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 المستخلص
من خلال  أالحركي المستمر والذي ينش داءبالأتعد رياضة السباحة من الألعاب الفردية والتي تمتاز 

التحمل العضلي لعضلات الذراعين والرجلين إذ نجد من خلال تمرينات المقاومة  تستخدم في فترات 
فهناك تمرينات المقاومات الحديدية والحبال  بالأداءالاعداد العام لتطوير المجاميع العضلية  الخاصة 

مع قابلية الفرد  أتتكافات التي الى مقاومة وزن الجسم التي تعد من المقاوم بالإضافةالمرن وغيرها . 
وبنيته الجسمية وتعد تمرينات مقاومة الجسم من التمارين الضرورية لبناء العضلات وتطوير الصفات 

همية البحث في استخدام تمرينات مقاومة الجسم أتكمن والبدنية حسب شكل التمرين والشدة المطلوبة عليه 
اجل النهوض بالفريق إلى مستوى متطور من التدريب  لتطوير القوة لعضلات الذراعين والرجلين من

التي تعمل على تطوير صفه تحمل القوة بدنياً والتي تعد من أهم المتطلبات الخاصة لرياضة السباحة. اما 
استخدام تمرينات مقاومة الجسم في تطوير اهم العضلات العاملة في السباحة  في كانتفمشكلة البحث 

بات فريق النادي بسب عدم وجود او قرب قاعة لتدريب المقاومات قريبة كتعويض عن النقص في تدري
على تطوير  وتأثيرهامن المسبح واستخدام تمارين جديدة للتعرف من خلالها على فاعلية تلك التمرينات 

 يسباحا اجر 20من  كونقدرة تحمل القوة للذراعين والرجلين لسباحي نادي السلام وكانت عينة البحث تت
الاختبارات عليهم بواقع مجموعة تجريبية واحدة وظهرت النتائج ان لتمرينات المقاومة الجسم اثر معنوي 

 في تطوير العضلات العاملة لكل من الذراعين والرجلين.
 مقاومة الجسم , تحمل القوة , السباحة.: الكلمات المفتاحية

The effect of using body resistance exercises on land to develop 
the strength endurance of the arm and leg muscles in swimmers 

of Al Salam Sports Club 
mohanned kamel Shaker 

College of Physical Education and Sports Sciences - University of Diyala 
Abstract 
Swimming is an individual sport that is characterized by continuous motor 
performance that arises through the muscular endurance of the arm and leg muscles. 
We find that through resistance exercises, it is used in general preparation periods to 
develop muscle groups specific to performance. There are iron resistance exercises, 
elastic ropes, and others. In addition to body weight resistance, which is one of the 
resistances that are equivalent to the individual's ability and physical structure. Body 
resistance exercises are necessary exercises to build muscles and develop physical 
qualities according to the form of the exercise and the required intensity. The 
importance of the research lies in using body resistance exercises to develop the 
strength of the arm and leg muscles in order to advance the team to an advanced level 
of training that works to develop the physical strength endurance, which is one of the 
most important requirements for swimming. The research problem was the use of 
body resistance exercises to develop the most important muscles working in 
swimming as compensation for the deficiency in the club team’s training due to the 
lack of a resistance training hall close to the pool and the use of new exercises to 
identify through them the effectiveness of these exercises and their impact on 
developing the strength endurance capacity of the arms and legs of Al-Salam Club 
swimmers. The research sample consisted of 20 swimmers who underwent tests in one 
experimental group and the results showed that body resistance exercises had a 
significant impact on developing the working muscles of both the arms and legs. 
Keywords: Body resistance, strength endurance, Swimming. 
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 التعریف بالبحث-1

 البحث ة المقدمة وأهمي 1 – 1

إن التدددريب الرياضددي فددي مفهومدده العددام فددي جميددع الفعاليددات الرياضددية يدد دي إلددى تحقيددق أفضددل 

الانجددازات والمسددتويات البدنيددة والمهددارات والتددي تحققددت بالاعتمدداد علددى التخطددي  المسددبق والصددحيح 

لمفددردات المددنهج التدددريبيه وعليدده فددأن رياضددة السددباحة مددن الألعدداب الفرديددة والتددي تمتدداز  بالتدددريبات 

خلال التحمدل العضدلي  المختلفة ومنها تدريب المقاومات  اذ تختلف في اشكالها وتدريباتها والذي تنشأ من

لعضددلات الددذراعين والددرجلين إذ نجددد مددن خددلال تمرينددات المقاومددة  المسددتخدمة لدددى السددباحين تسددتخدم 

مقاومة ثقدل الجسدم مدن التمدارين التدي يعتمدد فيهدا  دبطرق مختلفة وخاصة في التدريبات على اليابسة  وتع

 والعضلات المطلوبة .وبما ان للأداءقة وحركات حسب الطري بأشكالالرياضي في تطوير القوة وتستخدم 

( نقدلاً عدن 1979تحمل القوه تعد إحدى مكونات التحمل الخاصة التي يوضدحها ععبدد علدي وقاسدم حسدن, 

تحت  علعأوزالين( بأنها "ليست فق  القابلية على الكفاح مع التعب لكنها القابلية على أداء الواجب بشكل فا

ة زمنيه معينة"متطلبات محددة بشكل دقيق أو لفتر
(1ع 

 . 

