رجووة  ريووة )

124 

 ( نلاحظ ما ياتي :5من خلال الجدول رقم )

                                                           
 .303التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي ، حسن محمد : مصدر سبق ذكره ، ص 401
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سبة خطا  - ند ن ية ع سالبة معنو طات  ستوى   2.25 >وجود ارتبا بين م

من الجلوس ، محيط 52إنجاز سباحة ) طول  م( حرة وكل من )وزن الجسم ، ال

سبة )الس قيم )ر( المحت  2.678-اق ، عرض الكتفين ، عرض الصدر( إذ بلغت 

( علــى التــوالي ، وهــي أكبــر مــن 2.638-،  2.776-، 2.633-،  2.743-، 

 ( .2.630قيمة )ر( الجدولية البالغة )

ما تحسن  لك لأنه كل يدا وذ مراً ج عد أ ان الارتباط السالب في هذه الحالة ي

لزمن بالم قل ا ياس أو زاد  سباحة )الق جاز  سبة لإن بل بالن لك 52قا حرة ، وذ م( 

قل  سبقا بم سافات المحددة م طع الم مد على ق سباحة إذ تعت لخصوصية سباقات ال

 زمن ممكن .

حيط  في م يادة  عن الز ضلا  سم ف في وزن الج يادة  حث أن الز يرى البا و

طع  سم والمق يادة حجم الج ترتبط بز صدر  فين وعرض ال ساق  وعرض الكت ال

ــع  العضــلي إذ أن ــم والمقط ــم الجس ــع حج ــا م ــب طردي ــوة العضــلية "تتناس الق

تدل على وجود  (405)الفسيولوجي للعضلات" فين  في عرض الكت يادة  ، وأن ز

 كتلة عضلية تعمل على اظهار القوة .

شير 52ان الارتباط بين عرض الصدر ومستوى إنجاز سباحة ) حرة ي م( 

مل كعضلات صدر تع في منطقة ال ية  جل  إلى الحاجة لعضلات قو من أ ساندة 

لك  فان ذ ساق  مع محيط ال حركة الذراعين القوية في الماء اما بالنسبة للارتباط 

صلة  كة متوا تاج حر سباحة تح في ال صيرة  سافات الق سباقات الم لى أن  عود إ ي

لرجلين إلا  ية ل تاتي الحركة المتوال وسريعة لضربات الذراعين والرجلين ، ولا 

                                                           

ية ، 405) ية البدن في الترب قويم  ياس والت قاهرة ،  0، ط 4ج( محمد صبحي حسانين : الق ،  ال
 . 70، ص  4387دار الفكر العربي ، 
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شير من خلال امتلاك العضلات المحركة  ساق ، وي خذ وال القوية في منطقتي الف

، وكــذلك )أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح وأحمــد ســليمان  (406)(4387)الكاشــف 

بي  جم   (407)(4386رو بر( ح ضخامة )ك يزون ب سرعة يتم سباحي ال لى ان  إ

القفص الصدري والأكتاف والجذ  وهذه الضخامة تعبر عن المستوى الجيد من 

 اعداد القوة .

ان ســباحي المســافات القصــيرة يتميــزون بطــول ووزن  وبعبــارة أخــرى

 كبيرين فضلا عن طول الأطراف والنمو العضلي الجيد .

جة  برز الحا لذلك ت سباحة  ناء ال ماء اث مة ال عرض لمقاو سباح يت وبما أن ال

عل  بداء ف سبة لإ إلى القوة العضلية الناتجة من امتلاك المواصفات الجسمية المنا

هذه من خلال حركة السباح ال ثل بحركة الجسم للأمام و تي يقابلها رد الفعل يتم

باط المعنوي القوة لا تاتي إلا من  هو الارت لك  الكتلة العضلية للجسم ، إن ما يؤكد ذ

ته وأعراضه كما  بين وزن الجسم ومحيطا بين وزن الجسم وطوله وكذلك الارتباط 

 ( .1في ملحق رقم )

يه صلت عل ما ح مع  تائج  هذه الن فق  ما تت سالم  وعمو صطفى  قة م ) وفي

سباح  (408)(4384 صة بال سات الجسمية الخا بين القيا سلبية  من وجود علاقات 

 م( حرة.52الناشيء ومستوى الانجاز في سباحة )

وكــذلك تتفــق مــع النتــائج التــي حصــل عليهــا )الكاتــب ،عقيــل وآخــرون 

سم  (403)(4388 طول الج سم و بين وزن ج سلبيا  طا  ناك ارتبا جدوا ان ه إذ و
                                                           

بة النهضة 406) قاهرة ، مكت ضي ، ال قاء الريا في الانت عزت محمود : الأسس  شف ،  ( الكا
 .51، ص 4387المصرية ، 

( أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح وأحمــد ســليمان روبــي : انتقــاء الموهــوبين فــي المجــال 407)
 .15، ص  4386كتب ، الرياضي ، القاهرة ، عالم ال

 . 388-367( وفيقة مصطفى سالم: مصدر سبق ذكره ،ص 408)
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لبطن ومحيط وطول ا لذرا  وطول الرجل وطول الساق ومحيط الفخذ ومحيط ا

سباحة ) في  جاز  ستوى الان مع م شهيق  حرة 05القفص الصدري في حالة ال م( 

 للطالبات .

