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 الثالث الفل
 م ، ،

 البحث اجرا"ات

: البحث سنهج

 اف أهد لتحقيق المناهج أنسب أنه حيث ى التجر المنهج استخدم

• الدراسة هذه

: البحث عينة

 المعاقين السباحين من العمده بالطريقة البحث عنة اختيرت

١٢ هم وعدد" السفلى الطرف شلى الاظال" بشلل المصابين بدنيا

 لاتحاد القوسى المنتخب الى للافسام المعد )ب( الغريق من سباحا

 والطى الشامل الطبي الكشف اجرا" بعد لك وذ١١11 عام المعاقين

 اعاقتهم درجة لتحديد المختص الطبيب بمعرفة وذلك بالمعاقين الخاص

 وتتراوح للمعاقين الدولى الاتحاد تصنيف حسب(١8 $الى.٦ الغه) من وهم

 المتغيرات فى بينهم التجانس وتم (،٢ مرفق) سنة١٦:٢٢ مابين أعارهم

: التالية

- النهض الحيوية السمة السن- الوزن الطول)

(·٣٥٢) بالجدولين موضح هو كما ه الرقمى( -المستوى اللاهوائى التحمل



٤٤ د

(٢) جدول

 حيث من البحث لعينة الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف المتوسطالحسابى

 والفسيولوجية الانشروبومترية المتغيرات

١٢= ن

 د١-٣ حي سب مسه سي

 معامل الانحراف ط و.٦ ام١ دة وح
 ان ا،.

 ن ا· لان١ .اى المه الحابس أس ااة.

 ر·٧٦٣ ر١٤٠ ه٨ ر١1 سمم الطول

 ر·١١٢٥ ر٣•٦ ر·٠٨ ك الوزن

١ ر١2٦ ر1١٢٣ هر٩ ي اله  فسق سن

 ر٧٦٠٦1 ر٤٣٤١٤ ر.٥٨ لتر الحيية السعة

Y الفريات و الا 1 ر١٧٤ ر·1٣ ر2٨٣  ي٥

 قيعة• الد-

 التجانس لتغيرات الالتاء معامل أن(٢) جدول من يتضح

 المينة تجانس على يدل مما ، ارا٤ الى را2٦ بين يتراوح

• المتغيرات تلك فى
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(٣) جدول

 حيث من البحث لعينة الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 السباحة فى لبلاتوف اللاهوائى التحمل واختبار الرقمى المستوى

١٢= ن

 ألمتجي

 )ث( حره متر٥· سباحة
 الثبات الما"من تحت النفس كتم

• بالثانية زمن لأظول

 لاظول الماء تحت السباحه
• بالمتر مسافة

 بدون عملىالبطن الزحف سباحة
• )متم( مسافة طول لا تنفس

 ا«ل\.- ل القة. القياس
 وا·:١ لا١ ع م

1 م٦-٤1 ر١١٠1 آر٦

1 ر١٣٢ أره٣١٢٧٢9

3٣ ر٢٢

٣٦ ر٢٥

٢ ر7٨

10 ر٣

 "را

 -ر٢٢

 القياس التجانس) لمتغيرات الالتواء ممامل أ(٣) منجدول يتضح

•1 ر٧٢2 الى+ ا ر٥٦- بين يتراوح( القبلى

 سباجة فى متجانسين الميسة أفرا أن على يدل مما

: السباحة فى لبلاتنوف التحمل اختبار وفى حره مر ه٠

• الشاليه زسسسن الثبات من الما" تحت التنفس كتم

• بالمتر سافة لاظول الماء تحت السباحه

• بالمتر مسافة لاظول البطن على الزحف سباحة
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: البحث مغيرات

' اليحمثفي متغيرات الباحثة حدب

: التابعة المتغيرات

• ئيه بد متغيرات١

• لوجيه قسو متغيرات +ا

• للرئتين الحيوية السمة

• _ألئهض

• سهاريه متغيرات

 للتحمل بلاتنوف اختبار (، تصوى سرعة حره) متر٠ سباحة

: على الما"ويشمل اخل د اللاهوائى

• بالثانية مدة لاظول الثبات من النغستحتالما" كتم

• بالمتر مسافة لاظول الماء تحت السباحه

 بالمر مسافه طول لا تنغس بدون البطن على الزحف سباحه

٠(١٩٨٠ ابوالعلا عن)

