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The study investigates the impact of specific exercises using 
rubber cords on special endurance and performance in the 100-
meter breaststroke for youth. It aims to identify the differences 
between the experimental and control groups in post-test 
measurements of special endurance and performance in the 
100-meter breaststroke for young swimmers . 
 The research experiment was conducted on a sample of 
12 swimmers from the Duhok Governorate team specializing in 
the 100-meter breaststroke. The sample was divided into two 
groups: an experimental group and a control group, each 
consisting of 6 swimmers, determined by random selection. The 
researchers ensured equivalence between the two groups in the 
study variables. An experimental design known as the 
equivalent groups design with pre-test and post-test was 
employed. Data collection methods included content analysis, 
physical measurements, and tests. The data were processed 
using the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) . 
 The researchers concluded that training swimmers with 
specific exercises using rubber cords can enhance special 
endurance and performance for speed swimmers in their 
training programs 
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( على التحمل الخاص والانجاز  Rubber cordتأثير تمرينات خاصة باستخدام )

 صدر للشباب( متر 100في سباحة )

 
  
 
 

 ملخص البحث 
( متر  100وانجاز )( على التحمل الخاص  rubber cordالكشف عن تأثير تمرينات خاصة باستخدام )

صدر للشباب، التعرف على الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياسات البعدية  
 ( متر صدر للشباب.100في التحمل الخاص والانجاز في سباحة ) 

البحث على   تنفيذ تجربة    صدر متر  (  100)اختصاص   منتخب محافظة دهوكسباحي  عينة من  تم 
)  للشباب  عددهم  سباح12البالغ  مجموعتين    ا  (  إلى  العينة  تقسيم  تم  ثم  وضابطة،  )  تجريبية  ( 6بواقع 

التجريبية  للمجموعة  للمجموعة  6و)  سباحين  سباحين  القرعة  ذلك  وتم  ،الضابطة(  طريق  إجراء  ،  عن  وتم 
البحثالتكافؤ   متغيرات  في  المجموعتين  عليه تصميم    التجريبيالتصميم    الباحثون استخدم    وقد  ،بين  يطلق  الذي 

المحتوى،   تحليل   ( استخدم  وتم  والبعدي،  القبلي  الاختبارين  ذات  المتكافئة  الجسمية،  المجموعات  والقياسات 
وتوصل  ،  ( Spssوتمت معالجة البيانات بنظام الحقيبة الإحصائية )  ،بوصفها وسائل لجمع البيانات والاختبارات(،  

الاتي   ون الباحث الاستنتاج  )  :الى  باستخدام  الخاصة  التمرينات  وفق  السباحين  تدريب  على   rubberالعمل 

cordسباحي السرعة في مناهجهم التدريبية( لتطوير التحمل الخاص والانجاز ل. 
  

الوليد سالم سلطان 
 البصو

علي حامد مرعي   مروان سمير سعيد 
 خليل

كلية التربية البدنية وعلوم  
 الرياضة

كلية التربية البدنية   مديرية تربية نينوى 
 وعلوم الرياضة 
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 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

هذا التطور فتح افاقا  جديدة للتعرف على  وان هذا العصر،هو جوهرة التقدم في التطور العلمي  ان
لارتباطها بالعلوم الأخرى، ويعد  ت العامة والتربية الرياضية بشكل خاص  مجالاال كل ما هو جديد في كافة  

( وقد  15،  2008)البيك،  بشكل اساسي  التدريب الرياضي واحدا  من العلوم الأساسية التي يعتمد عليها  
تطور علم التدريب الرياضي بصورة سريعة واتخذت نظرياته منحنيات جديدة اثرت بشكل كبير على كافة  

الرياضية التربية  ل السباحة  ومنها    مجالات  الرياضية  الالعاب  اهم  من  تعتبر  فوائد  والتي  من  لها  كبيرة  ما 
تعد رياضة ترويحية  و لأنها تحرك عضلات الجسم كافة   للانسان  رياضة متكاملة    تبرفالسباحة تعومهمة  

، وان الانجازات الرياضية في مجال السباحة الاولمبية يحتاج الى افضل التوترو   القلقتبعد الإنسان عن  
المجال   في  الحاصل  التطور  تلائم  التي  التدريبة  الادوات  بأحدث  الحديثة  التدريبية  والاساليب  الطرق 

 الرياضي لتطوير الصفات البدنية الخاصة ولما لها من تاثير مباشر على اداء السباح والانجاز  
( من اهم الوسائل التدريبية التي  Rubber Cordوتعد فكرة التدريب باستخدام الحبال المطاطية )

يمكن العمل بها حديثا كونها الوسيلة الوحيدة التي يمكن ان تعمل على تطوير الصفات البدنية الخاصة  
بالأداء المهاري للسباح من خلال المقاومة داخل الماء وبشكل مباشر اثناء الاداء من دون ان توثر وتعيق  
افضل  من  الخاصة  المقاومة  تمارين  فيه  يستخدم  الذي  التدريب  من  النوع  هذا  ويعتبر   ، السباح  عمل 