مع  - لذرا   طول ا عدم وجود ارتباط معنوي بين كل من )طول الجسم ، 

اق ، الكف، طول الساعد ، طول العضد ، طول الرجل ، طول الفخذ ، طول الس

لبطن ، محيط  صدر ، محيط ا قدم ، محيط ال طول الكف ، مدى الكف ، طول ال

سبة  قيم المحت الورك ، محيط العضد، محيط الفخذ ، عرض الوركين( إذ بلغت ال

-،  2.073-،  2.377-،  2.385-،  2.503-،  2.183-لمعامــل الارتبــاط )

2.010  ،-2.642  ،-2.700  ،-2.027  ،-2.233  ،-2.147  ،-2.117  ،

ية 2.533-،  2.105-،  2.626- مة الجدول من القي ( على التوالي وهي اصغر 

 ( .2.25 >( عند نسبة خطم )2.630البالغة )

                                                                                                                                                    

 . 071-053( الكاتب ، عقيل وآخرون : مصدر سبق ذكره  ، ص403)
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عرض نتائج العلاقة بين أوجع القوة العضلية ومستوى الإنجراز في سرباحة    4-2
 م( حرة ومناقشتها51)

 (0جدول )

بارات القوة العضلية ومستوى الإنجاز الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاخت

 م(  رة.0في سبا ة )

    سَ  اختبارات القوة العضلية ت

 7.53 17.22 الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية / كغم 4

0 
ــــــل  ــــــن وضــــــع الانبطــــــاح المائ ــــــذراعين م ــــــد ال ــــــي وم  ثن

 ثانية( / مرة 42)أقصى عدد في 
44.63 4.75 

 1,73 00,82 الانبطاح المائل حتى التعب/ مرة ثني ومد الذراعين من وضع 3

 2,51 1,58 كغم( من فوق الرأس باليدين / م 0رمي الكرة الطبية ) 1

 42.6 73.52 ثني ومد الرجلين كاملا )القرفصاء الخلفي( / كغم 5

 0.46 46.32 ( ثانية / مرة02ثني ومد الركبتين كاملا في ) 6

 3,43 33,02 ن حتى التعب / مرةثني ومد الركبتين لأقصى عدد ممك 7

 00,30 430,3 الوثب العريض من الثبات / سم  8

 4.86 32.34 م( حرة / ثانية 52مستوى إنجاز سباحة ) 3
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 (6جدول )

 م(  رة .0مصفوفة الارتباط لاختبارات أوجه القوة العضلية ومستوى الإنجاز في سبا ة )

 ت
 قيمة )ر(   اختبارات القوة العضلية

 2.804-* لضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية / كغما 4

ـــــل  0 ـــــذراعين مـــــن وضـــــع الانبطـــــاح المائ ـــــي ومـــــد ال  ثن

 ثانية( / مرة 42)أقصى عدد في 

*-2.875 

 2.450- ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل حتى التعب/ مرة  3

 2.745-* كغم( من فوق الرأس باليدين / م0رمي الكرة الطبية ) 1

 2.842-* ثني ومد الرجلين كاملا )القرفصاء الخلفي( / كغم 5

 2.251- ( ثانية / مرة02ثني ومد الركبتين كاملا في ) 6

 2.066 ثني ومد الركبتين لأقصى عدد ممكن حتى التعب / مرة 7

 2.342 الوثب العريض من الثبات / سم  8

 0632.قيمووة )ر( الجدوليووة   ،  0.0. <( وبنسووبة خ وو  8* معنوووع دنوود  رجووة  ريووة )

13. 

 ( نلاحظ ما يمتي : 7من خلال الجدول رقم )

طم ) - سبة خ ند ن نوي ع سالب مع باط  جود ارت ستوى 2.25 <و بين م  )

سباحة ) في  جاز  لى 52الإن ستلقاء ع من الا ضغط  بار )ال من اخت كل  حرة و م( 

ع ئل )أقصى  طاح الما دد المسطبة المستوية ، ثني ومد الذراعين من وضع الانب

مد 0ثانية( ، رمي الكرة الطبية ) 42في  ني و يدين ، ث لرأس بال فوق ا من  كغم( 

                                                           
 .303التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي ، حسن محمد : مصدر سبق ذكره ، ص 432
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سبة ) قيم )ر( المحت غت  في( إذ بل صاء الخل كاملا )القرف لرجلين  -،  2.804-ا

ية 2.842-،  2.745-،  2.875 مة )ر( الجدول من قي ( على التوالي وهي أكبر 

 ( .2.630البالغة )

يادة اوجه  ونلاحظ على هذه الارتباطات انها ارتباطات سالبة بمعنى أن ز

لدى  في زمن الأداء  القوة العضلية التي اظهرت ارتباطا معنويا يقابله انخفاض 

 السابحين وهذا يعود إلى  خصوصية الفعالية كما أوضحنا سابقا .

