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 ٍِخص اٌثحث

 اٌثذ١ٔح  ٚ اٌغثاؼ١ٓ لذساخ٠غرخذِٙا اٌغاتؽ١ٓ ِٓ اظً تٕاء ذّش٠ٕاخ اٌمٛج اٌخاطح ٚاؼذج ِٓ اُ٘ اٌرّش٠ٕاخ اٌرٟ ذؼذ     

اٌرذس٠ثاخ اٌّرٛاص٠ح  ٚاٌرمذَ اٌزٞ ٠ؽممٗ اٌغثاغ  ٠ظٙش ِٓ خلايٚرٌه لأْ ٔعاغ اٌؼ١ٍّح اٌرذس٠ث١ح  ذى١ف اٌفغ١ٌٛٛظٟذؽغ١ٓ 

(Circuit Training ) طش٠مح فؼاٌّح ٌٍغا٠ح ِٚرؼذدج الاعرخذاِاخ ذغرٙذف ظٛأة ِرؼذدج ِٓ ِغ فرشاخ ساؼح ِؽذدج ٟ٘

ِٚٓ ٕ٘ا ،٠ّىٓ أْ ذشوض ػٍٝ اٌمٛج ذمَٛ تأداء ٘زٖ اٌرّاس٠ٓ ترغٍغً، ِرٕملاا ِٓ ذّش٠ٓ ئٌٝ اٌرّش٠ٓ تفرشاخ ساؼح ِؽذٚدج 

اِا ِشىٍح  فٟ ِؽاٌٚح ذٛظ١ف ا١ٌح اػطاء اٌرّش٠ٕاخ ٚأعا١ٌة اٌرذس٠ة ٌٍشتظ ت١ٓ اٌؼٍَٛ اٌش٠اض١ح اٌّخرٍفح ،١ّ٘ح لاظاءخ أ،

َ( طذس ٠ٚشظغ راٌه اٌٝ 100ئْ اٌىص١ش ِٓ اٌغثاؼ١ٓ ٌذ٠ُٙ ضؼف ػٕذ أداء عثالاخ اٌغثاؼح )،لاؼع ذرٍخض فٟ اٌّ اٌثؽس

ح اٌخاطح تاٌغثاؼ١ٓ ئر ئْ اٌرىاًِ اٌثذٟٔ ٚاٌؽشوٟ ٚاٌّٙاسٞ ٠ؼطٟ اٌغثاغ اٌفشطح اٌّلائّح ضؼف اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌؽشو١

ٚلاَ اظشاء  إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ ػٍٝ ػ١ٕح ِٓ عثاؼٟ ٔادٞ اٌغلاَ ١ٓػٍٝ اٌم١اَ تاٌؼًّ اٌؽشوٟ اٌظؽ١ػ. ٚاعرخذَ اٌثاؼص

رّش٠ٕاخ اٌمٛج اٌاْ اعرخذاَ الاخرثاساخ اٌثؼذ٠ح ٚاعرٕرط  ءٚاظشاالاخرثاساخ اٌمث١ٍح  ٚتؼذ٘ا ترطث١ك اٌرذس٠ثاخ ػٍٝ ٘زٖ اٌؼ١ٕح 

ٚأعاص  ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش تؼض اٌمذساخ اٌفغٍع١ح( Circuit Trainingػٍٝ ٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )اٌّمرشؼح اٌخاطح ،
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Abstract 

Special strength training exercises used by swimmers in order to build physical capabilities and 

improve physiological adaptation, because the success of the training process is measured by 

the extent of progress achieved by the swimmer and parallel training (Circuit Training) is a 

very effective and versatile method that targets multiple aspects of With specific breaks that 

can focus on strength You perform these exercises sequentially, moving from exercise to 

exercise with limited breaks, .importance of research in an attempt Employing the mechanism 

of giving exercises and training methods to link between different sports sciences The research 

problem noted that many swimmers have weakness when performing swimming races (100 m) 

chest due to the weakness of the physical and motor abilities of swimmers as the physical, 

motor and skill integration gives the swimmer the appropriate opportunity to do the correct 

motor work. of swimmers of the Peace Club and conducted the pre-tests and then applied the 

exercises on this sample and then the post-tests and concluded that the use of special strength 

exercises according to the training  

 

 ِمذِح اٌثحث ٚا١ّ٘رٗ: 0-0

لقج تظؾرت الأرقام الكياسية في لعبة الدباحة بذكل ممحؾظ وسخيع في كثضخ مؽ بعج أن طبقت     
باستخجام اسالضب وتقشيات حجيثة واعيخت  دباحيلمعمؾم السختمفة في مجال تجريب العمسية الشغخيات ال

وىحا يتظمب مشا اعادة  السشافدة صعؾبة الحرؾل عمى السخاكد الستقجمة دون الاجتياد العمسي والعسمي 
 اتطسؾحإلى ،لمؾصؾل  ساريؽالتو الشغخ في رسؼ الظخائق والأسالضب العمسية الرحيحة لإعجاد السشاىج 

التي شيجت تدايجاً في الاىتسام بيا  صجر لمذبابعمى سباحة  100رياضية متسضدة. ومؽ ىحه الفعاليات 
مسا جعميا مؽ الألعاب  ثضؽالسجربضؽ والباحتدتأثخ  تبؽ بانياوتظؾرا سخيعا وممحؾعا في الدشؾات الأخضخة و 

السخترؾن في مجال لعبة  والباحثضؽالسجربضؽ الخبخاء  سعى، لحا  اغمب البمجانذات الذعبية الؾاسعة في 
لتظؾيخ الأداء البجني أيجاد الؾسائل والأسالضب التجريبية لتظؾيخ الأداء البجني و السياري لمدباحضؽ الدباحة 

، فزلًا عؽ ذلػ تعجّ ىحه  ياأسالضب تظبيقض التسخيشات الحجيثة و و السياري لمدباحضؽ مؽ خلال ابتكار
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إعجاد جية برؾرة ججيجة ذلػ فإنّ الستغضخات الفدضؾلؾ تتظمب دراسة بعض الفعالية مؽ الفعاليات التي 
خاصة في أجيدة الجدؼ, يتؾافق مع  وعيفيةتكيفات  بشاء ،او انذاءتيجف بالجرجة الأولى إلى  الدباحبضؽ

ات والتي تداىؼ في رفع مدتؾى القجرات البجنية لسسارسضيا لسا تحتاجُ مؽ متظمب متظمبات الأداء في الدباقات
 بجنية وميارية.