اذ يُسهم هذا النوع من التدريبات في تنظيم حالة  الوسائل التدريبية التي تحاكي اداء السباح في المنافسات،  
التمارين فيها تشابه الاداء الفعلي في السباق وذلك لجعل التدريب قريب   الفرد التدريبية خاصة اذا كانت 

 من مستوى المنافسة 
ويعد التدريب باستخدام المقاومات كالحبال المطاطية من الاساليب المهمة في الوقت الحالي وذلك لدورها  

ما خلصت به عمل على زيادة الضغط المسلط على العضلات العاملة)الحمل الخارجي( وهذا  ي  ذيالهم  الم
( إذ يذكر "ان تدريب السباحة باستخدام مقاومة الحبال المطاطية اثر بشكل ايجابي  2023دراسة )البصو،  

القدرة   تطور  خلال  من  الشباب  السباحين  لدى  البدء  انجاز  ومتغيرات  الزمن  القوة  دالة  قيم  تطور  في 
( واختلف هذا البحث في اهدافه عن البحث المذكور بكون  24،    2023العضلية الخاصة لديهم" )البصو،

ز البدء للسباحين ولم تتعرض للمسافة التدريبية  تلك الدراسة استهدفت المجاميع العضلية المشاركة في انجا
يشمل   منهاجهم  وكان  بايوميكانيكية  متغيرات  استهدفت  الدراسة  تلك  كون  عن  فضلا   السباق  مسافة  او 

)الخالدي، ويذكر  الخاص،  التحمل  استهدفت  الدراسة  هذه  اما  العضلية  القدرة  "  2022تمرينات    يؤدي ( 
مقارنة   الى اشراك عدد اكبر من الوحدات الحركية للعضلات العاملة    استخدام التمرين التخصصي بالحبال
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قدرات    مع مع  يتلاءم  بما  التخصصية  التمارين  في  مقاومات  استخدام  بدون  التمرينات  هذه  السباح  اداء 
 (. 13، 2022)الخالدي ،

ومن هنا تظهر أهمية هذا البحث في محاولة الباحثون للتوصل الى نتائج تكشف للمدربين اهمية   
وأثبات ان تطوير القابليات البدنية    المقاومات بأستخدام    التخصصية المشابهة للاداء  هذا النوع من التمارين 

 . على التحمل الخاص والانجاز للسباحين ومعرفة اثرها   المهاري يعد مضيعة للوقت والجهد  الاداءبمعزل 
   البحث: مشكلة  1-2

خبرة   خلال  الميدانيةومن  للتحمل    ةكادميلاوا  الباحثون  تدريباتهم  في  يركزون  المدربين  اغلب  ان  لاحظ 
التمرين،   الدافعية نحو  الملل ويقلل  المهاري مما يخلق حالة من  الجانب  بمعزل عن  بانها تكون  الخاص 
فضلا  عن عدم خلق حالات مشابهة لما يحدث في حوض السباحة، وبما ان السباح في حركة مستمرة  
داخل حوض السباحة فانه بحاجة إلى تمارين خاصة يمكن من خلالها تطوير صفة التحمل الخاص، ومن 

ضمن الاداء المهاري للسباح، باستخدام الحبال المطاطية    بين تلك التمارين هي تمارين المقاومة الخاصة  
وذلك من خلال منهاج تدريبي يمكن من خلاله رفع مستوى التحمل الخاص والانجاز لسباحي الصدر ،  

هل هناك تاثير   ومن خلال هذا المنهاج يحاول الباحثيين حل مشكلة البحث التي تتحدد في التساؤل الآتي:
 ؟ متر صدر100( على التحمل الخاص والانجاز للسباحين  rubber cordللتمرينات الخاصة باستخدام )

   البحث: هدفا  1-3
1-3-1  ( باستخدام  خاصة  تمرينات  تأثير  عن  وانجاز rubber cordالكشف  الخاص  التحمل  على   )
 ( متر صدر للشباب. 100)

بين     1-3-2 الفروق  البعدية في  التعرف على  القياسات  البحث )التجريبية و الضابطة( في  مجموعتي 
 ( متر صدر للشباب.100التحمل الخاص والانجاز في سباحة ) 

 : فروض البحث 1-4

( على التحمل  rubber cordوجود فروق ذات دلالة معنوية لتاثير تمرينات خاصة باستخدام )  1-4-1
ولمصلحة   البعدية  و  القبلية   للاختبارات  والضابطة  التجريبية  البحث  مجموعتي  بين  والانجاز  الخاص 

 الاختبارات البعدية. 
( على التحمل  rubber cordوجود فروق ذات دلالة معنوية لتاثير تمرينات خاصة باستخدام )  1-4-2

المجموعة  ولمصلحة  البعدية  للاختبارات  والضابطة  التجريبية  البحث  مجموعتي  بين  والانجاز  الخاص 
 التجريبية. 