وعليه تكمن أهمية البحث في استخدام تمرينات معددة مدن قبدل الباحدث لمقاومدة  ثقدل الجسدم لتطدوير القدوة 

لعضلات الذراعين والرجلين من اجل النهوض بالفريق إلى مستوى متطور من التدريب التدي تعمدل علدى 

 الخاصة لرياضة السباحة. تطوير صفه تحمل القوة بدنياً والتي تعد من أهم المتطلبات

 مشكلة البحث 1-2

الميدانيددة فددي المجددال التطبيقددي العملددي  تجربتددهأن وجددد   اومدددرب امددن خددلال خبددرة الباحددث كوندده لاعبدد

منتخدب ونندي لاحدل الباحدث هبدون فدي مسدتوى الاداء البددني اذ يدنخفض اداء فدي والنظري كونده لاعبدا 

سددباق والتددي تتطلددب لتحمددل القددوة لطرفددي الجسددم الددذراعين السددباح فددي المسددافات او الامتددار الاخيددرة لل

تمريندات أو تددريبات المقاومدة هدي تدأثير ثقدل أو والرجلين  باسدتخدام اسدلوب مقاومدة ثقدل الجسدم تعدرف 

مقاومة معينة على عمل مجموعات عضلية معينة لدى اللاعب أو اللاعبدة وتأخدذ المقاومدات أشدكالاً عددة.
 

(2ع
كما تعرف عتحمل القوة(: يقصد بها مقدرة العضلة أو المجموعدات العضدلية علدى الوقدوف ضدد التعدب  

أثناء الانقباضات العضلية المتكررة أو الوقوف ضد المقاومات الخارجية لفترة زمنيه نويلة.
 

ع عماد الدين 

 ,2007 :269
(3( ع

خدلال المدنهج التددريبي  الباحث الى وضدع تمريندات  باسدتخدام مقاومدة الجسدم  ألذا لج 

علددى اليابسددة وخاصددة اندده لا توجددد قاعددة رياضددية قريبددة لاسددتخدام مقاومددات الاثقددال الحديديددة اوغيرهددا  

من التمريندات الخاصدة بتطدوير قددة تحمدل القدوة كمحاولدة   ةلذى وضع الباحث مجموعامرتبطة بالمسبح  

لخاصددة بالمقاومددة واسددتخدام تمرينددات جديدددة  لايجدداد بدددائل عددن التمرينددات باسددتخدام الادوات والاجهدد ة ا

والتنويع بها  لتطوير قدرة تحمل القوة والتي يسعى الباحث من خلالها الى التطور في الاداء ورفدع القددرة 

 البدنية .

 أهداف البحث  3 – 1

السدلام إعداد تمرينات مقاومة الجسم لتطوير تحمل القوة لعضلات الذراعين والدرجلين سدباحي ندادي  -1

 الرياضي

التعددرف علددى تددأثير اسددتخدام تمرينددات مقاومددة الجسددم فددي تطددوير تحمددل القددوة لعضددلات الددذراعين - 2

 والرجلين لسباحي نادي السلام الرياضي بالسباحة

التعرف على نسدبه التطدور للاختبدارات القبليدة والبعديدة لتمريندات المقاومدة الخاصدة لتطدوير مطاولدة - 3

 عين والرجلين في أداء بعض المهارات الهجومية والدفاعية بكرة اليد.القوة لعضلات الذرا

 

                                                           

ع
1
 .81ه ص1979عبد علي نصيف ه قاسم حسن ؛ تطوير المطاولة: كليه التربية الرياضية ه جامعه بغداد ه  (

ع
2
مفتى إبراهيم حماد: أسس تنميه القوه العضلية بالمقاومات للأنفال في المرحلة الابتدائية والإعدادية: القاهرةه مرك   (

  16ه ص2000ه 1الكتاب للنشره ن

ع
3
تطبيقات(:  القاهرة –عماد الدين أبو زيد: التخطي  والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية عنظريات  (

 269مه ص2007ه 2مرك  الناشر للمعارف ه نه
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 فروض البحث  4 – 1

توجد فروق ذات دلاله إحصائية في نتائج الاختبارات القبلية والبعدية باختبارات تحمل القوة لعضلات  .1

 الذراعين والرجلين ولمصلحة الاختبار البعدي لدى سباحي نادي السلام لرياضي

لتحمل القوة لعضلات الذراعين والدرجلين لددى سدباحي  البعديةسبه تطور في نتائج الاختبارات توجد ن -2

 .نادي السلام الرياضي 

 مجالات البحث   1-5

( سددنة 16-14( لاعبدداً وبعمددر ع20عينددة مددن سددباحي نددادي السددلام الرياضددي ع :المجددال البشددري 1-5-1

 ( .  2024/ 2023للموسم ع 

 (.26/10/2024( لغاية ع5/7/2024المدة من عالمجال ال ماني:  1-5-2

 مسبح نادي السلام الرياضي /بغداد /حي الجهاد  المجال المكاني: 1-5-3

 منهجية البحث  -2

 منهج البحث 1 -2

مته نبيعية مشكلة البحث "إذ تعد البحوث التجريبيدة أدق أندوا  ءتم استخدام المنهج التجريبي لملا

العلمية التي يمكن أن ّْ ت ثر فدي العلاقدات بدين المتغيدر المسدتقل والمتغيدر التدابع فدي التجربدةالبحوث 
( 4ع 

إن 

المنهج التجريبي يعد "اقرب المناهج لحل المشكلات بالطريقة العلميدة والمددخل الأك در صدلاحية." 
(5ع

لدذا  

ء التجربدة علدى مجموعددة اسدتخدم الباحدث  تصددميم المجموعدة التجريبيدة الواحدددة والدذي سيتضدمن "إجددرا