خرون ،  منعم وآ بد ال عالي  (434)(4373ويشير )سوسن ع باط ال لى الارت إ

لد سرعة  ضلية وال قوة الع ية بين ال طات المعنو لب الارتبا سباحين . ان اغ ى ال

سرعة أو  تعود إلى اختبارات الذراعين سواء كانت قوة قصوى أو قوة مميزة بال

من  نو   قوة انفجارية والسبب هو الدور الرئيسي الذي تلعبه الذراعين في هذا ال

سباحة  قام ال ستوى ار في م ثرت  تي ا سباب ال هم الا جع أ سباحة ، وتر نوا  ال أ

 إلى : الحرة

اعتمــاد الســباحين علــى حركــات الــذراعين مــع تقليــل الاعتمــاد علــى  -4

 حركات الرجلين . 

نوعيــة التمرينــات ويراجــع تــدريب الاثقــال وحبــال الكاوتشــوك التــي  -0

قوة  قدم ب كذلك الت نة و ية المرو لك لتنم باً وذ سنة تقري طوال ال ستمر  ت

 .( 430)عضلات الذراعين والجذ 

                                                           

، مصر ، دار  4( سوسن عبد المنعم وآخرون : البايوميكانيك في المجال الرياضي ، ج434)
 . 56، ص   4373المعارف ، 

   33( اسامة كامل راتب وعلي محمد زكي : مصدر سبق ذكره ، ص430)



    

 79 

 الباب الأول

عد ويشير كونسلمان وويليا سباحة الزحف ت في  لذراعين  مز ان ضربات ا

عد المصدر الوحيد  سباحة ت نوا  ال عض ا المنبع الأساسي للقوة المتحركة وفي ب

 .  (433)للقوى المتحركة

من ) حوالي  مدنا ب لذراعين ت كات ا لى أن حر ما ع قا عا ناك اتفا – 72وه

سباحة . وتوصل )85% في ال عة للجسم  قوى الداف من ال  )Karpovich 1971 )

حــركتهم  % 72بمنــه فــي ســباحة الحــرة يحصــل الســباحون الممتــازون علــى 

لذراعين و  سطة ا سباحين  %32بوا بمن ال جد  لرجلين ، وو ضربات ا سطة  بوا

لى  صلون ع منخفض يح ستوى ال سطة  %77ذوي الم مام بوا حركتهم للأ من 

بين Miyashita 1975ووجد ) (431)الذراعين" يا  با عال باط موج ناك ارت بمن "ه  )

ــوة ال ــباح"ق ــرعة الس ــط و س ــذراعين فق ــحب بال ــع  (435)س ــابق م ــا تط ــذا م وه

( عنــدما وجــد بمنــه فــي حالــة Counsilman 4367)كونســلمان ـ  (436)تجربــة"

من  بر  لرجلين لا تضيف  5سحب السباح بسرعة أك فإن ضربات ا ية  قدم / ثان

عة  قوى داف للسرعة شيئا ، ووجد أن تمثير ضربات الرجلين يتناقض باستمرار ك

د السرعة ، لأن عملهما سينصب في رفع الجزء الأسفل من الجسم الذي مع تزاي

يبدأ بالسقوط كلما ازدادت سرعة السباح بسبب ارتفا  الجزء العلوي من الجسم 

ستنتجه ) ما ا هذا  ( فوجد أن وضع الجسم Cureton 1970اثناء تقدمه للأمام ، و

                                                           

 .405( الكاشف ، عزت محمود : مصدر سبق ذكره ، ص433)

(134)  Karpovich. P.: Phsiology of muscular Activity, M.B. Saunders Co. 

Philadelphia, 1971, P. 25. 

(135)  Miyashita: Am Action in the crowl stroke, Meryland Univesity. Park 

press, Baltimore, 1975, P. 130. 

(136)  Counsilman. E. James: The Science of Swimming, Prentice, Hall, Inc, 

1968, P. 27. 
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ة "لأن الجــزء المائــل للأعلــى لــيس مناســبا لأنــه يعــرض الجســم لمقاومــة كبيــر

 . (437)الامامي للجسم يرتفع أثناء السرعة العالية"

بان  جد  ية ن طات المعنو خلال الارتبا من  لك إذ  نا ذ تائج بحث كدت ن قد أ ول

في  ية(  42اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل )اقصى عدد  ثان

ستوى ا مع م باط  قد حقق اعلى ارت سرعة  جاز ، الذي يمثل القوة المميزة بال لان

عود  هذا ي جاز و ستوى الان لذراعين وم تلاه الارتباط بين اختبار القوة القصوى ل

م( حــرة يتطلــب حركــات 52بــرأى الباحــث إلــى أن طبيعــة أداء ســباق ســباحة )

قدم جسم  في ت يرا  عب دورا كب سريعة بمقصر زمن ممكن ، وبما أن الذراعين تل

لى السباح إلى الأمام لذلك ظهر لدينا هذا الارتبا ط وبهذه القوة وتشير المصادر إ

شكل واضح  لك ب سباحة ويظهر ذ في ال قوة القصوى  أهمية القوة الانفجارية وال

لدورانات  في ا في أداء الغطس عند البدء في السباقات وكذلك لتنفيذ حركة الدفع 

م 422م ، 52، كما يكون لها تمثير واضح على سرعة أداء المسافات القصيرة )