  قجرات الدباحضؽتسخيشات القؾة الخاصة واحجة مؽ اىؼ التسخيشات التي يدتخجميا الدابحضؽ مؽ اجل بشاء وتعج 
التقجم الحي يحققو  يغيخ مؽ خلالوذلػ لأن نجاح العسمية التجريبية  الفدضؾلؾجي الاعزاء تحدضؽ تكيف و،

في نؾع الشذاط السسارس عؽ طخيق السدتؾى السياري والبجني والفدضؾلؾجي، والحي بجوره يعتسج عمى  الدباح
وتحدضؽ سخعة استعادة شفاء ىحه الأجيدة والأعزاء تغضضخ الذجد  التكيف الحي يتحقق عؽ طخيق التظبضق

التي تخاعي  ساريؽلخظة الت التجريبية السدتخجمة طؾال دائخة التجريب الرغضخة بجسيع مشاىج التجريب ألخياضي
، وان التعخف  ؾعيكيةفي العسميات ال ةتشؾعتاثضخات موىحا يتظمب ،الجانب الفدضؾلؾجي ومتظمبات الظاقة 

اثخ سعمؾمات وتفدضخ التغضخات الؾعيفية الشاتجة عؽ ال معخفة، إذ إن اىسضتيا  الي ؾعيكيةالعسميات العمى 
ومؽ ىشا  ومؽ ثؼ يسكؽ التحكؼ فضيا وزيادة فعالضتيا خلال التجريب تاثضخ التساريؽفي فيؼ  عزجيلبتساريؽ 

 (Circuit Trainingتسخيشات عمى وفق التجريب الستؾازي )ىحه الشؾعية مؽ البخزت اىسية البحث باستخجام 
في التغضخات الؾعيفية الشاتجة إلى تكؾيؽ  تديؼ اولاالإعجاد لمدباحضؽ  مداىسة عسميات,وعمى ذلػ فإنّ 

 ةالتجريبات الستؾازيو صجر عمى سباحة م 100 تؾافق مع متظمبات الأداء في سباقاتت رؾرةة الجدؼ, بأجيد 
(Circuit Training ) ىي طخيقة فعّالة لمغاية ومتعجدة الاستخجامات تدتيجف جؾانب متعجدة مؽ مع فتخات

متشقلًا مؽ تسخيؽ إلى التسخيؽ بفتخات راحة محجدة يسكؽ أن تخكد عمى القؾة تقؾم بأداء ىحه التساريؽ بتدمدل، 
راحة محجودة بضؽ كل تسخيؽ. يتؼ أداء كل تسخيؽ لسجة محجدة أو عجد معضؽ مؽ التكخارات ومؽ ىشا جاءت 
 أىسية البحث في محاولة تؾعيف الية اعظاء التسخيشات وأسالضب التجريب لمخبط بضؽ العمؾم الخياضية السختمفة

 ِشىٍح اٌثحث: 0-2

ا ومجربي حاليا ومؽ خلال قساب سباحضضؽكؾنيؼ رياضة الدباحة خلال خبخة الباحثضؽ مع مؽ        
لمبظؾلات الخاصة لاحع إن الكثضخ مؽ  ؼمذاىجتيؼ التجريبات الضؾمية الستكخرة ومذاىجتياطلاعيؼ و 

ويخجع ذالػ الى ضعف  صجرعمى سباحة م( 100) الدباحضؽ لجييؼ ضعف عشج أداء سباقات الدباحة
القجرات الخاصة بالدباحضؽ إذ إن التكامل البجني والحخكي والسياري يعظي الدباح الفخصة بسدتؾى 

السلائسة عمى الكيام بالعسل الحخكي الرحيح وتشفضح السيارات بذكميا الفشي ألسشاسب اذ ان البخامج 
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يخ الستظمبات البجنية التجريبية الدابقة كانت تخكد عمى الجؾانب الادائية دون الانتباه الى اىسية تظؾ 
وإخفاء الية العسل الرحيح مؽ خلال تظؾيخ بعض الستغضخات الفدمجية  الخاصة بيحه الفعالية و

سذكمة تدتثضخ ىحه البجأت  وافتقارىا الى بخامج تجريبية تديؼ في تظؾيخ الجانب البجني وتكاممو ، 
ذكل الحي يعظي فكخة عمى إن ىشاك الباحثضؽ ، اذ أن أداء بعض الدباحضؽ في ىحه المعبة لؼ تكؽ بال

تكامل في قجراتيؼ البجنية مع الفدمجية وليحا قاما بجراسة ىحه السذكمة لحلػ عسج الى إعجاد تسخيشات 
مؽ اجل الارتقاء بالجانب البجني و ( Circuit Trainingالقؾة الخاصة عمى وفق التجريب الستؾازي )

جؾانب متعجدة مؽ المياقة في تسخيؽ واحج. تذسل  تدتيجففي تظؾيخ بعض الستغضخات الفدمجية اذ 
 أو القلبية اللياقة أو القوة على تركز أن يمكن التي العسمية إتسام سمدمة مؽ التساريؽ في تختضب معضؽ

ورفع مدتؾى  الفعاليةلغخض الارتقاء بسدتؾى  متنقلً  بتسلسل، التمارين هذه بأداء تقوم. كليهما
 سباحضشا.

 -البحث :أهجاف  3 – 1   

( لجى سباحي Circuit Trainingتسخيشات القؾة الخاصة عمى وفق التجريب الستؾازي )إعجاد  – 1
 رجر لمذبابعمى الم سباحة  100

( في Circuit Trainingتسخيشات القؾة الخاصة عمى وفق التجريب الستؾازي )التعخف عمى تأثضخ  – 2
 رجر لمذبابعمى الة سباح 100تظؾيخ بعض الستغضخات الفدمجية وانجاز 

. 
 -فخض البحث : 4 – 1

الاختبيارات القبميية والبعجيية لمسجسيؾعتضؽ الزيابظة والتجخيبيية فيي القيجرات  شتيائجال ىشاك فخوق بيضؽ – 1
 لجى الدباحضؽ الذباب. رجرعمى الم سباحة 100وانجاز  الخاصة الفدمجية

الاختبيارات البعجيية لمسجسيؾعتضؽ الزيابظة والتجخيبيية  نتيائج ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بضؽ  – 2
لييجى  رييجرعمييى الم سييباحة 100وانجيياز  الخاصيية الفدييمجيةفييي القييجرات   اتالسجسؾعيياحييج  ولرييالح 

   الدباحضؽ الذباب

 -مجالات البحث : 5 – 1
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مييييؽ ف يييية  الخياضييييي الدييييلامنييييادي  مييييؽ ( ساااابا 11) السجاااااب البذااااخ  : 1 – 5 - 1
 .الذباب

 17/2/2023ولغاية  19/8/2023مؽ  -السجاب ألدماني : 1 -5 – 1
 .مدبح الذعب الاولسبي -السجاب السكاني : 3 – 5 – 1

 :  ته السيجانيةا. مشهجية البحث واجخاء1

  :ث مشهج البح 1-1
 بترسيؼ السجسؾعتضؽ التجخيبضتضؽ الستكاف تضؽ. مشيج البحث التجخيبي ضؽستخجم الباحثا  

 مجتسع البحث:  1-1

ف يية  مييؽ رييجرعمييى السييباحة م  100بالظخيقيية العسجييية مييؽ الدييباحضؽ سجتسييع ال ضؽحييجد البيياحث   
( لف يية الدييلام مييؽ نييادي ) باحسيي( 12العذييؾائية والبييالد عييجدىؼ ) بالظخيقيية الذييباب واختيييار عضشيية 

الييييى  ,وقدييييسؾا%( 35( سييييباح بشدييييبة )34البييييالد عييييجدىؼ ) ( سييييشة ،17-16الذييييباب باعسييييار )
 مجسؾعتضؽ تجخيبية وضابظة.