واحدة تخضع لقياس قبلي ثم سيتم إدخال المتغير التجريبي المراد اختبداره وتدأثيره ثدم يجدري قيداس بعددي 

وتقارن درجات القياسين القبلي والبعدي لاختبار دلاله الفروق".
(6ع

 

 مجتمع  وعينة البحث  2-2

 20تم اختيار عينة  البحث بالطريقة العمدية وهم  من سباحي ناشئة نادي السلام الرياضي البدال  عدددهم ع

اثنين منهم  لاعبين( سباحا تم استبعاد22( من أصل مجتمع البحث البال  ع95لاعباً(  وهم يم لون نسبة ع%

 لعدم الت امهم بالتدريبات وهم  يم لون ناشئي من سباحي نادي السلام الرياضي  .

 الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات  2-3

 وسائل جمع المعلومات:  2-3-1

 المقابلات الشخصية مع ذي الاختصاص والخبرة لرياضة السباحة.  -

تحمل القوة للذراعين والرجلين.استمارة استبيان للخبراء لتحديد اختبارات  -


 

 استمارة تسجيل البيانات.  -

 استمارة تفري  البيانات.  -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة 2-3-2

 مسبح نادي السلام الصيفي.  -

 (. 6ساعات توقيت الكترونية عدد ع -

 (. 12شواخص تدريب متنوعة عدد ع -

 (gvcكاميرة تصوير فيديو للبرنامج التدريبي عنو   -

 (  10انية مختلفة الاشكال عدد عكرات مط -

 سم( 30( بارتفا  ع8( سم ومصانب قف  عدد ع50( بارتفا  ع10موانع خاصة بالقف  عدد ع -

 جهاز حاسوب لإجراء المعالجات الإحصائية.  -

                                                           

ع
4
إخلاص عبد الحفيل ؛ مصطفى حسين باهي: نرق البحث العلمي والتحليل الإحصائي في المجالات التربوية والنفسية (

 .107, ص2000والرياضية, القاهرة, مرك  الكتاب للنشر 

ع
5
 . 359, ص2000, عمان, دار السيرة للنشر والتوزيع, 1سامي محمد: مناهج البحث في التربية وعلم النفس, ن(

ع
6
محمد حسن ؛علاوي وأسامة كامل :البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس, القاهرة , دار الفكر العربي, (

 45, ص1999

 (3اسماء الخبراء الملحق ع 
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 اجراءات البحث الميدانية  2-4

 تحدید اختبارات البحث  2-4-1 

 للذراعين والرجلين(تحديد الاختبارات البدنية عتحمل القوة  2-4-1-1

قام الباحث بتقديم استبيان خاص للاختبارات البدنية لتحمل القوة لعضلات الدذراعين والدرجلين وتدم 

تنظيمها وعرضدها علدى الخبدراء والمختصدين البدال  عدددهم ععشدرة خبدراء( وقدد جداءت ترشديحاتهم كمدا 

%( كحد 80(ه واختبرت الاختبارات المناسبة التي حصلت على نسبه اتفاق ع2( و ع1مبين في الجدولين ع

 أدنى لقبول الاختبار الذي سيخضع للدراسة. 

 

 ( یبين اختبارات تحمل القوة للذراعين1الجدول )

 كلا نعم اختبارات تحمل القوة للذراعيين التسلسل
الملاح

 ظات

  %50 %50 قياس قوة القبضة باستخدام جهاز الداینمومتر 1

  %20 %80 )الانبطاح( ثني ومد الذراعين حتى نفاذ الجهد 2

  %10 %90 من وضع التعلق على العقلة عدد مرات ثني ومد الذراعين حتى نفاذ الجهد 3

  %40 %60 من وضع التعلق على عقلة الذراعين حتى نفاذ الجهد 4

  %60 %40 )الوقوف( ثني ومد الذراعين بالاستناد على الحائط حتى نفاذ الجهدمن  5

  %20 %80 )الاستناد الخلفي(بالذراعين على مصطبة ثني ومد الذراعين حتى نفاذ الجهد 6

7 
)الاستناد الأمامي( رفع الجذع والذراعين معا ثم التصفيق للاعلي والرجووع 

 للوضع الأصلي حتى نفاذ الجهد
40% 60%  

8 
)الاستناد الأمامي( رفع الرجلين من قبل الزميل المشي لأبعد مسافة حتى نفاذ 

 الجهد
90% 10%  

  %10 %90 ثانية 60  -30)الاستناد الأمامي( بثني الذراعين والثبات لمدة  9

10 
سم والصعود 30)الاستناد الأمامي( وضع القدمين على صندوق بارتفاع

 والنزول حتى نفاذ الجهد
80% 20%  

 ملاحظه :في كل تمرین یكون الاداء حتى نفاذ الجهد

 اختبارات تحمل القوة للرجلين یبين (2الجدول )
 الملاحظات كلا نعم اختبار تحمل القوة للرجلين التسلسل

1 
حجلات على قدم الارتقاء في خط مستقيم حتى ظهور الجهد 

 م(20وقياس المسافة)
90% 10%  

  %20 %80 في خط مستقيم لأبعد مسافةحجلات على القدمين  2

  %10 %90 الجري بالمكان حتى وصول الفخذ للوضع الأفقي حتى نفاذ الجهد 3

4 

من الوقوف ثني الركبتين ومد القدمين خلفا مع الاستناد ثم ثني 

الركبتين للوقوف تكرار التمرین أقصى عدد ممكن أو حتى نفاذ 

 الجهد

40% 60%  

  %50 %50 الركبتين لأقصى عدد ممكن حتى نفاذ الجهدالوقوف ثني ومد  5

6 
وثبات للأمام من وضع ثني الركبتين كاملا مع تثبيت الذراعين 

 في الوسط
30% 70%  

  %60 %40 الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع اكبر مسافة في دقيقة 7

