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 م حرة   400  وانجاز سباحة للذراعين والرجلين في تطوير التحمل الخاصالمقاومات تأثير تمرينات بجهاز 

 مهند كامل شاكر                   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة ديالى أ.م.د

@gmail.com1977Mohannedkamel 

 2024/ 30/11   تاريخ استلام البحث:
 2024/ 12/ 18  تاريخ قبول البحث : 
 حرة ، سباحة  قوة الذراعين والرجلينالخاص ، تحمل ، الجهاز المقاومات   الكلمات المفتاحية :
  ملخص البحث :

 
م  200صفة التحمل وخاصة للفعاليات التي هي اكثر من مسافة  وجود    ان فعاليات السباحة تتطلب         
  ومن ضمنها صفةلقدرات البدنية  بين  ا  م سباحة حرة من الفعاليات التي تتطلب الى تداخل400فعالية    وتعتبر

جهودا تطوير الصفات البدنية الرئيسية الخاصة بالاداء كذلك الى  يتطلب    الوصول الى الانجازوان    تحمل القوة ,
تدريب المقاومات على    الوسائل والاساليب الجيدة التي تعتمد   وتدريبية مبرمبج بشكل صحيح ويعد استخدام  علمية  

وتكمن    تحقيق الفوز في المنافسات.قد ساعد في تطوير تللك الصفة و   التي تساعد في تطوير صفة تحمل القوة
المصمم من قبل الباحث والحاصل على براءاة اختراع على    أهمية البحث في تأثير تمرينات بجهاز المقاومات 

قلة وجود كانت  اما مشكلة البحث    م حرة.   400التحمل الخاص للذراعين والرجلين  وانجاز سباحة     تطوير
القوة من خلال استخدام جهاز ذي   لتطوير صفة تحمل  مقاومات متغيرة  اجهزة حديثة تحاكي الاداء تستخدم 

العليا وتحقيق الانجاز الرياضي.اما اهداف البحث أعداد تمرينات بمقاومات بجهاز  والوصول الى المستويات 
تدريبي مصمم و التعرف على تأثير التمرينات بمقاومات على تطوير تحمل القوة الخاص للذراعين. وكان منهج  

كانت عينة البحث    استخدم الباحث المنهج التجريبي وبأسلوب المجموعات المتكافئة التجريبية والضابطة البحث  
اما عينة البحث تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثلة بسباحي نادي الجيش فئة المتقدمين والبالغ  

 ( تفوق عينة  12عددهم  المستخرجة  النتائج  وتجريبية واظهرت  الى مجموعتين ضابطة  تقسيمهم  تم  ( سباحين 
 على العينة الضابطة في متغيرات البحث .التمرينات بالجهاز    البحث التجريبية التي استخدمت المتغير المستقل
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The effect of resistance training on developing the special endurance of the arms 

and legs and achieving the 400 m freestyle swimming 
Assistant Professor Dr. Muhannad Kamel Shaker College of Physical Education 

and Sports Sciences / University of Diyala 

 Abstract 

        Swimming activities require the presence of endurance, especially for events that 

are more than 200 m. The 400 m freestyle swimming event is considered one of the 

events that require an overlap between physical abilities, including the strength 

endurance trait. Reaching the achievement requires developing the main physical 

qualities specific to the performance, as well as scientific and training efforts that are 

programmed correctly. The use of good means and methods that depend on resistance 

training that helps in developing the strength endurance trait has helped in developing 

that trait and achieving victory in competitions. The importance of the research lies in 

the effect of exercises with the resistance device designed by the researcher and 

obtained a patent on developing the special endurance of the arms and legs and 

achieving the 400 m freestyle swimming. The problem of the research was the lack of 

modern devices that simulate performance used to develop the strength endurance trait 

by using a device with variable resistances and reaching the highest levels and 

achieving the athletic achievement. The objectives of the research are to prepare 

resistance exercises with a designed training device and to identify the effect of 

resistance exercises on developing the special strength endurance of the arms. The 

research method was the researcher used the experimental method and the method of 

equivalent experimental and control groups was the research sample. As for the 

research sample, the research sample was chosen intentionally and represented by the 

swimmers of the Army Club, advanced category, numbering (12) swimmers who were 

divided into two groups, control and experimental. The extracted results showed the 

superiority of the experimental research sample that used the independent variable of 

exercises with the device over the control sample in the research variables. 