 حسه

•( المقترح التدريب برنامج) التقل المتغير الى بالاضاة هذا
: البحث ادوات أجهزة

• بالكيلوجرام مقدرا الجم لقياسوزن: معاير() طبى ميزان-

• بالسنتيمتر مقدرا الجسم ارتغاع لقياس: الرستاميتر جهاز
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 مقدرا للرئتين الحيوية لقياسالسعه الجاف: الاسبيروميتر جهاز

• باللتر

 مقدرا مر متر ·ه سباحة لقياسزمن أيقاف: ساة

• واجزائها بالثانية

 ن

• البياناتوالقياسات استماراتتسجيل

 الفسيولوجية الالثربومتريه القياسات لتسجيل خامة استمارات الباحثه ت ا

 ا تسهيد العينه أفراد من سباح لكل الخاصة والبيانات المهاريسة والمتغيرات

•(٧ مرفق) أحصايا وتحليلها لتفريغها

 والكشف ، والفسيولوجية نثروبومتريه القياساتالا جميع اجرا" تمت وقد

 بالمجلس الرياضية التربية لبحوث القومى المركز فى العينسه لافراد الطبى

 وزارة حمام فى المهارية القياسات أجريت بينما للشبابوالرياضة الاعلى

• والتعليم التربية

• القترع التدريبى البرنامج تحميم
 ربته بساسيساسييشداسبملا

 عند روعى كما فرد لكل الغرديه للاستجابة تبعا التدريبى البرنامج وضع تم

 الفسيولوجية والاستجابات الفرد رات قد تدريبى بدنى حمل أى تشكيل

 هذا وصم الاستشفاء فترات خلال ى البد الاذ(ء أحناء عله تظهر التى

 مؤشرات على بنا" التدريبى الحمل شدة زيادة تم وقد فرديه بصورة البرنامج

 وقد• البدئى ء1 الان ومستوى الفسيولوجية الفل وردود يناسيكيسه د

• مايلسى روعى
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 أشار لما ونقا الرياضى التدريب لملم الملية الألروالمبادى' ام استخد

• اللاهوائى العمل كغا لتنمية ى مباد من٤٠٤٠١١٨٤  لاسب اليه

Interva2 الفترى التدريب طريقة استخدمت ا Traningالشده مرتقع 

 راحة فترة يعقبها قيقه د٢ ا: بين العسل فترات :راوحت بحيسث

• اللاهوائى التحمل تنمية ف بمهد عانية٢٥:٣٠ من

• واسبقياتها التدريب واجبات أهم تحديد

• اعاقتهم ودرجة العينة لافراد البرنامج ملاشه

• فالامب الصعب الى السهل من التدريب تدرج

 التدريبية ات الوحد وحدد( الحمل شدة حيث) من البرنامج محتوى ملائمه

• العينة أفراد لقدرات التدريبيه ه الوحد دوام وفترة

 ا· أد لفمان البحث عينه على الصعوبة رجة ذاتد التمرينات استبعاد

• الأرضى ريب التد برنامج" لها الصحيحة بالصورة التمرينات

 المستخدم التدريب فىرتامج تقنينها يصعب التى التمرينات استبعاد

• البحث هدذا فى

- ضلاتالذراعين المصابه) غير الرئيسية الجسم عضلات جميع اشتراك

• الأرضى التدريب تمرينات تشكيل عند( الجذع

• التدريبى البرنامج مكونات
 سبينسر

 أاستغرق تدريبيه وحدة ا1 من المقترح التدريى البرنامج تكون وقد

١١٩٩ يونيو شهر أول مارسحتى شهر اول للثمن وذ أسبوعا عشر اثنى تطبيقها



٤

 أسبوهاا ريبية تد وحدات ثلاث بؤقع لك وذ (،٨ رقم )مرفق شهور٣ أى

 دقيقة1٠ ه الماء خارج دقيقة٢٠ براقع دقيقة١١٠ الوحدة زمن استغرق

• الماء داخل

 )أحماء أجزاء٣ من التدريبية الوحدة وتتكن س- رثيسس جز"