  %50 %50 القفز عاليا مع سحب الركبتين نحو الصدر إلى نفاذ الجهد 8

  %30 %70 القفز عاليا من وضع الانثناء حتى نفاذ الجهد 9

  %40 %60 قياس قوة عضلات الرجلين بجهاز الداینمومتر 10

11 
ثانية بارتفاع -90-60( بالقدمين بزمن 10القفز على الموانع )

 سم50
90% 10%  

12 
سم بالقدمين یمين یسار إلى نفاذ 30القفز على صندوق بارتفاع

 الجهد
80% 20%  

13 
سم بتبادل القدمين من الجانب 30القفز على صندوق بارتفاع 

 حتى نفاذ الجهد
90% 10%  

 ملاحظة: في كل تمرین یكون الأداء حتى نفاد الجهد.
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 إجراء التجربة الرئيسة 2-5
 الاختبارات القبلية المرشحة 2-5-1

بعدد الاندلا  علدى المصدادر  6/7/2024  بتدأري  السبت  مفي يو اجرى الباحث الاختبارات القبلية
ي الخبدراء أالعلمية الرصينة الخاصة باختبارات تحمل القوة لكل مدن الدذراعين والدرجلين وبعدد ر

(ع
حدول 
افضل الاختبارات الخاصة لكلهمدا تدم وضدع الاختبدارات المرشدحة لاعتمادهدا فدي عمدل اجدراءات البحدث 

  -وعلى النحو التالي:
 القوة للرجلين  اختبارات تحمل -اولا:

 م(20الحجل على قدم الارتقاء في خ  مستقيم حتى ظهور الجهد وقياس المسافة ع -
 الحجل على القدمين في خ  مستقيم لأبعد مسافة حتى نفاد الجهد. -
 الجري بمكان حتى وصول الفخذ للوضع الأفقي حتى نفاذ الجهد  -
 سم( حتى نفاد الجهد.  50تفا  عثانية( بار 90-60( بالقدمين ب من ع10القف  على الموانع ع -
 سم( بالقدمين يمين يسار حتى نفاد الجهد. 30القف  على صندوق بارتفا  ع -
 سم( بتبادل القدمين من الجانب حتى نفاذ الجهد  30القف  على صندوق بارتفا  ع -

 اختبارات تحمل القوة للذراعين -ثانيا:
من وضع الانبطاح ثني ومد الذراعين حتى نفاذ الجهد من وضع التعلق  علدى العقلدة عددد مدرات ثندي  -

 ومد الذراعين حتى نفاذ الجهد 
 الاستناد الخلفي بالذراعين على مصطبة؛ ثني ومد الذراعين حتى نفاذ الجهد. -
 ذ الجهدالاستناد الأمامي برفع الرجلين من قبل ال ميل والمشي لأبعد مسافة حتى نفا -
 الاستناد الأمامي؛ ب ني الذراعين وال بات حتى نفاذ الجهد   -
 سم( والصعود والن ول حتى نفاذ الجهد. 30الاستناد الأمامي؛ وضع القدمين على صندوق بارتفا  ع -
 التجربة الرئيسية) تمرینات المقاومة(  2-5-2

(  على عينة البحث 21/7/2024ع الموافق ث في يوم الاحداحتم تطبيق التمرينات المعدة من قبل الب
(  فدي كدل وحددة تدريبيدة فيمدا بلد  اتمريند 11التجريبية اذا بل  مجمو  التمرينات المعدة من قبل الباحث  ع

نبقددت الوحدددات التدريبيددة فددي ايددام  ا( اسددبوع12( وحدددة موزعددة علددى ع36مجمددو  الوحدددات التدريبيددة ع
 إذ( 3:1كانددت بتشددكيل ع ااسدبوع 12امددا عددد الاسددابيع فبلدد   1-2الخمديس ( وبتشددكيل  –ال لاثدداء  -عالاحدد

(دقيقددة 60-40نبقددت التمددارين فددي مرحلددة الاعددداد الخدداص مددن القسددم الرئيسددي وتددراوح زمنهددا مددابين ع
الباحدث مدن تطبيدق  انتهىنخفض والمرتفع الشدة حيث مستخدم بذلك نريقة التدريب المستمر والفتري الم

          .( 1/10/2024ع الموافق التجربة عالتمارين ( في يوم الخميس
( Klinzing ,1996 :78وهددذا يتفددق مددع ع -

(7ع 
( 3-2إذ يددذكر أنع عدددد الوحدددات فددي الأسددبو  بددين ع 

 ( أسابيع حتى يمكن ظهور التطور. 6وحدات وعدد الأسابيع لا يقل عن ع
 استخدم الباحث نريقة قياس النبض بوصفه م شراً في تقنين التمرينات. -
 استخدم الباحث القانون الآتي لقياس الشدة القصوية لمعدل ضربات القلب: -