 . (438)مثيرها كلما طالت مسافات السباقم( ويقل ت022، 

لذي  في( ا صاء الخل كاملا /القرف لرجلين  مد ا ني و بار )ث سبة لاخت ما بالن أ

لى  شير إ لك ي فإن ذ يا  طا معنو لذي أظهر ارتبا لرجلين وا قوة القصوى ل يمثل ال

فع  غرض ر لك ل صيرة وذ سافات الق سباحة الم في  لرجلين  مل ا ية دور ع أهم

قد توصل الجزء الأسفل من الجسم ا ية و سرعات العال ند ال سقوط ع بدأ بال لذي ي

يرة  معظم العاملين في مجال السباحة على أن لسرعة ضربات الرجلين أهمية كب

                                                           

(137)  Cureton. T.K.: Relationship of Respiration  to Speed in Swimming, 

Mery land Un. Baltimore, 1970, P. 15. 

يا ، ط438) ستويات العل سباحة للم تدريب ال تاح :  بد الف قاهرة ، دار  4( أبو العلا أحمد ع ، ال
 .034-032، ص  4331الفكر العربي ، 
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ولا ســيما عنــد ســباحي المســافات القصــيرة ، وكــذلك لهــا اهميــة عنــد الأوقــات 

لك  فإن ذ يه  من حركة ذراع سباح  سر  ال ندما ي لك ع سباقات وذ من ال الأخيرة 

في يؤدي إلى  رفع الجزء الأمامي من الجسم نتيجة للمقاومة المائية والتي تسبب 

قوم  ستوجب أن ت لة ت هذه الحا ماء ، و حت ال ميل الجسم وسقوط الجزء الأسفل ت

مة وارجا   يل المقاو لك لتقل ساقط وذ جزء ال فع ال الرجلين بعمل سريع وقوي لر

ــد نصــح  ــذلك فق ــيابية ل ــة الانس ــه الأفقي ــة لحالت ــرة ثاني ــم م ــلمان ـ الجس )كونس

Counsilman بتقليــل ســرعة ضــربات الــرجلين لســباحي المســافات الطويلــة" )

 .(433)والمتوسطة ماعدا في اللحظات الأخيرة من السباق"

وفيمــا يخــص اختبــار رمــي الكــرة الطبيــة الــذي يمثــل القــوة الانفجاريــة 

 . للذراعين فان ذلك يعود كما ذكرنا إلى أهميتها في سباقات المسافات القصيرة

من - لذراعين  عدم وجود ارتباط معنوي بين كل من اختبارات )ثني ومد ا

في ) كاملا  لركبتين  مد ا ني و عب ، ث ئل حتى الت طاح الما ني 02الانب ية ، ث ( ثان

بات( إذ  من الث عريض  ومد الركبتين لأقصى عدد ممكن حتى التعب ، والوثب ال

ـــاط ) ـــل الارتب ـــيم المحتســـبة لمعام ،  2.066،  2.251-،  2.405-بلغـــت الق

غة )2.342 ية البال مة الجدول من القي توالي وهي اصغر  ( عند 2.630( على ال

 ( .2.25 <نسبة خطم )

طا  لم تظهر ارتبا لرجلين  ونلاحظ أن اختبارات مطاولة القوة للذراعين وا

تاح  سرعة 4331معنويا وهذا يتفق مع ما يشير إليه )عبد الف سباحي ال من ان   )

سباحو م( تتركز مع422م ، 52) ما  ية بين ظم برامج تدريبهم على القوة الانفجار

                                                           

 (139) Counsilman. E. James: The Science of Swimming, Prentice, Hall, Inc, 

1968 p.31. 
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قوة ) م 822م ، 122م ، 022التحمل تتركز تدريباتهم أساسا على تنمية تحمل ال

 .(412)م(4522، 
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 الباب الخامس
 الإستنتاجات والتوصيات

 جات  الاستنتا 5-1
ثل  تي تم حث ال نة الب من خلال عرض النتائج توصل الباحث في حدود عي

 ( سنة إلى مايلي :47-45السباحين فئة الشباب )

حيط  .4 لوس وم من الج طول  سم وال بين وزن الج نوي  باط مع جود ارت و

سباحة  في  جاز  ستوى الإن صدر وم الساق وعرض الكتفين وعرض ال

 م( حرة .52)

بين .0 نوي  مع  عدم وجود ارتباط مع لذرا   طول الجسم وطول ا من  كل 

خذ وطول  الكف وطول الساعد وطول العضد وطول الرجل وطول الف

صدر ومحيط  قدم ومحيط ال كف وطول ال الساق وطول الكف ومدى ال

لورك  خذ وعرض ا حيط الف حيط العضد وم لورك وم حيط ا لبطن وم ا

 م( حرة .52ومستوى الانجاز في سباحة )