Keywords: resistance equipment, specific endurance, arm and leg strength, 

freestyle swimming 
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 مقدمة البحث وأهميته:  1.1

بثورة العلم والتكنولوجيا والتقنية الحديثة وأخذت العملية التدريبية شكلًا وتنظيماً يتفق التدريب الرياضي  تأثر         
مع حالة التطور الجديد للاساليب والوسائل المستخدمة في عملية التدريب فالتطور العلمي والتقني قد أضاف 

مع الفئة العمرية من اجل الوصول   الكثير من ألاساليب الحديثة التي تتلائم مع الفعالية والنشاط التخصصي وكذلك
وتعد رياضة السباحة    .الى الهدف المطلوب وتحقيق الانجاز والارتقاء بالمستوى المهاري والبدني والوظيفي والنفسي

الرياضات المائية وتمثل قدرة الفرد الذاتية بالتعامل مع وسط مخالف للوسط الذي يعيش عليه وهو الأرض    أحدى
وكذلك تغير وضع الجسم من الوضع العمودي الى الوضع الافقي وهذه المميزات التي جعلت رياضة السباحة 

الرياضية. والفعاليات  الرياضات  باقي  تتطلب      تختلف عن  السباحة  فعاليات  التحمل  ان  وخاصة البدني  صفة 
وجود اجهزة تدريبية حديثة اضافة الى وجود الماء وهنا جاءت اهمية   م سباحة حرة التي تتطلب الى400  لفعالية

ذي تستخدم عليها تمرينات مقاومات متعددة يمكن ا ستخدم في تطوير    البحث في استخدام جهاز مصمم جديد 
ذات تدريبية جديدة    ساليب وسائل وا  واستخدام  يتطلب جهودا علميةاز  الوصول الى الانجوان  ,  تحمل القوةصفة  

وتكمن أهمية البحث في  والبطولات المحلية والعالمية.رياضي لتحقيق الفوز في المنافسات العلاقة بعلم التدريب ال
 م حرة.   400التحمل الخاص للذراعين والرجلين  وانجاز سباحة     تأثير تمرينات بجهاز المقاومات في تطوير

حديث حاصل على براءة اختراع واستخدامه بمقاومة اكبر  وعمل عليه تمرينات  من خلال استخدام جهاز تدريبي  
 لدى السباحين.  التحمللمقاومة الماء من اجل تطوير  او مساوية

 مشكلة البحث: 2.1

ن طبيعة الماء تسبب مقاومة كبيرة لحركة السباح الى الامام وذلك لان كثافة الماء اكبر من كثافة الهواء وان ا    
تحتاج أنها  في الماء ف  ة السباححركوان    لهذه العوامل اثر كبير في زيادة صرف الطاقة المستخدمة اثناء السباحة.

وتعتمد السباحة الحرة على عمل الذراعين   المقاومات  الى تعلم وتدريب خاص يهدف الى التغلب والتعامل مع تلك  
العنصر الاساسي في التغلب على مقاومة الماء  والرجلين  ولذلك تدريب الذراعين  ,  في التحرك الى الامام  والرجلين  

التحكم  يمكن  جهاز  استخدام  في  البحث  مشكلة  برزت  السباحة  عند  الجسم  على  ثابتة  الماء  مقاومة  انه  وبما 
داخل الماء   والرجلين  بنفسة الاتجاه الحركي الذي تعمل به الذراعين  والرجلين  بالمقاومة المسلطة على الذراعين

واعطاء تمرينات ذي مقاومة اعلى لغرض زيادة او تطوير صفة تحمل القوة المسلطة على الذراعين وبالتالي تحسين  
 لانجاز . ا
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مت بمقاومات  تمرينات  بأعداد  البحث  لتطوير    غيرة وتكمن مشكلة  للذراع القوة  تحمل  بجهاز  والرجلين يالخاصة  ن 
لتحقيق الفائدة المرجوة من العملية التدريبية من حيث الاقتصاد بالجهد والوقت والوصول   حرةمتر    م400لسباحي  

 الى المستويات العليا وتحقيق الانجاز الرياضي. 
 