   مجالات البحث:  1-5
 مسبح فينس المغلق / دهوك.  المجال المكاني: 1-5-1
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 لمنتخب محافظة دهوك للسباحة فئة الشباب.  صدر( متر 100)  سباحي المجال البشري: 1-5-2
 (.2023/ 6/5( والى )2023/ 6/3) ابتداء  من المجال الزماني: 1-5-3
 مصطلحات البحث:تحديد    1-6

• Rubber cord    :  منها حلقات شريطية تثبت  في نهاية كل طرف    تحتوي هي حبال مطاطية
وسيلة تدريبية تساهم في  ويعد  حول اجزاء الجسم كالرسخ في الذراعين والكاحل في الرجلين  

زيادة المقاومة على جسم السباح خصوصا عند استخدامه اثناء التمرين داخل الماء كما هوا  
 (  Fitness Resistance Band.om)       www.Mega    البحث الحالي هدف 

اللاكتات) • تحمل  لتدريب (:  sp1تدريب  الامريكية  الجمعية  به  جائت  تدريبي  اسلوب  وهو 
العالم )ماجليشو،   السباح  2003السباحة قدمه  يعمل  الى اختيار مسافات تدريبية  (، ويهدف 

المجاميع   على  الضغط  زيادة  منها  الهدف  قصيرة  وراحات  قصوية  شبه  بشدة  تكرارات  فيها 
العضلية العاملة ضمن نظام اللاكتات ويتم التدريب فيها بزيادة كمية التراكم بغية التكيف على  
السباحة ضمن النسبة العالية من التراكم ومن فوائدها تطوير قابلية المنظمات الحيوية ونتيجة  

 ( 417،  2003ذلك تطور التحمل الخاص.)ماجليشو ،  
 اجراءات البحث: -2
 تم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث. منهج البحث:  2-1
اشتمل مجتمع البحث على سباحي منتخب محافظة دهوك للسباحة الاولمبية  :مجتمع البحث وعينته 2-2

حين في  الشباب  سباحي  فئة  من  البحث  عينة  دهوك  تكونت  محافظة  متر  (  100)  اختصاص   منتخب 
(  6بواقع )  تجريبية وضابطة، ثم تم تقسيم العينة إلى مجموعتين    ا  ( سباح 12البالغ عددهم )  للشباب   صدر

(  1عن طريق القرعة. والجدول )  ذلك  وتم   الضابطة، ( سباحين للمجموعة  6و)  سباحين للمجموعة التجريبية 
 . يبين مواصفات العينة

 يبين بعض مواصفات وتجانس عينة البحث (1الجدول )
 لم  االمع            

 المتغيرات

 معامل الاختلاف  ± ع س   وحدة القياس 

 3,363 0,552 16,8 سنة  العمر

 2,774 1,608 59,756 كغم  الكتلة

 1,974 3,085 169,5 سم  الطول

 16,688 0,683 2,531 سنة  العمر التدريبي 

http://www.mega/
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( يتبين لنا أن قيمة معامل الاختلاف للمتغيرات كانت جميعها أقل  1من خلال ملاحظتنا الجدول )
 . (%30من )

  ين، فضلا  عن الخبرة الميدانية للباحث   ،بعد تحليل محتوى المصادر العلمية  تحديد متغيرات البحث:  2-3
 .  هدف البحث  وفق ووحدات قياسها المتغيرات  تحديد تم  
البحث:  2-4 متغيرات  البحث  اتم    تكافؤ  مجموعتي  بين  التكافؤ  والضابطةجراء  متغيرات في    التجريبية 

 (. 2كما موضح في الجدول ) البحث التابعة ،
 البحث التابعة يبين تكافؤ مجموعتي البحث في كل من متغيرات  (2الجدول )

 SIg المعنوية 
قيمة ت  
 المحسوبة 

التجريبية المجموعة  المجموعة الضابطة   
وحدة 

 القياس

     
 المجاميع 

  
 المتغيرات

ع
± 

ˉس س ±ع 
ˉ 

 التحمل الخاص  ثانية  49,36 0,749 49,39 0,624 0,254 0,875 غير معنوي 

    1,381 99,33 1,276 0,389 0,837 غير معنوي 
99,41 انجاز سباحة   ثانية  

متر صدر   100  
( كلاهما اكبر  0,837( و )0,837( لمتغيرات البحث وهي ) sig)( أن جميع قيم  2من الجدول )يتبين لنا  

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين عدم    مما يشير إلى  ،(0,05)  ة نسبة الخطأ المعتمدة والبالغةمن قيم
 وذلك يؤكد تكافؤ أفراد العينة في هذه المتغيرات.الاختبارات القبلية  لمتغيرات البحث 