وة القصــوى للــذراعين متمثلــة باختبــار وجــود ارتبــاط معنــوي بــين القــ .3

في  جاز  ستوى الان ستوية( وم )الضغط من الاستلقاء على المسطبة الم

 م( حرة .52سباحة )

وجــود ارتبــاط معنــوي بــين القــوة المميــزة بالســرعة للــذراعين متمثلــة  .1

باختبار )ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل )اقصى عدد في 

 م( حرة .52از في سباحة )ثانية( ومستوى الإنج 42
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بار  .5 لة باخت لذراعين متمث ية ل قوة الانفجار بين ال نوي  باط مع جود ارت و

جاز 0)رمي الكرة الطبية ) ستوى الان كغم( من فوق الرأس باليدين( وم

 م( حرة .52في سباحة )

ني  .6 بار )ث لة باخت لرجلين متمث قوة القصوى ل بين ال وجود ارتباط معنوي 

كاملا )القر لرجلين  سباحة ومد ا في  جاز  ستوى الان في( وم فصاء الخل

 م( حرة .52)

قوة  .7 لة ال لذراعين ومطاو قوة ل لة ال بين مطاو نوي  باط مع عدم وجود ارت

لرجلين  ية ل قوة الانفجار لرجلين وال سرعة ل يزة بال قوة المم للرجلين وال

 م( حرة .52ومستوى الانجاز في سباحة )
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 التوصيات   5-2
مع مستوى الاسترشاد بالقياسات الجسمية  .4 يا  طا معنو التي أظهرت ارتبا

 م( حرة عند انتقاء الناشئين .52الانجاز في سباحة )

هرت  .0 تي أظ سمية ال سات الج طوير القيا لى ت ية ع برامج التدريب يد ال تمك

 م( حرة . 52ارتباطا معنويا مع مستوى الانجاز في سباحة )

طا مع .3 تي أظهرت ارتبا ضلية ال قوة الع جه ال ية أو مام بتنم مع الاهت يا  نو

مع 52مستوى الانجاز في سباحة ) تدريب  برامج ال م( حرة عند وضع 

عدم اهمال اوجه القوة العضلية الاخرى والتي تخص الاطراف السفلى 

. 

ية  .1 قة البدن صر الليا قة عنا لى علا عرف ع حوث للت من الب يد  جراء مز ا

سباحة ) في  جاز  ستوى الان حث وم ها الب لم يتناول تي  م( 52الأخرى ال

 مراحل السنية المختلفة.حرة ولل

اعــادة اجــراء البحــث علــى عينــة تمثــل المتقــدمين والناشــئين وعينــات  .5

 الأخرى تمثل سباحة المسافات المتوسطة والطويلة .
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 المصادر 

 العربية والأجنبية
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 المصادر العربية
 

 ـ القرآن الكريم .

بي : ا سليمان رو مد  تاح وأح بد الف مد ع علا أح بو ال في ـ أ هوبين  قاء المو نت

 . 4386المجال الرياضي ، القاهرة ، عالم الكتب ، 

،  4ـــ أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح : تــدريب الســباحة للمســتويات العليــا ، ط

 . 4331القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

ـ أثير صبري والكاتب ،عقيل وآخرون : التدريب الدائري الحديث . اهدافه . 

 . 4382ائه ، بغداد مطبعة علاء ، تنظيمية . وطرق بن

ــدر : أصــول البحــث العلمــي ومناهجــه ، ط ــ أحمــد ب ــة  5ـ ، الكويــت ، وكال

 . 4373المطبوعات ، 

في المجال الرياضي ، ط ياس   3ـ أحمد محمد خاطر وعلى فهمي البيك : الق

 . 4381، القاهرة ، دار المعارف ، 

ي تب وعلي محمد زكي : الأسس العلم سباحة ، ـ أسامة كامل را تدريب ال ة ل

 . 4387القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

سباحة ، ط ليم ال تب: تع مل را سامة كا بي ،  3ـ أ كر العر قاهرة ، دار الف ، ال

4332. 

ـــ أوديــد عوديشــو اســي : علاقــة بعــض القياســات الجســمية بمســتوى الاداء 

شورة ،  ير من ستير غ سالة ماج جال ، ر باز الر هزة جم لى أج هاري ع الم

 . 4332ة الموصل ، كلية التربية الرياضية ، جامع
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يار  ساس لأخت سات المورفولوجية كم جواد : القيا بد ال ـ البيك ، علي وسيد ع

مؤتمر  قائع ال في و شور  حث من سافات القصيرة ، ب سباحة الم في  الناشئين 

لوان  عة ح ضية ، الاسكندرية ، جام العلمي لدراسات والبحوث التربية الريا

 . 4382الرياضية للبنين ، ، كلية التربية 

قاهرة  عاب الجماعية( ، ال ـ البيك ، علي : أسس اعداد لاعب كرة القدم )والأل

 . 4330، دار الفكر العربي ، 

عة  ساء ، جام بدني للن ـ التكريتي ، وديع ياسين وياسين طه محمد : الاعداد ال

 . 4388الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 

في ـ التكريتي ، وديع  قات الاحصائية  ياسين والعبيدي ، حسن محمد : التطبي

شر ، الموصل ،  عة والن  4336بحوث التربية الرياضية ، دار الكتب للطبا

. 