 أهداف البحث:  3.1
   تدريبي مصمم. أعداد تمرينات بمقاومات بجهاز 1
وانجاز للذراعين والرجلين    تطوير تحمل القوة الخاص   على  مقاومات بجهاز ذي  تمرينات  . التعرف على تأثير ال2

 م حرة 400سباحة  
 فروض البحث:  4.1
ة للذراعين  الخاص  تحمل القوة  هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في    .1

 وللمجموعتين التجريبية والضابطة. والرجلين
ختبار البعدي في الانجاز  هناك فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في   الا .2

 ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية.  م حرة  400لسباحي 
 
 :   منهج البحث وإجراءاته الميدانية .3

 منهج البحث: 1.3

الوصول إلى الحلول المناسبة للمشكلة كان من اللازم اختيار المنهج الصحيح الذي يناسب    جلمن ا  
الطريق   الباحث الاجراءات في  المتكافئة    الصحيح، ولذلك قد استخدم  المجموعات  التجريبي وبأسلوب  المنهج 

التجريبية والضابطة بحيث تكون هاتان المجموعتان )متكافئتين بجميع خواصهما من كافة النواحي عدا المتغير  
ومن ثم ملاحظة التغيرات الناتجة  .  (117:  1999) عامر ابراهيم,التجريبي الذي يؤثر على المجموعة التجريبية(

 فيها وتفسيرها.  
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 عينة ومجتمع البحث:   2.3

عددهم  والبالغ    فئة المتقدمين  الجيشبسباحي نادي  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثلة  
سباحين    (6( سباحين تم تقسيمهم الى مجموعتين ضابطة وتجريبية كل مجموعة تشتمل على )12)

 .( سباح15ن مجتمع الاصل البالغ عددهم )م   %80ان توزيع السباحين كان عشوائياً وهم يمثلون    علماً 
فقد تم اجراء تكافؤ    اجرى الباحث تجانس للعينة من اجل البدء بنقطة شروع صحيحة للبحث العلمي.

 ( 1كما موضح بالجدول )العينة في كل من الطول والوزن والعمر والمتغيرات البدنية 

 المجموعة 

 البيانات 

 Tقيمة  التجريبية الضابطة 

 المحتسبة 
 الدلالة 

 وحدة 

 القياس
 ع      س   ع س  

 سم معنويةغير  1.31 2.63 173.83 3.88 171.3 الطول 

 سنة  معنويةغير  1.25 0.82 23.3 0.75 22.8 العمر

 كغم معنوية غير 1.31 2.85 70.8 3.97 68.2 الوزن

 عدد التكرارات  معنويةغير  1.42 1.16 37.83 1.63 36.67 تحمل القوة للرجلين

 عدد التكرارات  معنويةغير  0.56 1.63 26.33 1.63 25.33 تحمل القوة للذراعين 

 الزمن معنويغير  0.38 0.55 7.50 0.47 7.45 الانجاز

 

 الأجهزة المستخدمة ووسائل جمع المعلومات:  3.3

 أجهزة البحث:  1.3.3

 الجهاز التدريبي المصمم.   •
 جهاز قياس الوزن والطول.  •
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 .2عدد  sonyكاميرا فديو نوع  •
 (.  2( عدد ) Casioساعة توقيت )  •
  ( . 1حاسبة شخصية علمية ) •
 قاعة اللياقة البدنية .  •
 حوض السباحة.  •

 وسائل جمع المعلومات:   2.3.3

 المصادر العربية والأجنبية.   •
 الاختبار والقياس.   •
 إجراءات البحث الميدانية:  . 3-4

 : المقاومة المستخدم جهاز 1- 4.3

 اولًا:  فكرة الجهاز:

على )براءة اختراع تصنيف دولية( بتاريخ  من قسم الملكية الصناعية بوزارة التخطيط العراقية  الجهاز    ل  حص
كما ان الجهاز حصل على جائزة دولية وهي جائزة محمد بن راشد للابداع  (    4445والمرقمة )  8/2015/ 24