 عمر الرياضي بالسنة – 220 النبض القصوي =
 الاختبارات البعدیة لمجتمع البحث 2-5-3

تم إجراء الاختبارات البعدية لمجتمع البحث بعدد الانتهداء مدن تنفيدذ المدنهج التددريبي الدذي اسدتغرق 
( فددي مسددبح نددادي السددلام الرياضددي وحددرص 10/2024/ 3عالموافددق ( أسددبوعاً وذلددك يددوم الخمدديس12ع

 روف الاختبارات البعدية وإجراءاتها المتبعة سابقاً في الاختبارات القبلية.الباحث على توفير ظ
 الوسائل الإحصائية 2-6

 ( وباستعمال القوانين الآتية:SPSSتم استعمال الحقيبة الإحصائية الجاه ة ع
 الوس  الحسابي . -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الالتواء . -
- T.test   . للعينات المرتبطة 
- T.test   . للعينات المستقلة 
 نسبة التطور. -
 نسبة الخطأ. -

                                                           

 الخبراء( اسماء 3ملحق ع 

(7ع  Klinzing؛ Basketball for Strength and atars:Championship Books, USA, 1996, P78. 
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 عرض النتائج ومناقشتها -4

 عرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لاختبارات تحمل القوة للرجلين ومناقشتها. 4-1

نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في في  والانحرافات المعياریة( یبين الأوساط الحسابية 3الجدول )

 اختبارات تحمل القوة للرجلينالاختبارات 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 10.126 50.000 8.946 31.600 متر الحجلات على القدم للارتقاء في خط مستقيم

سم بالقدمين یمين  30القفز على صندوق بارتفاع 

 یسار حتى نفاذ الجهد
 7.371 44.700 7.440 35.100 مرة

الجري بالمكان حتى وصول الفخذ للوضع الأفقي 

 حتى نفاذ الجهد
 5.083 37.400 9.545 25.550 مرة

سم( 30(موانع بالقدمين وبارتفاع )10القفز على )

 حتى نفاذ الجهد
 5.172 35.700 8.628 26.850 مرة

 6.218 32.150 4.017 19.850 متر الحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع أكبر مسافة

سم بتبادل القدمين  30القفز على صندوق بارتفاع 

 من الجانب
 5.582 35.000 7.478 29.350 مرة

( یبين الوسطين الحسابيين في الاختبارین القبلي والبعدي والفرق بين الوسطين والنسبة 4الجدول )

 اختبارات تحمل القوة للرجلينالمئویة والدلالة للتطور في 

 الاختبار
وحدة 

 القياس

فرق  الوسط الحسابي

 الوسطين

نسبة 

 التطور%
 الدلالة

 البعدي القبلي

 معنوي 58.228 18.400 50.000 31.600 متر الحجلات على القدم للارتقاء في خط مستقيم

 معنوي 27.350 9.600 44.700 35.100 مرة سم بالقدمين 30القفز على صندوق بارتفاع 

 معنوي 46.380 11.850 37.400 25.550 مرة الفخذ للوضع الأفقيالجري بالمكان حتى وصول 

ً مع  من الوقوف ثني الركبتين ومد القدمين خلفا

 الاستناد ثم ثني الركبتين للوقوف
 معنوي 32.961 8.850 35.700 26.850 مرة

 معنوي 71.581 16.750 40.150 23.400 مرة الوقوف ثني ومد الركبتين لأقصى عدد ممكن

الوثبات للأمام من وضع ثني الركبتين كاملاً مع 

 تثبيت الذراعين في الوسط
 معنوي 50.630 12.050 35.850 23.800 مرة

 معنوي 61.965 12.300 32.150 19.850 متر الحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع أكبر مسافة

سم بتبادل القدمين  30القفز على صندوق بارتفاع 

 من الجانب
 معنوي 19.250 5.650 35.000 29.350 مرة

 مناقشة النتائج بين الاختبارین القبلي والبعدي اختبارات تحمل القوة للرجلين 4-2
في ضوء عرض وتحليدل النتدائج للاختبدارات البدنيدة لتحمدل القدوة للدرجلين بدين الاختبدارين القبلدي 

لصالح البعدي وكذلك وجود نسبة  والبعديه يتبين وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين
تتطدور علدى العضددلات العاملدة للددرجلين ويعد و الباحددث ذلدك إلدى أهميددة اسدتخدام تمددارين مقاومدة الجسددم 
والتي يكون من شأنها تطوير مختلف العضلات العاملدة فدي الجسدم بشدكل عدام. هدذا فضدلاً عدن الأثدر فدي 

القوة للرجلين إذ تعمل فيها نفدس المجداميع العضدلية  استخدام للتدريبات المقاومة ومدى تأثيرها على تحمل
سدم 30المشتركة. ويرى الباحث ان الفرق المعنوي والتطور الحاصل فدي اختبدارات عاقفد  علدى مصدطبة 
( الدى 10بالقدمين معا  واختبار القف  على جانبي المسطبة بالقدمين بالتبدادل هواختبدار القفد  علدى المواندع 

وبدأداء مسدتمر ه  ةبشدة مرتفعة ومنخفض ةللت المنهج باستخدام وزن الجسم كمقاومتمرينات القف  التي تخ
اذا تمرينات القف  العمودي والعميق يستفاد منها من الناحيدة الفسديولوجية مدن خدلال  اً ءاذا كانت تسل  عب