ـ ثيلام يونس علاوي : علاقة بعض القياسات الجسمية ببعض عناصر اللياقة 

ية  عة الموصل ، كل شورة ، جام البدنية بكرة اليد ، رسالة ماجستير غير من

 .4332بية الرياضية ، التر

ية  عض الاساليب المقترحة لتنم ـ جمال علاء الدين وآخرون : اثر استخدام ب

مؤتمر  شئين ، ال مودي للنا ثب الع سين الو لى تح سرعة ع يزة بال قوة المم ال

عة  سكندرية ، جام ضية ، الا ية الريا حوث الترب سات وب مي الأول لدرا العل

 .4382، حلوان ، كلية التربية الرياضية للبنين 

طر ،  ها ، ق ها ، اختبارات مؤثرة علي ـ حلمي حسين: اللياقة البدنية ، العوامل ال

 . 4385دار المتنبي ، 
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مادة  شيد ،  شق ، دار الر قرآن ، دم فردات ال سن : م مد ح صي ، مح ـ الحم

 القوى .

عة الموصل ،  ـ ريسان خريبط مجيد : مناهج البحث في التربية البدنية ، جام

 . 4387كتب للطباعة والنشر ، مديرية دار ال

ضيين ،  يار الريا طرق اخت براهيم رحمة محمد :  يد وا خريبط مج سان  ـ ري

 . 4388الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، 

ية  ية البدن في الترب بارات  سات والاخت يد : موسوعة القيا ـ ريسان خريبط مج

 . 4383، جامعة البصرة ،مطابع التعليم العالي ،  4والرياضية ، ج

ية  ية البدن في الترب بارات  سات والاخت يد : موسوعة القيا ـ ريسان خريبط مج

 . 4383، جامعة البصرة ، مطابع التعليم العالي ،  0والرياضية ، ج

تدريب الرياضي ،  سيولوجيا وال لم الف ـ ريسان خريبط مجيد : تطبيقات في ع

 .4335بغداد ، مكتبة ذنون للتحضير الطباعي ، 

ية ـ سعد الدي ية والوظيف سات الانثروبومتر عض القيا سة ب توح : درا بو الف ن أ

لة 022م، 422بين متسابقي المسافات القصيرة ) سافات الطوي عدو( والم م 

م جــري( ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، جامعــة 42222م ، 5222)

 . 4378حلوان ، كلية التربية الرياضية ، 

تدريب ا لى ال مدخل إ سن: ال لي ح سليمان ع طابع ـ  ضي ، الموصل ، م لريا

 . 4383جامعة الموصل ، 

في المجال الرياضي ، ج يك  خرون : البايوميكان منعم وآ بد ال ،  4ـ سوسن ع

 . 4373مصر ، دار المعارف ، 
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عة الموصل ،  ـ صباح عبدي عبد اللَّ : المهارات والتدريب في الاثقال ، جام

 . 4380دار الفكر للطباعة والنشر ، 

في ـ صريح عبد الك سرعة  يزة بال قوة المم تمثير ال مدى  بد الصاحب :  ريم ع

ية  غداد ، كل عة ب ستير ، جام سالة ماج ثة ، ر بة الثلا جاز بالوث ستوى الان م

 . 4386التربية الرياضية ، 

في  بارات  بادئ الاحصاء والاخت سامرائي ، محمود : م نزار وال ـ الطالب ، 

عة الموصل ، دا ضية ، جام شر التربية البدنية والريا عة والن تب للطبا ر الك

،4384 . 

بي  كر العر مان ، دار الف مي ، ع حث العل خرون : الب عدس وآ بد الحمن  ـ ع

 . 4388للنشر والتوزيع ، 

ضي ،  تدريب الريا لم ال بادئ ع سم حسن حسين : م صيف وقا لي ن بد ع ـ ع

 . 4388جامعة بغداد ، مطبعة التعليم العالي  ، 

تدري خالق : ال بد ال لدين ع عارف ، ـ عصام ا قاهرة ، دار الم ب الرياضي ، ال

4331 . 

قاهرة  سباحة ، ال ـ العطار ، نبيل وعصام حلمي : مقدمة في الأسس العلمية لل

 . 4382، دار المعارف ،  

ـــ فيصــل رشــيد عيــاش : رياضــة الســباحة ، بغــداد ، مطبعــة جامعــة بغــداد 

،4382. 