 .تم اعتماد تحليل المحتوى والقياسات الجسمية والاختبارات  وسائل جمع البيانات والمعلومات:  2-5
 : المستخدمة في البحث الاختباراتمواصفات   2-5-1
الخاص:    2-5-1-1 التحمل  سباحة  اختبار  سجل   50×4وهو  وقد  للسباح  التحمل  لقياس  صدر  متر 

الصدق المنطقي لهذا الاختبار مما اعطى نتائج مقبولة  ( وقد تم حساب  0,96الاختبار معامل ثبات قدره )
 متر.  25، وتم استخدام ادوات القياس ساعة توقيت الكترونية ومسبح بطول 

يعطى المفحوص فترة كافية للاحماء خارج وداخل الحوض ثم يعطي بعدها  اجراءات الاختبار :   •
فترة راحة خمس دقائق ، ويبدا الاختبار من خارج الحوض ومن على منصة البدء وعند سماع  

( متر بأقصى سرعة حتى انهاء  50الاشارة ينطلق المفحوص بأقصى سرعة حتى اكمال اول ) 
 التكرارات الاربع وبالراحات البينية ذاتها. 

 .  ( من الثانية %1: يسجل زمن التكرار الرابع ولاقرب )طريقة قياس الاختبار •
 قياس مستوى التحمل الخاص بالسباحين. هدف الاختبار :  •
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 ( 59،  2011)البصو ،  

انجاز    2-5-1-2 )  متر صدر:  100اختبار  ثم يعطى   ، الاحماء  لاجراء  للمفحوص  فترة  (  10يعطي 
المفحوص   ينطلق  بالبدء  الخاصة  الاشارة  وسماع  البدء  منصة  فوق  المفحوص  يقف  بعدها  راحة  دقائق 
باقصى سرعة ليبدء معها توقيت حساب الزمن باستخدام ساعة الكترونية يدوية وعند اكتمال مسافة سباحة  

( متر صدر حين الوصل الى النهاية يتم ايقاف الساعة عندها يتم تسجيل زمن المسافة المقطوعة  100)
 ( من الثانية. %1ولاقرب )
 تحديد مستوى السرعة الرقمي للسباحين. هدف الاختبار:  •

الأجهزة والأدوات التي تخدم تنفيذ تم استخدام مجموعة من    الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث:  2-6
 وهي: ،العمل

 ( 6( عدد)rubber cord_الحبال المطاطية)
 .(3(عدد) casuoساعة توقيت يابانية الصنع نوع ) -
 .(2عدد)  صافرة -
 (.1ميزان طبي العدد ) -
 (.1شريط قياس العدد ) -
 :كالتاليالميدانية وكانت تنفيذ الإجراءات تم   الإجراءات الميدانية للبحث: 2-7
( سباحين من  5( وأجريت على )3/2023/ 6أجريت هذه التجربة بتاريخ ) التجربة الاستطلاعية: 2-7-1

 وبمساعدة فريق العمل المساعد وكان الغرض من التجربة ما يأتي:  ،مجتمع البحث 
 التأكد من ملائمة الاختبارات لمستوى عينة البحث.   •
 التعرف على أخطاء القياس عند تنفيذ الاختبارات. •
مسؤوليا • المساعد)  ت تحديد  العمل  تكتنف  *فريق  ان  الممكن  من  التي  المعوقات  على  والتعرف   )

 .سير العمل

  الإجراءات النهائية للبحث: 2-8
  ( الاربعاء )في يوم  وذلك  البحث  جراء الاختبارات القبلية لكل من متغيرات  إتم    الاختبارات القبلية:  2-8-1

وعلى المسبح المغلق لنادي فينس الرياضي في محافظة دهوك، حيث تم اجراء   (9/3/2023-8الموافق )
 الاختبارات من قبل سباحي المجموعتين التجريبية والضابطة والتي كانت كما يلي:  

 اليوم الاول: اختبار التحمل الخاص.
 متر صدر   100اليوم الثاني: اختبار انجاز  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 السيد امان عزيز.   -4السيد أرام يوسف   -3السيد عبدالرحمن يوسف   -2السيد دلشاد دوسكي   -1  )*(
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من خلال تحليل الاطر النظرية بعلوم التدريب    تصميم المنهاج التدريبي للمجموعة التجريبية:  2-8-2
المنهاج   المناسبة لأداء  التدريبية  والاساليب  الطرائق  استخلاص  تم  السباحة  تدريب  وبما يخص  الرياضي 
التدريبي الذي يتناسب مع اهداف البحث، حيث تم تصميم التمارين الخاصة بالمجموعة التجريبية، نفذت 

 كما يلي: 
 ( متر سباحة الصدر.75،  50تم تحديد المسافات التدريبية )التكرارات( الى المسافات ) -
( حيث ترتبط الحبال بأحزمة مثبتة  1يتم تثبيت الحبال المطاطية على جسم السباحين كما في الملحق )  -

المقاومة   زيادة  على  تعمل  وبذلك  الكاحل،  اعلى  الساقين  عن  فضلا   والخصر  السباحين  معصمي  في 
 الخاصة  للمجاميع العضلية العاملة وبطريقة الاداء الفني المنصوص عليه في فعالية سباحة الصدر. 