الاليدداف العضددلية عددن نريددق الانقبدداض العضددلي اللامركدد ي يليدده انقبدداض عضددلي مركدد ي  ةمبدددأ انالدد
تتميد  بدالقوة الكبيدرة لحركدات  ةالاليداف العضدلية وتقصديرها لانتداك حركد ةعضلة وبذلك تتم دورة اناللل
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الرجلين وهذا ما أظهرته نسب التطور بين الاختبارين ولصالح البعدي اذا انه كلمدا زادت عالقدوة العضدلية 
للرجلين زادت السرعة نسبيا (  ع

8
) 

المسدتخدمة فدي التمريندات التدريبيدة الخاصدة كاندت تسدل   وكذلك فأن شدة وحجم الأحمال المتنوعة
ًً ءعدب تدددريبياً مدد ثراً فددي العضدلات والأجهدد ة الحيويددة بمددا يضدمن أداء السددباحين تحددت تددأثير مسددتوى  اً

 مناسب من التعب والذي يعد ضرورياً لتطوير تحمل القوة للرجلين.
حجدل علدى قددم الارتقداء بخد  مسدتقيم هفان التمرينات المستخدمة والتي تأخذ نابع الحركدة م دل عال

بة اذا انهدا حهوالحجل المسدتمر لقطدع اكبدر مسدافه والجدري فدي المكدان ( تطورهدا الدى التمريندات المصدط
احدثت زيادة في القوة العضلات العاملة في الرجلين من الناحيدة التدريبيدة كلمدا زادت القدوة العضدلية كدان 
الاداء افضل ومن الناحية الفسلجية كلما قصرت مدة الانقباض العضلي كانت قوة الانقباض اعلى وكما أن 

ة ممكدن أن تسدتخدم فدي تنميدة تحمدل القدوة ولكدن التدريب بالأثقال أو مقاومات محدودة تستخدم لتنمية القدو
الاختلاف يرجع  إلى نسبة شدة الحمل المستخدم.
(9ع 

 
 عرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لاختبارات تحمل القوة للذراعين قيد البحث ومناقشتها 4-3

نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في في  والانحرافات المعياریة( یبين الأوساط الحسابية 5الجدول )
 الاختبارات اختبارات تحمل القوة للذراعين

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 5.136 39.200 7.214 28.400 مرة الانبطاح ثني الذراعين ومدهما حتى نفاد الجهد

ومدهما حتى  من وضع التعلق على العقلة ثني الذراعين

 نفاد الجهد
 3.059 35.250 3.901 28.200 مرة

الاستناد الامامي رفع الرجلين من قبل الزميل والمشي 

 ابعد مسافه حتى نفاذ الجهد
 6.693 40.800 6.493 31.950 مرة

الاستناد الخلفي بالذراعين على المسطبة ثني الذراعين 

 ومدهما حتى نفاد الجهد
 4.696 38.550 6.625 31.100 مرة

 4.236 39.050 6.211 28.450 مرة الاستناد الأمامي ثني الذراعين والثبات حتى نفاد الجهد

الاستناد الأمامي وضع القدمين على صندوق بارتفاع 

 سم والصعود والنزول حتى نفاد الجهد 30
 5.060 41.850 6.337 31.950 مرة

نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في اختبارات تحمل القوة عرض نتائج النسبة المئویة للتطور بين  4-4

 للذراعين وتحليلها.

( یبين الوسطين الحسابيين في الاختبارین القبلي والبعدي والفرق بين الوسطين والنسبة 6الجدول )

 اختبارات تحمل القوة للذراعينالمئویة والدلالة  للتطور في 

 الاختبار
وحدة 

 القياس

فرق  الوسط الحسابي

 الوسطين

نسبة 

 التطور%
 الدلالة

 البعدي القبلي

 معنوي 38.028 10.800 39.200 28.400 مرة الانبطاح ثني الذراعين ومدهما حتى نفاد الجهد

من وضع التعلق على العقلة ثني الذراعين ومدهما حتى 

 نفاد الجهد
 معنوي 25.000 7.050 35.250 28.200 مرة

الرجلين من قبل الزميل والمشي  الاستناد الامامي ورفع

 ابعد مسافه حتى نفاذ الجهد
 معنوي 27.700 8.850 40.800 31.950 مرة

الاستناد الخلفي بالذراعين على المسطبة ثني الذراعين 

 ومدهما حتى نفاد الجهد
 معنوي 23.955 7.450 38.550 31.100 مرة

 معنوي 37.258 10.600 39.050 28.450 مرة الجهدالاستناد الأمامي ثني الذراعين والثبات حتى نفاد 

الاستناد الأمامي وضع القدمين على صندوق بارتفاع 

 سم والصعود والنزول حتى نفاد الجهد 30
 معنوي 28.169 9.000 41.850 31.950 مرة

 

                                                           
8
برامج ه تحليل حركي( , القاهرة ه  –تخطي   –أسامة كامل راتب ؛وعلي محمد زكي : الاسس العلمية للسباحة عتدريب  

 .58ص 1998دار الفكر العربي ه 

ع
9
 .44ه ص1997ه مرك  الكتاب للنشره 1نلحة حسام الدين وآخرون: الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي, ك (
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 مناقشة النتائج بين الاختبارین القبلي والبعدي اختبارات تحمل القوة للذراعين 4-5

التي ظهرت في اختبارات تحمل القوة للذراعين  القبلي والبعدي ولمصدلحة البعددي لعيندة  إن النتائج

حددث السدبب إلددى اسدتخدام تمددارين بدنيدة مركبددة والتدي يكددون مدن شددأنها تطدوير مختلددف االبحدثه يعد و الب

حجم وشدة العضلات العاملة في الجسم هذا فضلاً عن التنظيم والتدرك ب يادة الحمل التدريبي عويتم تغيير 

 الحمل عن نريق رفع أو تغيير متطلبات الحمل.