إن الهدف الرئيس من الجهاز التدريبي هو جعله وسيلة تدريبية مساعدة جديدة  تستخدم    2017الرياضي لسنة 
الفكرة من خلال تصميم جهاز ميكانيكي يشابه    تكونت المقاومات لتطوير الصفات البدنية الخاصة لسباحين وقد  

تدريبية مساعدة في التمارين الارضية بحيث تكون الحركات  حركات الذراعين والرجلين يمكن استخدامه كأداةً 
تستخدم المقاومات بشكل يشابه اتجاه ومسار حركات الذراعين    التي تودى عليه مشابهة للحركة الفعلية والتي

والرجلين للسباحين وبتوافق كامل للسباحة الحرة والتي يمكن التحكم بمقدارها الكترونياً وعرضها على شاشة رقمية  
 ( يوضح الجهاز بكافة اجزائه. 1بوحدات الكيلو غرام واجزائه ولكل جزء على حدى الذراعين والرجلين, والشكل )

 

 

 

 (1الشكل)
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 .وطريقة الاداء  يوضح الجهاز التدريبي ذو المقاومات 

 ثانيا:  اجزاء الجهاز 

 :الجزء الخاص بحركات الذراعين   -1
هذا الجزء من الجهاز هو لأداء اللاعب حركة الذراعان بالسباحة الحرة بشكلها الكامل على نفس المسار    

زيادة مقاومة يتم التحكم بها ذاتيا وبتقدير كمي لوحدات الكيلو غرام واجزائه  الذي تتخذه الذراعين داخل الماء مع  
تحدد الكترونيا من خلال حساس الكتروني يقرأ مقدار القيمة المسلطة المطلوبة, يعمل كل ذراع بشكل مستقل 

  10سم وعرض    120عن الاخر تتم بطريقة مصممة من عدة بكرات مثبتة داخل انبوب حديدي مربع بارتفاع  
سم والجزء الثاني    150سم ترتبط هذه البكرات فيما بينها بجزئيين علوي وسفلي احدهما هو حبل مطاط بطول  

السحب  (  200)سلسلة  حديدية متمفصلة  طولها   الجزئين بطريقة تعاكس الاخر عن طريق  سم يعمل كلا 
اطية لارجاع السلسلة الحديدة  الحبال المط  والارجاع  فعند السحب تعمل السلاسل للخارج وفي الرجوع تعمل

للداخل  ليتم من خلالها اداء حركة الذراع بالسباحة, كما يتحكم بمقدار المقاومة من خلال قرص حديدي مثبت  
مع البركة من الاعلى مثبت عليه اداة تحكم الكترونية تعطي مقدار القوة التي تسلط على القرص والتي تزيد من  

التحكم في ذلك, تبعد اعمدة الذراعين عن بعضهما بمسافات مختلفة يمكن  مقاومة عمل الذراع وحسب حاجة  
 الفردية الجسمية لقياسات السباحين. التحكم بها بحسب الحاجة وذلك لمراعاة الفروق 

 الجزء الخاص بضربات الرجلين : -2

هذا الجزء ايضا مصمم بالية حركية ميكانيكية تعمل مشابهة لشكل حركة الرجلين التبادلية للسباحة الحرة مع 
امكانية التحكم بمقدار المقاومة المطلوبة من خلال جهاز الكتروني مثبت اعلى العجلة الدائرية وتقيس بوحدات 

سم تتصل من البداية بعتلتين عن  70ا قطرها  الكيلو غرام واجزائه .يتكون من عجلة دائرية مثبتة من محوره
طريق انبوب حديدي مجوف قابل للتطويل والتقصير يعمل بشكل متناوب عند دوران العجلة مثبت بنهايته العلوية  
حذاء بلاستيكي لقدم السباح قابل للتصغير والتكبير لحجم قدم السباح متمفصل قابل للحركة تثبت به قدم اللاعب  

سم ,كما ترتبط هذه العجلة بسلسة حديدة    40ء الحركة تعمل بارتفاع وعمق تبادلي بمقدار  بشكل محكم لا دا
سم يضع في هذا التجويف قماش مقوى  5تدور مع حركتها, العجلة مجوفة على طول محيطها بمسافة مقدارها  

ة على العجلة  )سفيفة( بنفس العرض تثبت من اتجاهين العلوي جهاز الكتروني لقياس مقدار المقاومة المسلط
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لزيادة   والتكبير  للتصغير  قابل  مثبت عليه مسمار مسنن  السفلي  والاتجاه  الكيلو غرام واجزائه  بوحدات  تقيس 
 الضغط المسلط وبالتالي زيادة المقاومة. 