الموضحة    - بالطريقة  الحبال  يرتدون  وهم  الحوض  داخل  من  الصدر  سباحة  تكرارات  السباحين  يؤدي 
 (.2بالملحق المشار اليه مسبقا ، وبذات الشدة و الراحات الموضحة بالمنهاج التدريبي الملحق )

 شروط  واجراءات تنفيذ المنهاج:  2-8-3
 الفترة التدريبية هي فترة الاعداد الخاص.  -
 التدريبات المستخدمة كانت جزء من الوحدة التدريبية الخاصة بتدريب التحمل الخاص. -
 . وفق اسلوب الجمعية الامريكية (SP1الطريقة التدريبية )تحمل اللاكتات  -
المنهاج التدريبي يتكون من دورتين متوسطة وثمانية دورات صغرى لكل دورة صغرى ثلاث وحدات   -

 تدريبية.
 (.2، والموضح بالملحق ) 1:3شكل حركة الحمل   -
طريقة   - وهي  التدريبية  والطريقة  التدريب  في  المتبع  الاسلوب  وفق  مجموعة  لكل  الاداء  شدة  تحديد 

(sp1( حيث تنص الطريقة على استخدام الشدة شبه القصوية والمقدرة ما بين )وتم    90الى    80 )%
 تحديدها بدلالة الزمن القصوي لأنجاز التكرارات. 

التدرج في شدة المنهاج التدريبي يعتمد على شدة الاداء المقاس بلون الحبال المطاطية حيث تم تثبيت   -
( التدريبية  الطريقة  عليه  نصت  مما  واحد  مستوى  وفق  التكرارات  في  المستخدمة  وعند  sp1الشدة   )

 الصعود بمستوى الشدة يتم تغير لون الحبل الذي يمثل شدة امتطاط اعلى. 
( نبضة بالدقيقة وهذا ما  130-120_   تم تحديد الراحات بين التمارين عن طريق عودة  النبض إلى )

 نصت عليه الطريقة التدريبية لكونها تستهدف التحمل الخاص.
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تتلأم مع طريقة   للسباحين والتي  البدنية  القدرات والصفات  تم على اساس  التكرارات والمجاميع  _ تحديد 
 التدريب والادوات المستخدمة.

( 1( تم البدء في تنفيذ المنهاج ملحق )2023/ 11/3)  الموافقفي يوم )السبت(  تنفيذ المنهاج:    2-8-4
على أفراد عينة البحث التجريبية وبمعدل ثلاث أيام في الأسبوع )السبت، الاثنين،  والاربعاء( وذلك في  
لنادي فينس / المغلق  المسبح  المذكورة، وعلى  يوم من الأيام  بعد الضهر( من كل  )الثالثة  الساعة   تمام 

 (. 3/5/2023( الموافق )الاربعاءواستمر تنفيذ المنهاج لغاية يوم ) محافظة دهوك،
لجميع  بعد الانتهاء من تنفيذ المنهاج التدريبي تم إجراء الاختبارات البعدية    الاختبارات البعدية:  2-8-5

البحث  عين  متغيرات  سباحي  في    ةعلى  )  يوميالبحث  الموافق  الاحد(  و   ( 2023/ 7/5  -  6)السبت، 
 . احصائيا   لتعالجوتم استحصال النتائج  ذاتها،الاختبارات القبلية وتسلسل وبطريقة 

 .SPSSمن خلال استخدام برنامج تم تحليل البيانات  الوسائل الإحصائية المستخدمة بالبحث: 2-9
 عرض النتائج وتحليها ومناقشتها:  -3
  عرض وتحليل النتائج: 3-1
اختبارات  3-1-1 نتائج  وتحليل  الانجاز  :  عرض  الخاص،  والبعدية  100)التحمل  القبلية  صدر(  متر 

 : للمجموعة التجريبية 
 (3الجدول )

( والدلالة لاختبارات Sigيبين الأوساط الحسابية  والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة و قيمة )
 البحث القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

المعالم          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة ت  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
 المحسوبة 