ومن خلال استخدام تمارين مقاومة الجسم وبشدد مختلفة وحجدم متندو  لتحمدل القدوة الأمدر الدذي أدى إلدى 

رفع قابلية العضلات العاملة في الذراعين فضلاً عن استخدام تمارين بشدة قصوى وتحت القصوى والتدي 

القوة لعضدلات الدذراعين إذ أن "تعدين تددريب تحمدل القدوة بواسدطة قددرة حجدم  تكون كفيلة لتطوير تحمل

الحمل الكبير عند مقارنته بشرون المسابقات والعمل بالمقاومة العالية"
(10ع 

 

وان استخدام تمارين المقاومة للجسم لتحمل القوة للذراعين ولفترات نويلة نسدبياً يسداعد فدي تكيدف 

أجه ة اللاعبين الوظيفية وان هذا التكييف يحدث بسبب التمارين المستخدمة ضمن التدريبات والذي يتم ل 

وير تحمل القوةه لذا نجد بالركض لمدة زمنيه معنية لتطوير تحمل السرعة فضلاً عن تمارين المقاومة لتط

أن نسبة التطور الحاصدلة لددى عيندة البحدث ممدا يددل علدى أن تمدارين المقاومدة مهمدة فدي عمليده الإعدداد 

البدني الخاص ولتطوير قوة الذراعين وكذلك ان استخدام تمارين المقاومة الخاصة لتحمل القدوة للدذراعين 

فددي المجداميع العضددلية العاملددة فدي الانددراف العليددا ولفتدرة نويلدده نسددبيا سداعدت علددى تنميدده تحمدل القددوة 

.فضددلا عددن التدددرك فددي الاداء مددن ال بددات والددركض والقفدد  وربدد  اك ددر مددن حركدده فددي اداء متسلسددل 

حسنا في تحمل القوة للدذراعين توبتكرارات وشدد مختلفة لم يسبق ان تعرض لها افراد  العينة مما احدثت 

 ية للتطور للاختبارات البعدية لديهم وهذا ما اظهرته النسب المئو

المشدتركة فدي الاداء يعدد  نفسدها ان التركي  على التدريبات التي يتم فيها استخدام  المجموعات العضليةإذ 

اك ر فاعلية وفائدة 
(11ع

 

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات 5-1

 إنع لاستخدام تمرينات المقاومة تأثير ايجابي في تطوير قدرة تحمل القوة لعضلات الرجلين والذراعين  .1

إنع للتدريب المستمر والتدريب الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة تأثير ايجدابي فدي تطدوير قددرة  .2

 تحمل القوة لعضلات الرجلين والذراعين

ات المقاومة الخاصدة المتنوعدة لتطدوير قددرة تحمدل القدوة العضدلية إنع لاستمرار التدريب على تمرين  .3

 ومطاولتها اذ ع ز تطوير قدرة تحمل القوة لعضلات الرجلين والذراعين. 

 التوصيات 5-2

 رياضية اخرى ولألعاببحوث مشابهة على عينات وفئات عمرية اخرى  بأجراءيوصي الباحث  .1

 ير الصفات الاخرى من انوا  القوة.يوصي الباحث باستخدام مقاومة الجسم في تطو .2

 

 

 

                                                           

ع
10

ه الموصل: مديرية دار الكتب 2عبد علي نصيف: علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة: ن ؛قاسم حسن حسين( 

 .157ه ص1987للطباعة والنشره 
(2ع

 .78, ص1994, القاهرة ه دار الفكر العربيه 1ريب السباحة للمستويات العليا , نأبو العلا احمد عبد الفتاح: تد 
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 الملاحق
 (  یبين نموذجين لوحدتين تدریبية1ملحق )

 الشهر:  الاول                           الهدف التدریبي: تطویر تحمل القوة للذراعين والرجلين

الطریقة التدریبية:                              د             90الاسبوع: الاول                              زمن الوحدة التدریبية: 

-150%                     معدل النبض: 70الفتري المنخفض الشدة       الوحدة التدریبية: الاولى   الشدة التدریبية:     

 2024/ 7/  21د        اليوم والتاریخ: الاحد \ن 160

 التمرین
زمن 

 العمل
 المجاميع التكرار الشدة

راحة ال

بين 

 التكرار

الراحة 

بين 

 المجاميع

زمن الراحة 

 الكلي

زمن العمل 

 الكلي

زمن العمل 

 والراحة
 الملاحظات

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %70 ثا 15 4

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %70 ثا 15 2

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %70 ثا 15 6

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %70 ثا 15 1

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %70 ثا 15 5

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %70 ثا 15 3

 الشهر:  الاول                                       الهدف التدریبي: تطویر تحمل القوة للذراعين والرجلين

 د   الطریقة التدریبية: الفتري المنخفض الشدة               90الاسبوع: الاول        زمن الوحدة التدریبية: 

د        اليوم \ن 160-150%             معدل النبض: 75الوحدة التدریبية: الثانية             الشدة التدریبية:     

 2024/  7/  23والتاریخ: الثلاثاء 

 نالتمری
زمن 

 العمل
 المجاميع التكرار الشدة

الراحة 

بين 

 التكرار

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

الراحة 

 الكلي

زمن 

العمل 

 الكلي

زمن العمل 

 والراحة
 الملاحظات

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %75 ثا 15 5

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %75 ثا 15 6

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %75 ثا 15 10

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %75 ثا 15 3

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %75 ثا 15 4

  د 7,5 ثا 150 ثا 300 ثا 60 ثا 30 2 5 %75 ثا 15 8

 ( یبين استمارة استبيان استطلاع اراء الخبراء  2الملحق )

 ............................................. المحترم.الأستاذ الفاضل 

 

 

 تحية طيبة...