•(٥٠٤) ولين بالجد موضع هو كما( تهدئه

:( المدنية )التهيئة الاحا"

 التدريب فترة تبدا بحيث الفسيولوجية الالس روعت وقد

 الجهاز تنبيه بهدف دقاق خمس عن مدته تقل لا الذى الجيد حاء بالا

 ورى الدد الجهاز نشاط وزيادة الحركى والجهاز المركزى الميى

4 الرئيسى للجز الجم أجهزة جميع تهية فى يساعد ما التنفسى

 معددل فيها يصل متبوله بشدة الجز" هذا تمرينات أد!" تم وقد

• الدقيقة فى ضربه٤١٣٠١٥٠ القلبمن ضريا

• الرئيسى الجزء

 أوفى الارى التدريب برنامج فى سوا؟ الفردى الحمل تقنين فيه دوى

•• الأداء ؤصغاء لتمرينات ا شدة حيث من لك وذ الباء فى ريب الند برنامج

: }أئمة

 الهدف لتحقيق ميطى" شده أقل بصورة التدريبات فيها تؤدى

 ستلاها الى الجسم لاجهزة الوظيفية الحالة عوده وهو منها

 حامض مسن التخلص سرعة على {لماعدة الطبيعى

• اللاكتيك
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 )ه( رقم جدول

 التدريبية الوحدة مكونات

 الزمى وتوزيعها
 اينبا

 ى وي المافي ربيات التد زسن ة ي.،5 الار التدريبات زمن

« سيدو افق الدة- مالدقاء

 البيان
 أعداد اعداد أعداد اعداد

 ى خاس عام خا عام منافسات منافات
 سنيا،سيتد« سما3

 ز٥ و٥٥(٥4٥ .ام الاحد

٦٠٦٠٦٠ إ١٠٠ إ١٠ لجز ءإ[ء  ريي.

٥(a1٥(&٥٥4 التهد.  ة

- سوع-•. المج  ف ق1. أى• ق1. ى٢٠ ق٢٠٣٠

: البرنامج تقنين
 سينيي

 "و المساء "خار الارنى !لبرنا ا

 مدن شمرين كل فى!داء المتمثلة للأداء الأول الأقى الحد اختار اجراء تم
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 ن تمري لكل المناسبة الجرة تحديد ثم- الأول الانى الحد اختبار على بنا"

 التدريب طريقة تفرضها التى الاعتبارات وفق فرد لكل الأرضية التمرينات من

 من ه الشد تتراوح حيث الشده" مرتفع الفتر ريب التد المستخدمه"

 الجرعات تحديد تم ذلك ضو وفى للغرد سستوى أقى من٦1٠%:٨٠

: التالى النحو على ريبية التد

 الحد اختبار من٦٣. ء للاذ!" الأني الحد والثانى. الألأ الأبي
• الأزل ء1 للاة الافى

 الحد اختبار من2r ه للاذ!". الاقى الحد ء النالثوالرابح الامبو
• الأزل ء1 للاذ الافى

- الخاسر،والسادس الأسبوع الحد اختبار ن٦0. للاذا"ء الاقي الحد

• الأزل0 للاذا الافى

 جديد· جرعات لتحديد لك وذ الثانية للمرة الانى الحد اختبار اجرا" تم

• المتبقيه التدريب أسابيع خلال فرد ا"كل أد مستوى مع تتناسب

 الحد اختبار من2r. ء للاذا الاقي الحد د
٢

 والثامن السابح الألبوع

• الثانى اء للاذ الاشى

 الحد اختبار من%٣ ه ء للاذ!" الاق الحد• الألبرالتا-والماطر
• الثانى للاذا الاشى

 الحد اختبار .«من٤ ء,. للاذا- الاقي الحد عر. عشروالتاى ى الحاد الأمبوع
"·٢

• الثانى (ء للاذ الافى
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: الماء داخل التدريب برنامج