 قيمة 
Sig 

 دلالة الفروق 
 ع  س   ع  س  

 معنوي  0,00 18,02 0,642 47,51 0,749 49,36 ثانية  التحمل الخاص

الانجار  
متر صدر 100  

 معنوي  0,01 15,31 1,037 98,07 1,381 99,41 ثانية 

( والبالغاة متار صادر 100الانجاازالتحمال الخااص ،( لمتغيارات )Sigقيماة )يلي:( ماا 3يتبين من الجدول )
(، ممااا يشااير الااى وجاااود 0,05اصااغر ماان قيمااة نساابة الخطاااأ المعتماادة والبالغااة ) كلاهمااا(، 0,00،0,01)

 فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ولمصلحة الاختبارات البعدية.
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متاار صاادر( القبليااة والبعديااة 100)التحماال الخاااص ،الانجاااز  :عرررض وتحليررل نتررائج اختبررارات 3-1-2
 :للمجموعة الضابطة 

 (4الجدول )
 لاختبارات ( والدلالةSigو قيمة ) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة

 . الضابطةالقبلية والبعدية للمجموعة  البحث

المعالم           

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة ت  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
 المحسوبة 

قيمة     
Sig    

 دلالة الفروق 
 س   ع  س  

 ع 

 معنوي  0,04 10,16 0,543 48,91 0,624 49,39 ثانية  التحمل الخاص

متر   100انجاز 
 صدر 

 معنوي  0,03 6,42 1,344 98,97 1,276 99,33 ثانية 

( والبالغاة متار صادر100 الانجاازالتحمال الخااص ،( لمتغيارات )Sig( ماا يلي:قيماة )4يتبين من الجدول )
ممااا يشااير الااى وجااود  (،0,05اصااغر ماان قيمااة نساابة الخطااأ المعتماادة والبالغااة ) كلاهمااا(، 0,04،0,03)

 ولمصلحة الاختبارات البعدية. الضابطةفروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 
البعدية للمجموعتين متر صدر( 100)التحمل الخاص ،الانجاز عرض وتحليل نتائج الاختبارات   3-1-3

 التجريبية والضابطة.
 (5الجدول )

لاختبارات  ( والدلالةSigو قيمة ) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة
 التجريبية والضابطة البعدية للمجموعتين  البحث 

المجاميع         
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة ت  المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  
 المحسوبة 

 قيمة 
Sig 

 دلالة الفروق 
 ع  س   ع  س  

 معنوي  0,00 13,79 0,543 48,91 0,642 47,51 ثانية  التحمل  الخاص

متر  100انجاز 
 صدر 

 معنوي  0,00 9,67 1,344 98,97 1,037 98,07 ثانية 

( الاااى   0,00( لمتغيااارات البحاااث والمحصاااورة ماااا باااين )sig)( أن جمياااع قااايم 5مااان الجااادول )يتباااين لناااا 
وجااود فااروق ذات  ممااا يشااير إلااى ،(0,05) ة نساابة الخطااأ المعتماادة والبالغااةماان قيماا( كلاهمااا اكباار 0,00)
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والضاااابطة ولمتغياااري البحاااث ولمصااالحة الاختباااارات البعدياااة باااين المجماااوعتين التجريبياااة  فااايدلالاااة معنوياااة 
 .المجموعة التجريبية

   مناقشة النتائج:  3-2
( ظهر هنالك فروقا معنوية فاي جمياع المتغيارات 3،5من خلال النتائج التي ظهرت في الجدولين )

( وباين المجموعااة rubber cordالتاي تناولهاا البحااث، لادى المجموعااة التجريبياة التاي اسااتخدمت تمريناات)
التجريبيااة والضاااابطة فااي الاختباااارات البعديااة ولصاااالح المجموعاااة التجريبيااة، ويعااازو الباااحثون هاااذا التطاااور 
الحاصل في متغيرات البحث الى الأثر الايجاابي والفعاال الاذي أحدثاه البرناامج التادريبي المقتارح مان خالال 

( وتنفياذها بشااكل علمااي وفاق الأسااس العلميااة rubber cordتصاميم تمااارين المقاوماة الخاصااة باسااتخدام )
المتمثلااة بطاارق التاادريب المسااتخدمة، حيااث يعااد اساالوب التاادريب بالمقاومااات ماان الاساااليب الحديثااة كونااه 
يعمل علاى تطاوير المجااميع العضالية الخاصاة بالفعالياة ضامن ادائهاا الحركاي، وهاذا ماايعكس تطاوره علاى 

( Jakeوهاذا مااكاده )الصفات الخاصة الاخرى لدى السباح ومنهاا صافة التحمال الخااص وكاذلك الانجااز، 
علااى تاادريبات المقاومااة للسااباحين داخاال الماااء سااوف تعماال علااى زيااادة القااوة للعضاالات، وتجنيااد أكباار عاادد 

 ممكن من الألياف العضلية التي تحاكي تلك التي تستخدم في السباحة الاعتيادية في المنافسة
(Jake, 2016, 30 ) 