استخدام تمرینات مقاومة الجسم  لتطویر تحمل القوة لعضلات الذراعين والرجلين لدى  تأثير" يروم الباحث إجراء بح ه الموسوم 

 سباحي نادي السلام الریاضي

ميدددة فدددي مجدددال اختصاصدددكمه يتوجددده الباحدددث لحضدددرتكم راجيددداً ه وبدددالنظر لمدددا تتمتعدددون بددده مدددن خبدددرة ودرايدددة عل" 

الاسددددتنارة بددددلرائكم القيمددددة آمددددلاً انلاعكددددم علددددى مجموعددددة مددددن التمرينددددات الخاصددددة بتطددددوير عضددددلات الددددذراعين والددددرجلين 

يددة والخاصددة بصددفة تحمددل القددوة العضددلية يرجددى تفضددلكم ب بددداء المسدداعدة بالتأشددير علددى أهددم التمددارين  العضددلية وحسددب الأهم

 النسبية المُحددة 

 مع جزیل الشكر والتقدیر.

  التوقيع

  أسم الخبير :

  اللقب العلمي :

  التخصص :

  العمل : مكان

 2024/      /           التاریخ :
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 ت

 التمارین بوزن الجسم
 الدرجة حسب الأهمية

 5 4 3 2 1 صفر الملاحظات

        الذراعينعقلة                     قوة  1

الاستناد المائل )ثني ومد الذراعين(  2

 قوة الذراعين

       

        السحب للأعلى باستخدام الزميل 3

        الغطس على المتوازي 4

الاستناد الأمامي )ثني ومد  5

 الذراعين(

       

         مانع. 8قفز زوجي  بكلتا القدميين  6

 

 الخبراء والمختصين لریاضة السباحة( یبين اسماء 3ملحق )

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اللقب العلمي والاسم ت

 سباحة-فسلجة  أستاذ دكتور ماهر عبد اللطيف عارف  .1
 جامعة دیالى /

 كلية التربية البدینة وعلوم الریاضة

 سباحة -تدریب  أستاذ دكتور احمد محمد فرحان  .2
 جامعة دیالى /

 البدینة وعلوم الریاضةكلية التربية 

 حيدر سعود حسن 3
 استاذ مساعد دكتور

 
 اختبار وقياس

 جامعة دیالى /

 كلية التربية البدینة وعلوم الریاضة

 سباحة -طرائق  استاذ مساعد دكتور هادي ظافر هادي 4
 جامعة دیالى /

 كلية التربية البدینة وعلوم الریاضة

 سباحة–تعلم  استاذ مساعد دكتور ليث ابراهيم خليل 5
 الریاضة جامعة دیالى /

 كلية التربية البدینة وعلوم الریاضة

 سباحة -تاهيل  استاذ مساعد دكتور محمد ثعبان 6
 الریاضة جامعة دیالى /

 كلية التربية البدینة وعلومالریاضة

 المراجع
بدرامج ه  –تخطدي   –أسامة كامل راتب ؛وعلي محمد زكي : الاسس العلميدة للسدباحة عتددريب  - -

 .1998تحليل حركي( : القاهرة ه دار الفكر العربي ه 
, القددداهرة ه دار الفكدددر  1أبدددو العدددلا احمدددد عبدددد الفتددداح ؛ تددددريب السدددباحة للمسدددتويات العليدددا : ن -

 ,.1994العربيه
حسددين بدداهي: نددرق البحددث العلمددي والتحليددل الإحصددائي فددي ومصددطفى ؛إخددلاص عبددد الحفدديل  -

 .2000المجالات التربوية والنفسية والرياضية: القاهرة, مرك  الكتاب للنشر 
, عمددان, دار السديرة للنشددر والتوزيددع, 1سدامي محمددد؛ منداهج البحددث فدي التربيددة وعلددم الدنفس: ن -

2000 , 
ه مرك  الكتاب للنشدره 1تدريب الرياضي: كالموسوعة العلمية في ال ؛نلحة حسام الدين وآخرون -

1997 . 
عمدداد الدددين أبددو زيددد ؛ التخطددي  والأسددس العلميددة لبندداء وإعددداد الفريددق فددي الألعدداب الجماعيددة  -

 .2007ه 2تطبيقات(:  القاهرة همرك  الناشر للمعارف ه ن–عنظريات 
ه الموصدل, 2ن وعبد علي نصيف: علدم التددريب الرياضدي للمرحلدة الرابعدةه ؛قاسم حسن حسين -

 .1987مديرية دار الكتب للطباعة والنشره 
وأسامة كامل: البحدث العلمدي فدي التربيدة الرياضدية وعلدم الدنفس: القداهرة , ؛محمد حسن علاوي  -

 .1999دار الفكر العربي, 
مفتددى إبددراهيم حمدداد ؛ أسددس تنميدده القددوه العضددلية بالمقاومددات للأنفددال فددي المرحلددة الابتدائيددة  -

 . 2000ه 1والإعدادية: القاهرةه مرك  الكتاب للنشره ن
- Klinzing؛ Basketball for Strength and atars: Championship Books, USA, 

1996. 
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