 وسائل جسع السعمهمات والاجهدة والادوات السدتعسمة في البحث : 1-3

 السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية  .1
 السلاحغة  .2
 السقابلات الذخرية .3
 الاختبار والكياس .4
 الاجهدة والادوات السدتعسمة في البحث1-3-1

 جياز ممتيجؼ -1
 صضشي الرشع. 3ساعات تؾقضت عجد  -2
 شخيط قياس ، -3
 صافخة.  -4
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 سضت حجيج -5
 مدظبات  -6
 اجخاءات البحث السيجانية :1-4
  الاختبارات والقياسات:تحجيج  1-4-1

  (1) قياس الظهب: -0
 )الفضتة(بأستخجام مكياس الظؾل 

 سشتيستخوحجة الكياس 
 .لارض حتى اعمى الخاسوتقاس مؽ اً مشترب القامة،  يقف السختبخ

 (2) قياس الهزن: -2
 بأستخجام مضدان

 كغؼ وحجة الكياس
تييتؼ عسمييية الكييياس بييجون حييحاء وبأقييل السلابييذ مشترييب القاميية  يقييف السختبييخ

 السسكشة.

 وقت الخاحة: مدتهى الشبض-3

 اوكدسضتخجياز  اسم الجهاز:
 عجد وحجة الكياس

 طخيقة استخجامه: 

 عييجد الشبزييات فييي ذاشيية داخييل ال تبييضؽ، باصييبع الدييبابة  اوكدييسضتخجييياز  جخليي
 الجقيكية

 : عجد ضخبات القمب في الجقيقة الؾاحجة.التدجيل
 قياس معجب التشفذ: -1

                                                             
1

:) المملكة 1، جفسيولوجيا الجهد البدني الأسس النظرية والإجراءات المعملية للقياسات الفسيولوجية؛ هزاع بن محمد الهزاع  - 

 .52ص(، 2009العربية السعودية، جامعة الملك سعود، النشر العلمي والمطابع، 
2

 .53، صنفس المصدر(؛ 1997هزاع بن محمد الهزاع ) - 
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 قياس عجد مخات التشفذ في الجقيقة الؾاحجة )معجل التشفذ(  تؼ    
  في الجقيكية عجد مخات التشفذ  ويحدب دباح العمى كخسي يجمذ 

  (3)القجرة اللااوكدجيشية اللالاكتيكية -4

 القجرة اللااوكدجضشية اللالاكتيكية .ىجف الاختبار : قياس -

 ، ومضدان طبي لكياس وزن الجدؼ ، وشخيط قياس معجني طباشضخ و  الادوات : حائط 

يسكييييؽ  يدييييجل اعمييييى علامييييةبسؾاجييييية الحييييائط بالجانييييب ، و الظباشييييضخ ،  دييييباحالاداء : يسدييييػ ال
، بسيييج اليييخكبتضؽ   ثيييؼاليييى وضيييع الداويييية القائسييية ،ثشيييي اليييخكبتضؽ بيقيييؾم  وبالظباشيييضخ عميييى الحيييائط 

، وتعظييييى لمسختبييييخ ثييييلاث  وتدييييجضل  ارتفيييياع مسكييييؽ اعمييييىالييييى ،والييييجفع الييييى الاعمييييى لمؾصييييؾل 
 محاولات تحدب لو الشتيجة الفزمى ، .

 طخيقة التدجضل : -

 

كغؼ  م ثا الجدؼ وزن √   مدافة الؾثب    وحجة  الكياس   القجرة اللاىؾائية         

 (4)عمى الديخ الستحخك  (Balke) بالك إختبار) الاستهلاك الأقرى للأكدجين-5

 قياس التحسل العام لمخياضي  :أىجاف الاختبار

 vo 2 max تحجيج الاستيلاك الأقرى للأكدجضؽ •

 متابعة الأداء البجني اليؾائي •

                                                             
. القاىخة : مخكد الكتاب لمشذخ ،  1، ط طخق قياس الجيل البجني في الخياضة محمد نرخالجيؽ رضؾان؛ - 3

 129-122.، ص  1998
.) الجدائخ .معيج التخبية الاختبارات البجنية وقياس العشاصخ الحيهية والقياسات الانثخومتخيةبشؾر معسخ؛  - 4

 39( ص 2020والخياضة.البجنية 
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سضصخ متحخك لو خاصية الانحشاء للأعمى و الأسفل و الديادة و الخفض في  :الؾسائل السدتعسمة
 الدكؾن و الحخكة بلاضافة الى خاصية التؾقيف الاضظخاري  الدخعة أثشاء

 ساعة تؾقضت • .

 ساعة قمبية•

  :مجخيات الاختبار بالشدبة لمحكهر

 كؼ / ساعة وانحشاء الدضخ = صفخ 5.3يبجا السختبخ بالخكض بدخعة 

 %2بعج مخور دقيكية واحجة يتؼ ثشي الدضخ بانحشاء قجره 

 % كل دقيكية1شاء بعج مخور دقيقضتضؽ يتؼ رفع الانح

 يتؾقف الاختبار عشجما يربح الخياضي غضخ قادر عمى مدايخة الذجة السفخوضة

 تدتعسل معادلة بؾلؾك مؽ اجل حداب تحجيج الاستيلاك الاقى للاوكدجضؽ 

                      
 ( هو الوقت المستغرق خلل الاختبار ويحسب بالدقيقية والثانية Tبحيث )

 ) اعتساد القانهن الجولي(رجرعمى الم سباحة 111اختبار -6

 : (5) عمى الرجرسباحة م  100سباحة  إنجازاختبار -

 سخعة . بأقرىم صجر  100مؽ الاختبار : قياس زمؽ قظع مدافة  الغخض

 : ساعة تؾقضت ، صافخة . الأدوات

                                                             
5

 بالأطخاف الخاصة ةفي تظؾيخ السخون التجريبية السفخداتبعض  ؛ تأثضخييح عميار صبضييد ، وسؤدد إبخاليؼ سيضل - 
 2012الرجر. مجمة عمؾم التخبية الخياضية . العجد الثالث . السجمج الخامذ. عمىم( 100) سباحةفي  والإنجاز الدفمى

 78ص 
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مع اخح وقفة الاستعجاد الخاصة وعشج سساع  البجء: يقف الدباح عمى لؾح  الأداء وصف
 بأقرىالساء محاولا قظع السدافة  إلىالدباح  يقفدالقانؾن الجولي السعتسج  وحدبالرافخة 

 الحافة الشيائية الخاصة بالسدافة السحكؾرة . إلىسخعة حتى الؾصؾل 

 . وأجدائيا والثانيةالسختبخ : الجقيقة  درجة

 التجخبة الاستظلاعية :1-5

سييتظلاعية لاتجخبيية اال  20/8/2023-19السؾافييق  الدييبت والاحييجيييؾم  ضؽالبيياحث ى اجييخ 
متأكييج مييؽ لوكانييت الغاييية مييؽ التجخبيية الاسييتظلاعية  البحييث مجتسييعمييؽ خييارج  م سييباحضؽعمييى و 

 كفاءة الفخيق السداعج.