( مان احادث التماارين التدريبياة التاي rubber cordباساتخدام تماارين )كماا وتعتبار وسايلة التادريب 
هاااوا بسااابب  الاااذي حصاالالتقاادم النتاااائج ان تساامح لساااباح بحريااة الحركاااة فااي أثنااااء أداء التااادريبات، واثبتاات 

تمرينااات المقاومااات بشااكل علمااي ومقاانن ماان حيااث الشاادد وفتاارات الراحااة والتكاارارات، وفتاارة دوام سااتخدام ا
المثياار الخاصااة بالطريقااة التدريبيااة وبشااكل ينسااجم مااع قاادرات وقابليااة السااباحيني وهااذا مااا يؤكاادة العبياادي، 

بأن التشكيل الصحيح للحمل التدريبي يعد الركيزة الأساسية لتطوير الفرد الرياضي، ولأجال الإرتقااء   2014
بمسااااتوى الرياضااااي يتطلااااب تقاااادما فااااي مسااااتوى الحماااال التاااادريبي، وهااااذا مايزيااااد ماااان قاااادرة الرياضااااي علااااى 

 (95، 2014التكيف.)العبيدي،
على حادة يعازو البااحثون الاى التقادم الاذي حصال فاي متغيار  التحمل الخاصوعند مناقشة  متغير 

التحمل الخاص للمجموعة التجريبيةي وهوا اساتنباط لتطاور الصافات التالياة مجتمعاة  )مطاولاة القاوةي مطاولاة 
السرعةي مطاولة الأداء( والتي تعزو الاطار النظرياة بانهاا جميعاا  تساهم فاي تطاور التحمال الخااص وبماا ان 

كمااا واسااهم اساالوب التاادريب والحبااال التطااور الخاااص اثباات تطااورا  بالنتااائج فهااذا ياادل تطااور تلااك الصاافات، 
المطاطية المساتخدمة مان خالال الضاغط المباشار علاى العضالالت العاملاة الرئيساة وفاق النظاام اللاهاوائي، 

ل اكتساب المجاميع العضالية الخاصاة القادرة واللذان يشتركان بتطوير الانجاز لسباحة التخصصية من خلا
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العالية علاى زياادة التفااعلات الكيميائياة والايضاية مان خالال زياادة قادرة المنظماات الحيوياة فاي العضالاتي 
بالاضافة إلى تحمل تلك العضلات العاملة لألأم متأتية من ظهاور الاكاسايد والاحمااض، فضالا عان زياادة 

"إذ تهاادف تاادريبات  (Maglishioمعاادل حااامض اللاكتيااك الماازال بالعضاالات والاادم، وهااذا مااا يأكااد عليااه )
التحمل العضلي إلى زيادة عتبة الألم لسبلح وزيادة التحمل العضلي، من خلال زيادة قدرة وعمل المنظمات 

 (Maglishio،2003،226على التخفيف من الاكاسيد الحامضية بالدم والعضلات".)
اما فيما يخص) مطاولة السرعة ومطاولة الأداء ( فكان لهم تأثير مباشر علاى التحمال الخااص اللاهاوائي، 
وذلاك مان خالال تحمال الساباح لأداء سارعة التكارارات للمساافات التدريبياة المحاددة، والضاغط المباشار علاى 
النظام اللاهوائي اللاكتاتي، والعمل على زيادة التمثيال الغاذائي اللاهاوائي والعمال علاى زياادة الحاد الاقصاى 
ماان اسااتهلاك الاوكسااجين، فضااي عاان تحسااين قاادرة المنظمااات التااي تعماال علااى تطااوير والمحافظااة علااى 

 سرعة الأداء بالشكل الفني للفعالية على الرغم مت تراكم الاكاسيد والاحماض.
علاااى النظاااام الطاقاااة العامااال اللاهاااوائي وهاااذا ماااا يأكاااد علياااه )عااالاوي وعباااد الفتاح("عناااد التااادريب والضاااغط 

اللاكتاتي، سوف يزداد تجمع حامض اللاكتيك بالعضلات والدم ويشعر السباح بالألم، وإن الاساتمرار علاى 
التااادريب والتكااارارات يعمااال علاااى تكياااف الساااباح للألااام، وحينهاااا ساااوف يساااتطيع الاساااتمرار باااالاداء الحركاااي 

 (.148،2000وبمستوى عالي من الاداء الفني للفعالية.)علاوي وعبد الفتاح،
الجدولين)  منافشة  و)5وعند  )سباحة  3(  الأنجاز  متغير  في  الباحثون  100(  يعزو  صدر(  متر 

الخاص   اللاهوائي  التحمل  تطور  خلال  من  وذلك  التجريبية،  البحث  عينة  افراد  في  الحاصل  التطور 
على   المحافظة  في  والاساسي  الكبير  الدور  لهم  والذين  الأداء(  مطاولة  القوة،  مطاولة  السرعة،  )مطاولة 
ال   زمن  السباح  يتجاوز  عندما  الاهمية  وتظهر  بل  السباق،  من  الاخيرة  الامتار  في  وخصوصآ  السرعة 