 -الاختبارات الخاصة بالبحث:  3-5

 :  للذراعين والرجلين صفة تحمل القوةبقياس  الخاصةترشيح الاختبارات 

بعد الاطلاع على العديد من المصااادر والمراجع وأجراء المقابلات مع الخبراء فيما يخص الاختبارات البدنية ، تم  
اختيار عدد من الاختبارات ووضااااااعها في اسااااااتمارة اسااااااتبيان خاصااااااة تضاااااام اختبارات صاااااافة تحمل القوة للرجلين  

 والذراعين لغرض استطلاع أراء الخبراء.
  2نسبية وكما موضح في الجدول اعلى اهمية  وقد أعتمد الباحث عند اختيار الاختبارات المناسبة على 

 ( 2جدول )

 لاختبارات تحمل القوة يبين الأهمية النسبية لاتفاق الخبراء حول الاختبارات المرشحة
 الأهمية النسبية الاختبارات المرشحة     المتغيرات ت 

1 

 للرجلينتحمل القوة 

 ثا  60الوثب العمودي لمدة 

 ثا  30الوثب العمودي لمدة 

 ثا  10الوثب العمودي لمدة 

75  % 

68  % 

15  % 

2 

 

 

 تحمل القوة للذراعين 

 ثا60الانبطاح المائل للذراعين لمدة 

 ثا30الانبطاح المائل للذراعين لمدة 

 ثا10الانبطاح المائل للذراعين لمدة 

62.5 % 

55  % 

10  % 

 

 المرشحة الاختبارات البدنية  3-5-1

 266Muscular Endurance:  1982)محمد صلالابحي اختبار قياس تحمل القوة لعضلالا ت الرجلين    -اولا
tests( 

 : قياس قوة المجموعات العضلية العاملة على الرجلين  الغرض من الاختبار-
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 * ملعب صغير ساعة توقيت , مساعدة الزميل على حساب العدد :    الأدوات  -

ثني مفصاااااال الركبة ومده والوثب العمودي مع رفع الذراعين   –: من وضااااااع الوقوف       مواصلالالالافات الاختبار-  
 إلى الأعلى ثم العودة إلى الوضع الابتدائي ، يكرر هذا العمل اكبر عدد ممكن من المرات.       

 ثانية مؤشر لتحمل القوة . 60عدد مرات الوثب خلال   :   التسجيل -  

 % من إمكانية اللاعب  70عب والمتمثلة با يتم تحديد المسافة التي يقفز أليها اللا :   ملاحظة  -

 (45: 1989)ريسان خريبط  اختبار قياس تحمل القوة لعض ت الذراعين :  -ثانيا

 : قياس تحمل القوة للعضلات العاملة على مد الذراعين   الغرض من الاختبار-

 ساعة توقيت   ملعب صغير, زميل لحساب , : الأدوات-

: من وضع الانبطاح الأمامي المائل يقوم المختبر بثني المرفقين ، ثم العودة إلى      مواصفات  الاختبار-
   ثانية  60خلال  الوضع الابتدائي يكرر هذا العمل أكبر عدد ممكن من المرات 

 ( ثانية . 60يمكن أداءه لتحمل القوة للذراعين خلال )التكرارت التي :  عدد سجيلالت-

 ( 45: 2003) سمير عبد ال رزق    سباحة حرة  400ثالثا_ اختبار انجاز  

 م حرة400قياس زمن مسافة سباحة   -الغرض من الاختبار:

 متر   ساعة توقيت 50مسبح اولمبي  -الادوات:

يقف ال عب على منصة البدء وعند سماع الصافرة يبدا بالانط ق والسباحة لمسافة   -موصفات الاختبار:
 م . 400لحين قطع مسافة 

 نهاية المسافة المطلوبة.لصافرة لحين يسجل الزمن المستغرق من اط ق ا -التسجيل:

 : على جهاز المقاوماتالتدريبي  تمريناتال 3-5-2
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التاادريبي من قباال الباااحااث على المجموعااة التجريبيااة وكاااناات مفردات المنهج متكونااة من    تمرينااات تم تطبيق ال  -
بطة تأخذ المنهج  ، في الوقت الذي بقيت العينة الضااااااااااااا  المقاومة للذراعين والرجلينالتمارين التي تسااااااااااااتخدم فيها  

 الاعتيادي لها .