 :الاختبارات القبمية  1-6

 22  السؾافقثلاثاء والاربعاء ال يؾم الذعب الجولي دبحاجخيت الاختبارات القبمية في م
وكان تدمدل قبل اداء الؾحجات التجريبية  لدادسة عرخ في تسام الداعة ا 8/2023/ 23 –

 الاختبارات كسا يأتي:

 الضؾم الاول : 

 قياس الظؾل -1
 قياس الؾزن  -2
 قياس الشبض -3
 قياس معجب التشفذ -4
 اختبار القفد العسؾدي مؽ الثبات -5
 الديخ الستحخكعمى  (Balke) بالك إختبار)اختبار -6

 اليهم الثاني : 

 .صجر م100سباحة اختبار -1
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 تجانذ عيشته البحث 1-6-1
 (1ججوب )

 تجانذ عيشته البحث

 معامل الالتهاء الانحخاف الهسيط الهسط  وحجة القياس الستغيخ
 1.411 1.874 178 177.66 سم الظهب 
 1.789 1.414 65 65.66 كغم الهزن 
 1.388 1.514 17 16.58 سشة العسخ

 1.191 1.498 3.75 3.541 سشة العسخ التجريبي
 
 (1ججوب )

 التهزيع الظبيعي

وحجة  الستغيخ ت
 القياس

معامل  الانحخاف الهسيط الهسط 
 الالتهاء

 1.764 1.187 68.5 68.5 عجد قياس الشبض 1

 1.317 1.451 18 17.75 عجد قياس معجب التشفذ 1

القجرة اللااوكدجيشية  3
 اللالاكتيكية

 1.617 11.389 573.5 575 كغؼ  م ثا

 1.316 1.16 11.47 11.459 ممتخ*ثا الاستهلاك الأقرى للأكدجين 4

 1.136 1.119 1.17 1.167 ثا م111سباحة  5

 البحث: مجتسع تكافؤ 1-6-1

الييى مجسييؾعتضؽ وبظخيقيية الاعييجاد الدوجييية والفخدييية  دييباحضؽ ال عضشييةعمييى تقديييؼ  ضؽعسييل البيياحث
لكييل مجسؾعيية  سييباح( 6احييجىسا تجخيبييية والاخييخى ضييابظة وبعييجد ) عمييى وفييق تدمدييل انجييازاتيؼ،

 واجخى الباحث التكافؤ بضؽ السجسؾعتضؽ. 
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 (1الججوب)

 والانجاز القجرات الفدمجيةيبين التكافؤ بين مجسهعتي البحث في 

وحاااااااجة  الستغيخ ت
 القياس

( Tقيسااااة ) السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
 السحتدبة

مداااااااااااتهى 
 أالخظ

 الجلالة

 ع س ع س

قياس  1
 الشبض

 غضخ معشؾي  1.114 1.731 1.894 69.1 1.195 68.1 عجد

قياس  1
معجب 
 التشفذ

 غضخ معشؾي  1.549 1.611 1.418 17.833 1.516 17.66 عجد

القجرة  3
 اللااوكدجيشية

ثا
 كغؼ  م 

 غضخ معشؾي  1.759 1.967 11.18 574.1 11.68 576.16

الاستهلاك  4
الأقرى 
 للأكدجين

 غضخ معشؾي  1.965 1.941 1.161 11.46 1.165 11.458 ممتخ*ثا

 غضخ معشؾي  1.395 1.588 1.118 1.171 1.111 1.165 ثا م111سباحة  5

 س.0.05≥ِٚغرٜٛ خطا 10*ِؼٕٛٞ ذؽد دسظح ؼش٠ح 

 : اٌزئ١س١حاٌرجزتح 2-7

  ٍٝاػذ اٌثاؼص١ٓ ذّش٠ٕاخ اٌمٛج اٌخاطح ػ( ٞٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصCircuit Training  ) 

 .)ٚؼذذ١ٓ ذذس٠ث١ح فٟ الاعثٛع اٌٛاؼذ تأ٠اَ )الاش١ٕٓء ٚاٌخ١ّظ 

  9/10/2023ٚأرٙد ٠َٛ الأش١ٕٓ اٌّٛافك  24/8/2023تذأخ اٌرعشتح فٟ ٠َٛ اٌخ١ّظ. 

  ٚؼذج ذذس٠ث١ح. 14اعات١غ ٚتزٌه ذُ ذطث١ك  7الاػذاد اٌخاص ٚتـ ٚوأد ِذج اٌرذس٠ثاخ ضّٓ ِذج 

 ٚلذ اػذخ ذذس٠ثاخ اٌمٛج اٌخاطح ( ٞٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصCircuit Training )  َِوٛصع ؼغوة ٔظوا

 ٚؼغة ِٕطمح اٌؼًّ فٟ وً ٚؼذج ذذس٠ثح اٌطالح 

 ٔوة ِرؼوذدج ِوٓ ا١ٌٍالوح ٟ٘ طش٠مح فؼاٌّح ٌٍغا٠ح ِٚرؼذدج الاعورخذاِاخ ٌّّاسعوح اٌش٠اضوح ذغورٙذف ظٛا

فٟ ذّش٠ٓ ٚاؼذ. ذشًّ اٌؼ١ٍّح ئذّاَ عٍغٍح ِٓ اٌرّاس٠ٓ فٟ ذشذ١ة ِؼ١ٓ، ِغ فرشاخ ساؼح ِؽذدج تو١ٓ 

 وً ذّش٠ٓ

 .ٓذّٕغ اًٌٍّ ِعّٛػح ِرٕٛػح ِٓ اٌرّاس٠ٓ ذثمٟ اٌرذس٠ثاخ ِص١شج ٌلا٘رّاَ ٚذّٕغ سذاتح اٌرّش٠ 

  ِٓ ذّش٠ٓ ئٌٝ اٌرّش٠ٓ تفرشاخ ساؼح ِؽذٚدج ت١ٓ وً ذّش٠ٓ. ذمَٛ تأداء ٘زٖ اٌرّاس٠ٓ ترغٍغً، ِرٕملاا

 ٠رُ أداء وً ذّش٠ٓ ٌّذج ِؽذدج أٚ ػذد ِؼ١ٓ ِٓ اٌرىشاساخ

 ذغرٙذف ظٛأة ِرؼذدج ِٓ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح فٟ ذّش٠ٓ ٚاؼذ 
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 ذذس٠ثاخ اٌمٛج اٌخاطح ( ٞٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصCircuit Training )  ُذشًّ اٌرّش٠ٓ تٛصْ اٌعغ

 تالأٚصاْ، ِّا ٠غاػذ فٟ تٕاء ٚذشذد اٌؼضلاخ.أٚ اٌرّاس٠ٓ 

  ْٛذّاس٠ٓ ، ٠رُ ئظشاؤ٘ا ٚاؼذج ذٍٛ  10-5: ذرىْٛ اٌذائشج ِٓ ِعّٛػح ِٓ اٌرّاس٠ٓ ، غاٌثا ِا ذى

 الأخشٜ دْٚ فرشاخ ساؼح ط٠ٍٛح

 .٠عة أْ ذغرٙذف وً ذّش٠ٓ ِعّٛػاخ ػض١ٍح ِخرٍفح أٚ ػٕاطش ١ٌالح ِرٕٛػح 

 ٌٌٍىرف (1شذج )٠ثذا اٌرّش٠ٓ الاٚي تّٕطمح ا 

  ٟٔ( ٌٍثط2ٓتّٕطمح اٌشذج )اٌرّش٠ٓ اٌصا 

 ( ٌٍزساػ١ٓ 3اٌرّش٠ٓ اٌصاٌس تّٕطمح اٌشذج ) 