• ستر٢٥ سباحة لسرة أيضا الاول الاقى لحد اختبارا اجراء تم

 البحث عينة أفراد من فرد لكل المناسبة الجرة تحديد وثم حرة متر ه٠

: يلى كما التدريبية الجرات لتحديد لمسافتين ا من كلا فى

 من%٤٢٠

 لتصى ا السرة
 لاختبار ا فى

• الاول

= شمى ذل سيرع السافة لسباحة لقصوى ا السرعة_ ولثار١٠ الا الا.
٢

 السرعة من%٢+

 الاختبار فى القصو
• الاول

 لسرعة ا من7٤·+
 الاختبار فى القصو

• الاول

 -تت ؤلرأيع الثالث الاسبوع القدد السر ء ١±ا٧

 تد السادس= لخاسر الاسبوعا القروى السرة٠

 وذلك الثانية للمرة الاقى الحد اختبار أجرًء ثم

 فره كل أداه، مستوى مسمح تتناسب جديدة جرات لتحديبسء

• المتبقية التدريب أسابيع خلال

٠ ا-بي ا}

 السرعة من٦٣.+ اسلاف ألة والثامن الاسبوعالسايح
 للاختبار القصوى

• الثانى
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 السرعة من٦٣ ه ء ألسرةاقى ر الماء لتاسع الاسبوا
 للاختبار القصوى

• الثانى

 السرعة من٦٤. م القتر السرة عشر الثانى عشر لحادى الاسبوا

 للاختمار القوى

• الثانى

: مايلى اجراء تتم الاساسية الدراسة تنقيذ قبل

٠(٧ )مرفق النتائج ن وجد البيانات جمع استمارات اعداد

 )تدريا البحث مجالات فى المتخصصين الذ,ا" حصر

•(١ )مرفق رهم أختبا شروط وتحديد( معاقين سباحة

 فى لك وذ فيها، التجانس قياسات لأجرى البحث متغيرات تحديد

 أنفا هوموضع كما١٩٦١/٢/٢٨ وحتى٢/٢٠ المد:من

 السهارية الاختبارات بأجراء قام قد (،٣ ه٢) ولين بالجد

 للبنات الرياضية الترية كلية امن أعنا" ثلاث من مكونة تحكيم لجنة

• بالجزيرة

• المقتر التدريبى البرنامج تطبيق
 سنوي،

 شهور ثلاثة لمدة المقترع التدريبى البرنامج بتطبيق الباحثة قامت

 وحده٣٦ بأجمالى١٩٩١/٥/٣١ الى١٩٩١/٣/٢ من الغترة فى

 الارا الاشنين ، السبت أيام أسبوعيا مرات٣ عدد بواقع تدريبية



 ب &ن ب

 منهار ق ا١٠ التدريبية الوحدة تطبيق واستغرق أسبوع كل من

 دقيقة1٠ ، ألما؟ خارج تدريب دقيقة٢٠

٠ الما؟ داخل

 القدو للسدرة قياس التدريب فترة تخلل وقد

 التدريب بحمل للارتقا؟ حرة متر٠ لسباجة

• ذلك الى الاشارة سبق كما

: البعدية القياسات

 البرنامج نهاية فى البعدية القياسات أجرا؟ تم

 القيلس القياس وواصفات شروط بنفس

 الس١٤٤١/٦/٢ سن الفترة خلال لك ذ

١٩٩١/٦/١٠٠

 مسو، الاحا· التحليل اسلب

 للبيانات الاحصافى التحليل أجرى

: باستخدام

• الحسابى التط

• المعيار الانحراف
• ؟hتل الا معامل

 ن

 ن

 س«



 د٥ د

• للفروق )ت( أختار

 يسسه لتحد ر٠٥ د المعنوية مستى اختبار ثم

 لمتغيرات الاحصاثية الفروق دلالة

• ألحسده