وحادتين أساااااااااااااابوعيااً هي الأحاد والأربعااء مجموع  أساااااااااااااااابيع وبمعادل    10المادة المقررة للمنهج التادريبي المقترح    -
 وحدة تدريبية  20هو  تمرينات بالجهازالوحدات التدريبية لل

 من إمكانية اللاعب . %70-50بلغت الشدة المستخدمة من  -
 مجموعة    6-4عدد المجموعات -
 تم استخدام تمارين متنوعة على الجهاز وبمقاومات مختلفة ولكل من الذراعين والرجلين.-

 الطريقة التدريبية المستخدمة الفتري والتكراري منخفض الشدة
 

 -الوسائل الاحصائية:  3-6

 لاستخراج نتائج البحث. spssالاحصائية  الحقيبةاستخدم الباحث 
 

 - :عرض النتائج ومناقشتها -3

 اختبارات تحمل القوة العضلية للرجلين والذراعين.   عرض ومناقشة  نتائج 4-1

  3جدول                                               

ومستوى    المحتسبة  والجدوليةTيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة الضابطة وقيمة
                                                                 الدلالة ل ختبارات القبلية والبعدية                                                                                          

 الاختبار 
 البيانات

 Tقيمة    البعدي  القبلي
 المحتسبة 

 الدلالة 

 ع س   ع س  

 غير معنوية 2 1.63 37.33 1.63 36.67 عدد /تحمل القوة للرجليناختبار 
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 غير معنوية 1.94 1.63 26.33 1.63 25.33 عدد  /تحمل القوة للذراعيناختبار 

 ( 5%( ودرجة حرية )  5توى دلالة )عند مس   2.57الجدولية :  Tقيمة
 
 
 4جدول 

المحتسبة والجدولية ومستوى     Tقيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية وقيم  عرض    2- 4
 الدلالة للاختبارات القبلية والبعدية

 الاختبار

 البيانات 

 Tقيمة   البعدي القبلي

 المحسوبة 

 الدلالة 

 ع س   ع س  

 معنوية  7.47 1.60 41.83 1.16 37.83 عدد/تحمل القوة للرجلين  اختبار

 معنوية  9.55 2.23 31.17 1.6 25.83 عدد /تحمل القوة للذراعيناختبار 

 (      5%( ودرجة حرية ) 5لالة )عند مستوى د  2.57الجدولية:   T * قيمة 

 5جدول
المحتسبة والجدولية ومستوى     Tقيم الأوساط والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث وقيمة   عرض    3- 4

 الدلالة للاختبارات البعدية                 

 المجموعة

 الاختبار

 Tقيمة   التجريبية  الضابطة 

 المحسوبة 

 الدلالة 

 ع س   ع س  

 معنوية  4.82 1.60 41.83 1.63 37.33 تحمل القوة للرجلين

 معنوية  4.4 2.23 31.17 1.63 26.33 تحمل القوة للذراعين

 (  5%( ودرجة حرية ) 5دلالة )عند مستوى  2.23الجدولية:  T* قيمة   
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 (6جدول )

المحتسبة والجدولية ومستوى     Tعرض قيم الأوساط والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث وقيمة    4- 4
 م حرة400مسافة    نجازلا القبلية والبعدية الدلالة للاختبارات 

 المجموعة

 الاختبار

 Tقيمة   التجريبية  الضابطة 

 المحسوبة 

 الدلالة 

 ع س   ع س  

 معنوي  4.45 0.55 7.50 0.47 7.45 قةالانجاز القبلي /دقي 

 معنوي  4.16 0.60 7.27 0.33 7.36 دقيقة/الانجاز البعدي

 (     5%( ودرجة حرية ) 5عند مستوى دلالة ) 2.23الجدولية:  T* قيمة   

 النتائج المستخرجة  4-5
 ان الجهاز التدريبي المستخدم ذو اثر عنوي في تطوير كل من حل القوة للذراعين والرجلين  .1
 ان استخدام التمرينات على الجهاز التدريبي اثر في تطويرنتائج الانجاز لعينة البحث التجريبية.  .2
يعد استخدام الجهاز لتدريب السباحين خارج الماء من الوسائل الناجحة التي تستخدم المقاومات لتطوير   .3

 القوة .
 