 ( ٌٍغال4ٓ١اٌرّش٠ٓ اٌخاِظ تّٕطمح اٌشذج ) 

 ذؼذ ٘زٖ اٌرّاس٠ٓ الاستؼح )ذّش٠ٓ ذؼادٌٟ ( ٚاؼذ 

 اخز فرشج ساؼح واف١ح شُ الأرماي اٌٝ ذّش٠ٓ ذؼادٌٟ اخش 

  ٠رُ ذغثش ٔٛع اٌشذج ٌٍّٕطمحفٟ اٌرّاس٠ٓ اٌرٟ ذ١ٍٙا 

  ٚ )فووٟ اٌرّوواس٠ٓ اٌرووٟ ذ١ٍٙووا ٠وورُ ذغثووش ِىوواْ إٌّطمووح ٚذىووْٛ اٌّماتووً ٌٙووا )اٌىرووف ٠ماتٍووٗ ِٕطمووح اٌظووذس

 )اٌثطٓ ٠ماتٍٙا اٌظٙش( 

 فٟ اٌٛؼذج اٌرٟ ذ١ٍٙا ٠رُ ذغثش ٔٛع اٌشذج ٌٍّٕطمح 

 اػرّاد ِثذا اٌخظٛط١ح فٟ اٌرذس٠ة ؼغة لذساخ اٌلاػة.

 اٌرذسض تاٌؽًّاػرّاد ِثذا 

 اِا تإٌغثح ٌٍّعّٛػح اٌضاتطح فمذ اػرّذ ػٍٝ ذذس٠ثاخ اٌّذسب اٌخاص.

 الاخرثاراخ اٌثعذ٠ح : 2-8

ظشٜ اٌثاؼص١ٓ الاخرثاساخ اٌثؼذ٠ح فٟ ِغثػ اٌشؼة اٌذٌٟٚ ٠َٛ الاستؼاء ٚاٌخ١ّظ اٌّٛافك  ا

شٚف اٌرٟ .ٚ تؼذ الأرٙاء ِٓ اٌرذس٠ثاخ اٌّمرشؼح ٚتاٌخطٛاخ ٔفغٙا ٚاٌظ9/2023/ 12 -11

ا( ِغ ِشاػاج اٌظشٚف اٌضِا١ٔح ٚاٌّىا١ٔح ٌلأخرثاساخ.  ظشخ تٙا الاخرثاساخ )ذمش٠ث١ا

 اٌٛسائً الاحصائ١ح : 2-9

 .ٟاٌٛعظ اٌؽغات 

 .اٌٛع١ظ 

  .ٞالأؽشاف اٌّؼ١اس  

 .ِؼاًِ الاٌرٛاء 

  اخرثاسT .ٌٍؼ١ٕاخ اٌّغرمٍح 

  اخرثاسT .ٌٍؼ١ٕاخ اٌّرشاتطح اٌّغرمٍح 

 ِٕٚالشرٙا:عزض ٚذح١ًٍ إٌرائج -3

 عزض ٚذح١ًٍ ٔرائج  اٌفزٚق ت١ٓ الاخرثار٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ ٌٍّجّٛعح اٌعاتطح :1-3

 (3اٌجذٚي )

 ٠ث١ٓ ٔرائج  اٌفزٚق ت١ٓ الاخرثار٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ ٌٍّجّٛعح اٌعاتطح
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 اسُ اٌّرغ١ز
 ف اٌم١اس اٌثعذٞ اٌم١اس اٌمثٍٟ

 

 

 ع ف

 T    ل١ّح

 اٌّحسٛتح

ِسرٜٛ 

 اٌخطا

 إٌر١عح
 ع س ع س

 ِؼٕٛٞ 0.000 3.993 09329 29066 0.752 66.83 19894 6991 إٌثط

 ِؼٕٛٞ 0.001 2.236 19547 19511 0.516 17.33 19418 079833 ِعذي اٌرٕفس

اٌمذرج 

 اٌلااٚوسج١ٕ١ح
 ِؼٕٛٞ 0.000 9.500 09632 6933 11.09 580.33 02918 57491

الاسرٙلان الألصٝ 

 ٌلأوسج١ٓ
 ِؼٕٛٞ 0.000 4.295 19163 19000 0.037 21.571 19162 20946

 ِؼٕٛٞ 0.004 5.00 19114 19118 0.008 1.16 19118 09071 011َسثاحح 

 عزض ٚذح١ًٍ ٔرائج  اٌفزٚق ت١ٓ الاخرثار٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ ٌٍّجّٛعح اٌرجز٠ث١ح :2-3

 (4اٌجذٚي )

 اٌرجز٠ث١ح٠ث١ٓ ٔرائج  اٌفزٚق ت١ٓ الاخرثار٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثعذٞ ٌٍّجّٛعح 

 اسُ اٌّرغ١ز
 ف اٌم١اس اٌثعذٞ اٌم١اس اٌمثٍٟ

 

 

 ع ف

 T    ل١ّح

 اٌّحسٛتح

ِسرٜٛ 

 اٌخطا

 إٌر١عح
 ع س ع س

 ِؼٕٛٞ 0.000 8.696 1.032 3966 0.816 64.33 09195 6891 إٌثط

 ِؼٕٛٞ 0.001 5.11 7.00 408< 0.408 09066 0.547 16.5 19506 07966 ِعذي اٌرٕفس

اٌمذرج 

 اٌلااٚوسج١ٕ١ح
 ِؼٕٛٞ 0.000 3.16 8.167 5.099 5.099 07 13.43 593.16 00968 576906

الاسرٙلان الألصٝ 

 ٌلأوسج١ٓ
 ِؼٕٛٞ 0.000 61. 12.474 0.90 0.045 1923 0.036 21.688 19165 209458

 ِؼٕٛٞ 0.006 0.76 4.540 0.0111.246 19120 0.005 1.143 19101 09065 011َسثاحح 

 

ٚذح١ًٍ ٔرائج اٌفزٚق ت١ٓ اٌّجّٛعر١ٓ اٌرجز٠ث١ح ٚاٌّجّٛعح اٌعاتطح فٟ عزض 3-3

 الاخرثار اٌثعذٞ:

 (5اٌعذٚي )

 ٠ث١ٓ ٔرائط اٌفشٚق ت١ٓ اٌّعّٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١ح ٚاٌّعّٛػح اٌضاتطح فٟ الاخرثاس اٌثؼذٞ
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ٚحذج  اٌّرغ١ز خ

 اٌم١اس

اٌّجّٛعح 

 اٌرجز٠ث١ح 

اٌّجّٛعح 

 اٌعاتطح

ل١ّح 

(T )

اٌّحرس

 تح

ِسرٛ

ٜ 

 اٌخطا

 اٌذلاٌح

 ع س ع س

 ِؼٕٛٞ 0.000 5.514 0.752 66.83 0.816 64.33 ػذد إٌثط 0

ِعذي  2

 اٌرٕفس
 ِؼٕٛٞ 0.022 2.712 0.516 17.33 0.547 16.5 ػذد

اٌمذرج  3

 اٌلااٚوسج١ٕ١ح
 ِؼٕٛٞ 0.101 1.804 11.09 580.33 13.43 593.16 وغُ  َ شا

الاسرٙلان  4

الألصٝ 

 ٌلأوسج١ٓ

 ِؼٕٛٞ 0.000 5.485 0.037 21.571 0.036 21.688 ٍِرش*شا

 ِؼٕٛٞ 0.016 3.953 0.008 1.16 0.005 1.143 شا 011َسثاحح  

 