تري ، طـ قاسم حسن حسين وبسطويسي أحمد : التدريب العضلي الاي  4زوم

 . 4373، بغداد ، مطبعة الوطن العربي ، 
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ـ قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف : علم التدريب الرياضي ، الموصل ، 

 . 4388دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل ، 

ـ قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي : اللياقة البدنية وطرق تحقيقها ، 

 . 4388عالي ، بغداد ، مطبعة التعليم ال

قي  ـ القط ، محمد علي احمد : وظائف أعضاء التدريب الرياضي مدخل تطبي

 . 4333، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  4، ط

بادئ الاحصاء  بارات وم سي أحمد : الاخت بد الجبارو بسطوي ـ قيس ناجي ع

 . 4387في المجال الرياضي ، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،

ية ـ الكاتب ، عق قاييس الجسمية الظاهر عض الم بين ب خرون : العلاقة  يل وآ

سباحة ) بات 05)الانثروبومترية( والإنجاز الرياضي ل حرة لطال سباحة  م( 

شور  حث من غداد ، ب عة ب نات ، جام ية للب قسم التربية الرياضية ، كلية الترب

في  ضية  ية الريا يات الترب بع لكل ضي الرا مي الريا مؤتمر العل قائع ال في و

 . 4388عراق ، ال

ـــ الكاشــف ، عــزت محمــود : القياســات الجســمية فــي الانشــطة الرياضــية ، 

 . 4387القاهرة ، مجلة اولمبية ، 

بة  قاهرة ، مكت قاء الرياضي ، ال في الانت ـ الكاشف ، عزت محمود : الأسس 

 . 4387النهضة المصرية ، 

لدائري ، ط تدريب ا صر ، ، م 4ـ كمال درويش ومحمد صبحي حسانين : ال

 . 4387دار الفكر العربي ، 
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ـ كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين : اللياقة البدنية مكوناتها . الاسس 

ــاس ، ط ــدني . طــرق القي ــداد الب ــة . الاع ــر  3النظري ــاهرة ، دار الفك ، الق

 . 4337العربي ، 

ــدريب الرياضــي ، ط ــم الت ــد حســن عــلاوي : عل ــ محم ــاهرة ، دار  6ـ ، الق

 . 4373المعارف ، 

ــارات الاداء  ــدين رضــوان : اختب ــ محمــد حســن عــلاوي ومحمــد نصــر ال ـ

 . 4331، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  3الحركي ، ط

ية  يات الترب طلاب كل سباحة ل ـ محمد السيد علي رحيم وناهدة رسن سكر : ال

 . 4388الرياضية ، البصرة ،مطبعة جامعة البصرة ، 

، الاردن  4الجسمية والأداء الحركي ، جـ محمد شحاته وآخرون : القياسات 

 . 4388، البيان للدعاية والاعلان ، 

ية ، ج ية البدن في الترب ياس  قويم والق ،   0، ط 4ـ محمد صبحي حسانين : الت

 .   4387القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

نة ، ج ية البدي في الترب ياس  قويم والق ،   0، ط 0ـ محمد صبحي حسانين : الت

 .   4387دار الفكر العربي ،  القاهرة ،

ية ،    ية البدن في الترب ـ محمد صبحي حسانين : طرق بناء وتقنين الاختبارات 

 . 4380القاهرة ، مطبعة دار الشعب ، 

،  4ـــ محمــد عبــد الغنــي عثمــان : الــتعلم الحركــي والتــدريب الرياضــي ، ط

 . 4387الكويت، دار القلم ، 

اختبــارات القــدرة العضــلية فــي ـــ محمــد مجــدي حســن منصــور : اســتخدام 

التعــرف علــى ســباحي الســرعة ، مجموعــة بحــوث منشــورة فــي التربيــة 
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 الرياضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية 

ضية ،  ية الريا ية الترب صرة ، كل عة الب يد( ، جام خريبط مج سان  )جمع ري

4332 . 

قاهرة  4ـ محمد نصر الدين رضوان : المرجع في القياسات الجسمية ، ط ، ال

 . 4337، دار الفكر العربي ، 

ــ مـروان عبـد المجيـد ابــراهيم : الاختبـارات والقيـاس والتقـويم فـي التربيــة 

 . 4333، عمان ، دار الفكر ،  4الرياضية ، ط

ـــ مــروان عبــد المجيــد ابــراهيم : الأســس العلميــة والطــرق الإحصــائية 

، عمــان ، دار الفكــر ،  4للاختبــارات والقيــاس فــي التربيــة الرياضــية ، ط

4333 . 

تدريبها ـ مقداد الس ها .  سباحة . تعلم يد جعفر وحسن السيد جعفر : رياضة ال

 . 4388. قانونها ، بغداد ، مطبعة راية ، 

ضي  تدريب الريا بد اللَّ : ال مد ع شاطي ، مح سن وال سم ح ندلاوي ، قا ـ الم

عة  في جام شر  والارقام القياسية ،الموصل ، مديرية دارالكتب للطباعة والن

 . 4387الموصل ، 

قوى ـ المندلا عاب ال يات ال ية لفعال وي ، قاسم حسن وآخرون : الأسس التدريب

 . 4332، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ، 

تدريب ، ترجمة عبد علي نصيف ،ط صول ال غداد ، مطابع  0ـ هارة : أ ، ب

 .4332التعليم العالي ، 

ستوى  سمية والم سات الج عض القيا بين ب قة  سالم : العلا صطفى  قة م ـ وفي

ــة الســنية تحــت )            الرقمــي ( ســنوات ، بحــث 42لســباحي المرحل
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منشور في وقائع المؤتمر العلمي الثاني لدراسات وبحوث التربية الرياضية 

 . 4384، الإسكندرية ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية للبنين ، 
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 الباب الأول