 لكل من عينيتي البحث الضابطة والتجريبية البحث ختباراتا مناقشة نتائج    4-6

( وكاذلاك ظهور نتاائج  3,4,5ة للاذراعين والرجلين في الجاداول )  و بعاد ظهور النتاائج لكال من اختباارات تحمال الق 
نلاحظ ان هنااك تطور لكال من اختبااري تحمال القوة للاذراعين والرجلين   (  6الانجااز  التي ظهرت في الجادول )

عينة  ولكل من عينتي البحث التجريبية والضااااابطة ولصااااالح م سااااباحة حرة سااااباحة    400وكذلك اختبار الانجاز  
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هااذا التطور الحاااصااااااااااااااال لاادى أفراد المجموعااة التجريبيااة إلى التمرينااات  الباااحااث  التجريبيااة  , حيااث يعزو  البحااث  
صااااااااافة تحمل القوة لعضااااااااالات الرجلين والذراعين وذلك من خلال أداء تكرارات  لبالجهاز   المساااااااااتخدمة   التدريبي

بمقاومات مختلفة نسااااااااااااابياً وكذلك زيادة المجاميع التدريبية وفترات الراحة غير الكاملة من خلال التخطيط العلمي 
لكل من   ور  المبرمج للوحدات التدريبية المساااااااااااتخدمة بأسااااااااااالوب تمارين المقاومات الأمر الذي أدى إلى هذا التط

اكد ذلك طلحة فأشاار   أن اساتخدام تمرينات المقاومات بتكرارات   وهذا ما   ،الذراعين والرجلين وبالتالي الانجاز  
كما أكد ذلك منصور وأخرون   من    (80:  1997)طلحة حسام الدين ,يؤدي إلى تطوير تحمل القوة عالية نسبياً  

أن تدريبات المقاومات إذا اسااااااااتخدمت بشااااااااكل علمي ومنظم فأنها تساااااااااهم وبشااااااااكل كبير في تطوير تحمل القوة 
ما أشااار أليه محمود وأخرون   أن اسااتخدام المقاومات يساااهم في تحسااين   وأيضاااً .  42:  1990)منصااور جميل,

جااز والارتقااء تحمال القوة يعمال على تطوير الانوان تطور ( 78:  1990محمود عباد   ,اخرون ,    )تحمال القوة
 به.

 ة على الجهاز تدريبي(أنموذج لوحدة 1الملحق )

 للذراعين والرجلين  الخاص  من الوحدة التدريبية: تطوير التحملالهدف  الرابعة  الوحدة التدريبية

 % 75مقدار الشدة المستخدمة /

معدل  الزمن التمرينات
 النبض

الراحة   التكرار 
 ثا

الراحة بين   المجموعات 
 المجموعات 

الشدة  
  الجزئية
 المقاومة

 الم حظات 

 - - - - - - - - القسم الرئيسي

حركة الذراعين بالجهاز بجميع مراحلها  -1
 الدخول السحب الدفع الحركة الرجوعية

 56 6 150 ثا 30
 ثا

 % 65 ثا 120 3

التدريب بالتناوب على الجهاز  
 70 6 155 ثا 35 اداء ضربات الرجلين بشكل متناوب  -2 لكل لاعبين في ان اواحد 

 % 65 ثا 120 3 ثا

 5 162 ثا 60 والرجلين بان واحد اداء حركة الذراعين  -3
120 
 % 60 ثا 150 3 ثا
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لتناوب بين حركة الذراعين اليمين 4ا -4
 واليسار خمسة ضربات لكل واحدة 

 65 6 160 ثا 30
 ثا

 % 70 ثا 120 3

 5 150 ثا 30 حركة الذراعين مع كتم النفس  -5
65 
 % 55 ثا 120 3 ثا
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