 ِٕالشح ٔرائج اٌفزٚق ت١ٓ اٌّجّٛعر١ٓ اٌرجز٠ث١ح ٚاٌّجّٛعح اٌعاتطح فٟ الاخرثار اٌثعذٞ: 3-4
اٌرعش٠ث١ح ٚاٌّعّٛػح اٌضاتطح فٟ  ( اْ ٕ٘ان فشٚق داٌح ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ ت١ٓ اٌّعّٛػر٠5ٓ١ظٙش ِٓ اٌعذٚي )

الاخرثاس اٌثؼذٞ فٟ اٌّرغ١شاخ اٌفغٍع١ح.) ِؼذي إٌثض ِٚؼذي اٌرٕفظ ٚ اٌمذسج اٌلااٚوغع١ٕ١ح  ٚ الاعرٙلان 

ذّش٠ٕاخ ٌظاٌػ اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح اٌرٟ اعرخذِد  عثاؼح ػٍٝ اٌظذس 100َ الألظٝ ٌلأوغع١ٓ ( ٚالأعاص

ٟٚ٘ اٌرّاس٠ٓ تٛصْ اٌعغُ أٚ اٌرّاس٠ٓ  ( .Circuit Trainingٌّرٛاصٞ )اٌمٛج اٌخاطح ػٍٝ ٚفك اٌرذس٠ة ا

تالأٚصاْ، ِّا ٠غاػذ فٟ تٕاء ٚذشذد اٌؼضلاخ. اٌعٙذ اٌثذٟٔ ٚاٌؼظثٟ اٌّغٍظ ػٍٝ اظٙضج اٌش٠اضٟ اٌّخرٍفح 

ٝ فٝ ار ٠شذثظ ذؽم١ك اٌرمذَ ٌّغرٜٛ الإٔعاص اٌشلِّصً اٌعٙاص اٌؼظثٟ ٚاٌذِٛٞ ٚاٌرٕفغٟ ٚاٌؼضٍٟ ٚاٌؼمٍٟ 

عثاؼح اٌظذس ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّرذاخٍح. ٌٚؼً ٚاؼذج ِٓ اُ٘ ٘زٖ اٌؼٕاطش ٘ٛ ٔٛع اٌرّش٠ٕاخ ٚا١ٌح 

ذّش٠ٕاخ ادائُٙ ضّٓ اٌٛؼذاخ اٌرذس٠ث١ح ٠ٚشٜ اٌثاؼص١ٓ اْ ٘زا اٌرطٛس ٌٙزٖ اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح ٠ؼٛد ٌفاػ١ٍح 

اٌرٟ ( ار اْ اعرخذاَ ٘زٖ اٌطش٠مح اٌرذس٠ث١ح Circuit Trainingاٌمٛج اٌخاطح ػٍٝ ٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )

ٚ ٠ؼًّ ػٍٝ ذؽغ١ٓ ػًّ أظّح اٌطالح ٚ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذرٕاعة ِغ فؼا١ٌح  ذرٕاعة ِغ ٔٛع ٘زٖ اٌفؼا١ٌح

( اٌٝ اْ " محمد ػٍٟ أؼّذٚأؼىاط رٌه ػٍٝ اٌّرغ١شاخ اٌفغٍع١ح س ٠ٚٛوذ رٌه ) عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100

أٔٛاع طشق اٌرذس٠ة ٚذطث١ك أٔغثٙا ٚاعرخذاَ أؼذز اٌٛعائً اٌرٟ ذرٕاعة ِغ ٔٛع إٌشاط  اخر١اس أفضً

اٌرخظظٟ، ٚرٌه تٙذف اٌٛطٛي ئٌٝ ذؽم١ك اعرصّاس أُ٘ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخاطح تٕٛع إٌشاط اٌّؽذد ٌّا ٌٙا 

"  ِٓ ذأش١ش ِثاشش فٟ اسذفاع ِغرٜٛ الأداء اٌثذٟٔ ٚاٌّٙاسٞ
(6 )

اٌغ١ٍُ اششٖ اٌٛاضػ ػٍٝ ٌزٌه واْ ٌٍرخط١ظ 

" ذخط١ظ اٌرذس٠ة أُ٘ اٌششٚط اٌلاصِح ٌٕعاغ اٌؼ١ٍّح اٌرذس٠ث١ح ٔرائط اٌمذساخ اٌفغٍع١ح ٚالأعاص ار ٠ؼذ

ٚاعرخذاَ اٌٛعائً ٚاٌظشٚف اٌخاطح ترؽم١ك الأ٘ذاف اٌّؽذدج ٌّشاؼً الأػذاد اٌش٠اض١ح ٚاٌّغرمث١ٍح ٚاٌرٝ 

٠عة أْ ٠ؽممٙا اٌش٠اضٝ". 
(7)

ٚاشاس)تغط٠ٛغٟ اؼّذ( تأْ " اعٍٛب  ٚ٘زا ِا ػىغرٗ ذذس٠ثا اٌمٛج اٌخاطح  

ا ػٍٝ ِطاط١ح اٌؼضٍح لأوغاتٙا طالح ؼشو١ح ػا١ٌح ِٓ خلاي  ٚٔظاَ ٌّعّٛػح ِٓ اٌرّش٠ٕاخ ذؼرّذ اعاعا

ذضاٚض اػٍٝ لٛج ٚعشػح ِّىٕح تٙذف ذ١ّٕح اٌمذسج الأفعاس٠ح"
ذٟٔ ٚاعرعاتح ذٍه الاظٙضج لاداء اٌؽًّ اٌث (8)

 اٌمٛج اٌخاطح ذرُ ػٓ طش٠ك ظ١ّغ الاظٙضج اٌؽ٠ٛ١ح اٌرٟ ذإدٞ ٚظائفٙا تظٛسج افضً ِّا وأد ػ١ٍٗ ِٓ لثً

َ ( " أْ ٕ٘ان 1990) Schubertٚتشخ ٠ٚش١ش ػ   عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ  100اٌرٟ وأد ِٛائّح ٌفؼا١ٌح 

                                                             
 1ص 1999، دار الفكخ العخبي، القاىخة.1، ط“(: " وعائف أعزاء التجريب الخياضي 1999محمد عمي أحسج ) - 6
طو عمى بدضؾنييى؛ تأثضخ تشسية الجمج الجورى التشفدى عمى السدتؾى الخقسى لمدباحة، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية  - 7

 7. ص1996الخياضية، جامعة الدقازيق .
 