 (1ملحق )

 استمارة جمع البيانات للقياسات الجسمية 

 أسم اللاعب :

 العمر :

 القياس القياسات الجسمية  ت

  وزن الجسم / كغم 4

  طول الجسم / سم 0

  الجلوس/سم الطول من 3

  طول الذرا  مع الكف/ سم 1

  طول الساعد/سم 5

  طول العضد/سم 6

  طول الرجل/سم 7

  طول الفخذ/سم 8

  طول الساق/سم 3

  طول الكف/سم 42

  مدى الكف/ سم 44

  طول القدم/سم 40

  محيط الصدر/سم 43

  محيط البطن/سم 41
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 الباب الأول

  محيط الورك/سم 45

  محيط العضد/سم 46

  محيط الفخذ/سم 47

  محيط الساق/سم 48

  عرض الكتفين/سم 43

  عرض الصدر/سم 02

  عرض الورك/سم 04
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 (2ملحق )

 استمارة جمع البيانات لأوجه القوة العضلية 

 أسم اللاعب :

 العمر :

 ت
 القياس الاختبارات 

  الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية / كغم 4

في ثني ومد الذراعي 0 عدد  ن من وضع الانبطاح المائل )أقصى 
 ثانية( / مرة 42

 

عب /  3 تى الت ئل ح طاح الما من وضع الانب لذراعين  مد ا ني و ث

 مرة

 

  ثني ومد الرجلين كاملا )القرفصاء الخلفي( / كغم 1

  ( ثانية / مرة02ثني ومد الركبتين كاملا في ) 5

  / مرة ثني ومد الركبتين لأقصى عدد ممكن حتى التعب 6

ــاول الاختبار ت المح

ة 

 الأولى

ــاول المح

 ة الثانية

ــاول المح

 ة الثالثة

أفضــــل 

ــاول المح

 ة

من 0رمي الكرة الطبية ) 7 كغم( 

 فوق الرأس باليدين / م

    

الوثــب العــريض مــن الثبــات /  8

 سم 
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 الباب الأول

 (3ملحق )

 بسم اللَّ الرحمن الرحيم 

 جامعة صلاح الدين / أربيل 

 رياضية كلية التربية ال   

 الدراسات العليا       

 

 الموضو  ، استمارة استبيان راي الخبراء والمختصين .

 المحترم ………………………………الأستاذ الفاضل 

 تحية طيبة 

ــوة  ــة بعــض القياســات الجســمية بموجــه الق ــوم الباحــث بدراســة )علاق يق

شب52العضلية لإنجاز سباحة ) ئة ال اب م( حرة( على سباحي المستويات العليا لف

( سنة ، وبين أيديكم فقرات قائمة القياسات الجسمية واختبارات 47-45بمعمار )

اوجه القوة العضلية ، وبالنظر لما تتمتعون به من خبرة في هذا المجال ، يرجى 

مي  حث العل غرض الب بارات ل سات والاخت هذه القيا صلاحية  في  كم  بداء رأي إ

 وبيان رأيكم في حالة عدم صلاحية أية فقرة .

 تقبلوا فائق الشكر والتقدير و

 الاسم والتوقيع :

 اللقب العلمي :

 الاختصاص :

 الباحث

 حتم صابر قادر خوشناو
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 الملا ظات غير صالح صالح القياسات الجسمية ت

    وزن الجسم  4

    طول الجسم  0

    طول الذرا  مع الكف 3

    طول الساعد 1

    طول العضد 5

    الطول من الجلوس 6

    طول الرجل 7

    طول الفخذ 8

    طول الساق 3

    طول الكف 42

    مدى الكف 44

    طول القدم 40

    محيط البطن 43

    محيط الورك 41

    محيط الرسغ 45

    محيط الفخذ  46

    محيط الصدر 47



    

 116 

 الباب الأول

    محيط العضد 48

    محيط الساق 43

    عرض الكتفين 02

    ركعرض الو 04

    عرض الصدر 00

    عرض القدم  03
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 الباب الأول

 

 الملاحظات غير صالح صالح  الاختبارات  ت

4 
ــطبة  ــى المس ــتلقاء عل ــن الاس الضــغط م

 المستوية / كغم
   

0 
ثررو ومررد الررمراعين مررن وضررع الانبطررا  المائررل   

 ثانية( / مرة 11)أقصى عدد في 
   

3 
طاح  ضع الانب من و لذراعين  مد ا ني و ث

 ى التعب / مرةالمائل حت
   

1 
ثنــي ومــد الــرجلين كــاملا )القرفصــاء 

 الخلفي( / كغم
   

5 
( ثانية / 02ثني ومد الركبتين كاملا في )

 مرة
   

6 
ثنـي ومــد الــركبتين لأقصــى عــدد ممكــن 

 حتى التعب / مرة
   

7 
ــة ) ــوق 0رمــي الكــرة الطبي ــم( مــن ف كغ

 الرأس باليدين / م
   

    م الوثب العريض من الثبات / س 8
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 (4ملحق )

 مصفوفة الارتباطات بين القياسات الجسمية لعينة البحث
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