 .295(، ص1999؛ اسس ونظريات التدريب الرياضي: )دار الفكر العربي، القاهرة،بسطويسي احمد-1
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شلاشح ػٛاًِ ٘اِح ظذاا ٠عة أْ ذٛضغ فٝ الاػرثاس فٝ اٌرذس٠ة ٌغثاؼٝ اٌّغافاخ اٌمظ١شج ٚاٌّرٛعطح ٚ٘ٝ 

ا ٌّا عٛف ٠رُ أشٕاء اٌغثالاخ اٌؽم١م١ح  اٌثذء ٚاٌذٚساْ ٚئٔٙاء اٌغثاق ٠ٚشاػٝ فٝ اٌرذس٠ة أْ ٠ىْٛ ِطاتمح ذّاِا

ا ٚذذس ا ؼرٝ ٔظً تٙا ئٌٝ دسظح ا١ٌ٢ح فٝ الأداء ٚأْ وً ٚؼذج ِٓ الأظضاء اٌغاتمح ذرطٍة ذشو١ضاا ػا١ٌا ا شالا ٠ثا

ٌٙزٖ اٌّٙاساخ ٚاٌرذس٠ة ػ١ٍٙا ٠إشش وص١شاا ػٍٝ اٌشلُ اٌّغعً اٌىٍٝ ٌٍغثاق " 
(9)

ٚوأد ػ١ٍّح ذ٠ٛغ اٌعٙٛد  

( فاػ١ٍرٙا فٟ ذط٠ٛش اٌغثاؼ١ٓ ٌٙزٖ اٌّعّٛػح اٌرعش٠ثح Circuit Trainingاٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )تاعرخذاَ 

ا ٌّٙاساخ الأداء ٚذٛص٠غ اٌعٙذ ّعّٛػح اٌضاتطح ػٍٝ ؼغاب اٌ "  أْ اٌغثاغ اٌغش٠غ لا ٠فٛص لافرماسٖ دائّا

ٚتؼض اٌّٙاساخ اٌثذا٠ح ٚاٌذٚساْ " 
(10)

 ٌزٌه وأد إٌرائط ِٕطم١ح..  

 الاسرٕراجاخ ٚاٌرٛص١اخ:-4

 الاسرٕاجاخ: 0-0

ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش ( Circuit Trainingذّش٠ٕاخ اٌمٛج اٌخاطح ػٍٝ ٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )اْ اعرخذاَ -0

 ٌٍشثاب عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100تؼض اٌمذساخ اٌفغٍع١ح ٌذٜ عثاؼٟ 

ذؼًّ ػٍٝ ذم١ًٍ ِؼذي إٌثض ( Circuit Trainingذّش٠ٕاخ )اٌمٛج اٌخاطح( ٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )-2

 ٌٍشثاب عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100ٚلد اٌشاؼح ٌذٜ عثاؼٟ 

ذؼًّ ػٍٝ ذم١ًٍ ِؼذي إٌثض ( Circuit Trainingٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ ) (اٌمٛج اٌخاطح)ذّش٠ٕاخ -3

 ٌٍشثاب عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100ٚلد اٌشاؼح ٌذٜ عثاؼٟ 

ذؼًّ ػٍٝ ذؼًّ ػٍٝ ذم١ًٍ ِؼذي ( Circuit Trainingٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )ذّش٠ٕاخ )اٌمٛج اٌخاطح( -4

 ٌٍشثاب اٌظذسعثاؼح ػٍٝ َ 100اٌرٕفظ ٚلد اٌشاؼح ٌذٜ عثاؼٟ 

اٌمذرج ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش ( Circuit Trainingٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )ذّش٠ٕاخ )اٌمٛج اٌخاطح( -5

 ٌٍشثاب عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100ٌذٜ عثاؼٟ  اٌلااٚوسج١ٕ١ح

الاسرٙلان ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش ( Circuit Trainingٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )ذّش٠ٕاخ )اٌمٛج اٌخاطح( -6

 ٌٍشثاب عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100ٌذٜ عثاؼٟ  ٓالألصٝ ٌلأوسج١

ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش الأعاص ٌذٜ ( Circuit Trainingٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )ذّش٠ٕاخ )اٌمٛج اٌخاطح( -7

 ٌٍشثاب   عثاؼح ػٍٝ اٌظذسَ 100عثاؼٟ 

 اٌرٛص١اخ: 4-2

لثً ِذستٟ  ِٓ( Circuit Trainingذّش٠ٕاخ اٌمٛج اٌخاطح ػٍٝ ٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ )اػرّاد  -1

 اٌغثاؼح

 ذؼ١ُّ إٌرائط ػٍٝ ِذستٟ اٌغثاؼح اٌشثاب  -2

 اعرخذاَ اعا١ٌة ذذس٠ث١ح ؼذ٠صح ِٓ لثً اٌّذست١ٓ. -3
                                                             

9 - Schibert, M,: Competitive swimming Techniques for   champions, time I.N.C. 1990 p.224 
10 - Gold Smith : Speed us effort swimming science  swimming coach in formation, 

U.S.A 2003p.205 
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 اظشاء تؽٛز ِشاتٙح فٟ فؼا١ٌاخ ِشاتٙح  -4

 اٌّصادر:

1
تٕٛس ِؼّش؛ الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح ٚل١اط اٌؼٕاطش اٌؽ٠ٛ١ح ٚاٌم١اعاخ الأصشِٚرش٠ح.) اٌعضائش .ِؼٙذ اٌرشت١ح  - 

 ( 2020اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اضح.
2

ؼغٓ اؼّذ اٌشافؼٟ ، عٛصاْ اؼّذ ػٍٟ : ِثادئ اٌثؽس اٌؼٍّٟ فٟ اٌرشت١ح اٌثذ١ٔوح ٚاٌش٠اضوح ، الإعوىٕذس٠ح ،  -

 ، 1999ِٕشاج اٌّؼاسف ، 

فغ١ٌٛٛظ١ا اٌعٙذ اٌثذٟٔ الأعظ إٌظش٠ح ٚالإظشاءاخ اٌّؼ١ٍّح ٌٍم١اعاخ ٘ضاع تٓ محمد اٌٙضاع ؛  - 3

 (، 2009:) اٌٍّّىح اٌؼشت١ح اٌغؼٛد٠ح، ظاِؼح اٌٍّه عؼٛد، إٌشش اٌؼٍّٟ ٚاٌّطاتغ، 1اٌفغ١ٌٛٛظ١ح، ض
4
ٌٍغثاؼح، سعاٌح ِاظغر١ش، و١ٍح  طٗ ػٍٝ تغ١ٛٔــٝ؛ ذأش١ش ذ١ّٕح اٌعٍذ اٌذٚسٜ اٌرٕفغٝ ػٍٝ اٌّغرٜٛ اٌشلّٝ - 

 . 1996اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح، ظاِؼح اٌضلاص٠ك .

اٌخاطح  حعإدد ئتشا١ُ٘ ع١ًٙ، ٚ ٠غـاس طث١ـػ ػٍـٟ؛ ذأش١ش تؼض اٌّفشداخ اٌرذس٠ث١ح فٟ ذط٠ٛش اٌّشٚٔ -5

اٌصاٌس . َ( ػٍٝ اٌظذس. ِعٍح ػٍَٛ اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح . اٌؼذد 100تالأطشاف اٌغفٍٝ ٚالإٔعاص فٟ عثاؼح )

 78ص  2012اٌّعٍذ اٌخاِظ.
6

، ػّوواْ ، داس ٚائووً   1ػثوذ اٌّؼطووٟ محمد ػغواف ٚنخووشْٚ : اٌرطوٛساخ إٌّٙع١ووح ٚػ١ٍّوح اٌثؽووس اٌؼٍّوٟ ، ط - 

 ،  2002ٌٍٕشش ٚاٌرٛص٠غ ، 

7
  1999، داس اٌفىش اٌؼشتٟ، اٌما٘شج.1، ط“(: " ٚظائف أػضاء اٌرذس٠ة اٌش٠اضٟ 1999محمد ػٍٟ أؼّذ ) -

8
. اٌما٘شج : ِشوض اٌىراب ٌٍٕشش ،  1ٔظشاٌذ٠ٓ سضٛاْ؛ طشق ل١اط اٌعًٙ اٌثذٟٔ فٟ اٌش٠اضح ، ط محمد - 

1998  ،. 
9

 - Schibert, M,: Competitive swimming Techniques for   champions, time I.N.C. 

1990  

1
0 - Gold Smith : Speed us effort swimming science  swimming coach 

in formation, U.S.A 2003 
 

 (1ٍِؽك )

 ّٔارض ٌرّاس٠ٓ اٌمٛج اٌخاطح

 

ذذر٠ثاخ اٌذراعاْ اٌّطٍمح ِٓ ٚظع اٌجٍٛس  ٚاٌذراعاْ ِّذٚدج سحة اٌعرٍح   -0

 ٚارجاعٙا

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

  .biceps): ػضلاخ اٌزساع الأػٍٝ )حاٌشئ١غ حاٌؼضلاخ اٌؼاٍِ

 .(Forearms: ػضلاخ اٌغاػذ )اٌؼضلاخ اٌّغاػذج

ذذر٠ثاخ اٌذراعاْ ِٓ ٚظع اٌجٍٛس  ٚاٌذراعاْ ِّذٚدج رفع شفد اٌحذ٠ذ اٌٝ الاعٍٝ  -2

 ِٓ خلاي ثٕٟ ِفصً اٌّزفك 

 .(Triceps) حط اٌؼضذ٠ٚراخ اٌصلاز سؤ حاٌؼضٍ :حاٌشئ١غ حاٌؼضلاخ اٌؼاٍِ
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 .( Shoulders: ػضلاخ الأوراف )حاٌؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غ

ٚاٌزوثر١ٓ ِث١ٕح دفع اٌٛسْ اٌٝ الاِاَ الاعٍٝ عٍٝ ِٓ ٚظع اٌجٍٛس عٍٝ جٙاس اٌٍّر١جُ  -3

 اٌجٙاس

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

 Quadriceps) حاٌفخز٠  حاٌؼضلاخ اٌشتاػ١ :اٌؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غح

 .(Quadriceps) حاٌفخز٠  ح:اٌؼضلاخ اٌشتاػ١اٌؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غح

 (Calves) اٌغاق( ٚػضٍح Hamstrings) حتض١أ: اٌؼضٍح اٌّجاٌؼضلاخ اٌّغاػذ

 )ذ١ه اٚف عٍٝ اٌّصطثح (  -4

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

 (.Quadriceps) حط اٌفخز٠ٚ: اٌؼضلاخ راخ الأستؼح سؤحاٌؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غ

 ,(Calves) ح١ِوووأ, اٌؼضوووٍح اٌرٛ(Hamstring)تضووو١ح أ: اٌؼضوووٍح اٌّجاٌؼضووولاخ اٌّغووواػذ

 (.(Glutes حاٌؼضٍح الا١ٌ

 ٌٍذراع١ٓ عٍٝ اٌّصطثحذذر٠ثاخ اٌذراعاْ ظغط خٍفٟ  -5

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

 (.(Triceps: اٌؼضٍح راخ اٌصلاز سؤٚط اٌؼضذ٠ح اٌؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غح

 (. (Chest: ػضلاخ اٌظذس اٌؼضلاخ اٌّغاػذج

ذّرررز٠ٓ اٌٛلرررا عٍرررٝ اٌرررذراع١ٓ تالاسررررٕاد عٍرررٝ اٌحرررائط ٚظرررغط ٌلاسرررفً ( 6ذّرررز٠ٓ ) -6

 ٚاٌصعٛد

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

 (.Shoulders): ػضلاخ الأوراف اٌشئ١غحاٌؼضلاخ اٌؼاٍِح 

 (.Triceps):  اٌؼضٍح راخ اٌصلاز سؤٚط اٌؼضذ٠ح اٌؼضلاخ اٌّغاػذج

 ذّز٠ٓ تٕج تز٠س  -7

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

 (.Chest)ؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غح: ػضلاخ اٌظذس ٌا

ػضلاخ الأوراف  ,(Triceps) اٌؼضلاخ اٌّغاػذج: اٌؼضٍح راخ اٌصلاز سؤٚط اٌؼضذ٠ح

(Shoulders.) 

ذّز٠ٓ ٚظع ا١ٌذ٠ٓ خٍا اٌزلثح ٚرفع اٌزوثر١ٓ ِٓ ٚظع الاسرٍماء  ٚحٕٟ اٌجذع  -8

 اٌجأٟ عٍٝ اٌزوثر١ٓ 

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح
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 (.Abdominals): ػضلاخ اٌثطٓ اٌؼضلاخ اٌؼاٍِح اٌشئ١غح

 ذّز٠ٓ سحة اٌعرٍح ِٓ الاعٍٝ تاذحاٖ الاوراف ٚالأحٕاء  -9

 ٘ذف اٌرّش٠ٓ ذ١ّٕح

 (.Lower Back): ػضلاخ اٌظٙش اٌغفٍٝ حٍِح اٌشئ١غاٌؼضلاخ اٌؼا

 (Abdominal):  ػضلاخ اٌثطٓ اٌؼضلاخ اٌّغاػذج

 (2ٍِؽك )

 (Circuit Trainingذّش٠ٕاخ اٌمٛج اٌخاطح ػٍٝ ٚفك اٌرذس٠ة اٌّرٛاصٞ ) ّٔٛرض ٌٛؼذج ذذس٠ث١ح 

 

ذغٍغً  اٌّعّٛػاخ

 اٌرّش٠ٓ

ػذد  اٌشذج  صِٓ الأداء

 اٌرىشاساخ

اٌشاؼح ت١ٓ 

 اٌرىشاساخ

 اٌّلاؼظاخ

اٌّعّٛػح 

الاٌٚٝ  ِٓ 

 اٌرّاس٠ٓ

ذؼاد ٔفظ  شا90 8 %80شذج  شا30 ( 2)

ذّاس٠ٓ 

  اٌّعّٛػح

اٌراو١ذ ػٍٝ 

اٌغلاِح ػٕذ 

اعرخذاَ 

 الاٚصاْ
 

 شا120 6 %82اٌشذج  شا40 ( 9)

 شا150 8 %84اٌشذج  شا50 ( 6)

 شا150 8 % 80اٌشذج  شا50 ( 4)

 اٌّعّٛػح

اٌصا١ٔح  ِٓ 

 اٌرّاس٠ٓ

 شا90 8 %80شذج  شا30 ( 2)

 شا120 6 %82اٌشذج  شا40 ( 9)

 شا150 8 %84اٌشذج  شا50 ( 6)

 شا150 8 % 80اٌشذج  شا50 ( 4)

اٌّعّٛػح 

اٌصاٌصح  ِٓ 

 اٌرّاس٠ٓ

 شا90 8 %80شذج  شا30 ( 2)

 شا120 6 %82اٌشذج  شا40 ( 9)

 شا150 8 %84اٌشذج  شا50 ( 6)

 شا150 8 % 80اٌشذج  شا50 ( 4)

 