انه  15) إذ  الانجاز  عن  ذكره  تم  ما  وبخصوص  السباق،  نهاية  حتى  الانجاز  تحقيق  في  وأكثر  ثانية   )
تطور   في  تساهم  والتي  بعض  مع  والمتداخلة  المرتبطة  البدنية  والصفات  القدرات  من  لمجموعة  حصيلة 

 صدر ( متر سباحة  100( " ان مسافة سباحة )   2008لوسيرو،    )رحيث يذكالانجاز وبمستوى عالي،  
للسباحين من اجل تحقيق انجاز جيد    ،تتطلب عمل تدريبي محترف في تطوير كل من القدرات اللاهوائية

 (. 175، 2008في هذه المسافة " )لوسيرو، 
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 بعد الانتهاء من اجراءات البحث استنتج الباحثون مايأتي: الاستنتاجات: -4-1

( الااذي نفذتااه rubber cordبااان الاساالوب التاادريبي المتبااع وفااق التمرينااات الخاصااة باسااتخدام )  -
متاار سااباحة الصاادر 100المجموعااة التجريبيااة احاادث تطااورا   ملحوظااا فااي الاختبااار البعاادي لإنجاااز 

 وكذلك تطور التحمل الخاص لدى السباحين.
( كاان لهاا الادور SP1) ( وتوظيفهاا بشاكل دقياق ماع الطريقاة التدريبياةrubber cordإن اساتخدام ) -

الفعااال فااي تفااوق المجموعااة التجريبيااة علااى نظيرتهااا الضااابطة ماان خاالال الااتحكم بالشاادة المناساابة 
 للسباحين والتي احدثت ضغط على المجاميع العضلية الخاصة.

 كما واوصى الباحثون بما يأتي:التوصيات:  -4-2
( لتطاوير التحمال rubber cordالعمال علاى تادريب الساباحين وفاق التمريناات الخاصاة باساتخدام ) -

 الخاص والانجاز مع سباحي السرعة في مناهجهم التدريبية.
اجراء بحوث مشابهة لمقارنة هذا الاسلوب مع اساليب اخرى لتبيان تحقيق نفس الغرض وبضارورة   -

اسااااتخدام الاساااالوب ذاتااااه مااااع عينااااات اخاااارى كالمتقاااادمين او مااااع انااااواع اخاااارى ماااان طاااارق السااااباحة 
 الاولمبية.

 المصادر
، منشأة دار المعارف،  أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعية(:  2008البيك، علي فهمي ) -1

 الإسكندرية، مصر. 
2- ( سلطان  سالم  الوليد  البدنية  2011البصو،  المتغيرات  عدد  في  التخصصية  التمارين  بعض  أثر   :)

الفني والانجاز في سباحة   للناشئين  50والبايوكينماتيكية والاداء  ، رسالة ماجستير، كلية  متر حرة 
 التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة الموصل.

3-  ( سالم  الوليد  القدرة    :  (2023البصو،  تدريبات  الحبال  تأثير  مقاومة  باستخدام  الخاصة  العضلية 
،  ( لسباحي السرعة الحرة، والفراشةtrack startالمطاطية على بعض المتغيرات المحددة لإنجاز )
 . 2، المجلد 5بحث منشور، مجلة الكوفة للعلوم الرياضية، العدد 

باستخدام  (:  2020الخالدي، مروان سمير سعيد ) -4 تدريبات خاصة  المطاطية والاوزان "تاثير  الحبال 
"، اطروحة دكتوراه،  الاضافية في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعبي الكرة الطائرة

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة الموصل.
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تاثير منهاجين تدريبيين باستخدام بعض الادوات المساعدة (: "  2014العبيدي، احمد صباح قاسم ) -5
، اطروحة التخصصية او بدونها في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي التنس المتقدمين"

 .دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل
6- ( العلا  ابو  الفتاح،  وعبد  حسن  محمد  الرياضي"،(:  2000علاوي،  التدريب  الفكر    "فسيلوجيا  دار 

 العربي، القاهرة _ مصر. 
 

7-  Jake, Shellenberger   (2016):" Power and Tower Swimming : The Guide", 
First Printing, Published By: Jacob A . 

8- Maglischo, E. W. ,(2003): "Swimming Fastest", the essential reference on 

technique, training and Program design, Human Kinetice, U.S.A . 
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 (1الملحق )
 

 

 
 
 
 

 
 الحبال المطاطية المستخدمة وطريقة ربطها على السباحين في البحثيوضح 
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 ( 2الملحق )

 المنهاج التدريبي للمجموعة التجريبية 
 ( اصفرحمل متوسط ، لون الحبل  –الدورة المتوسطة الاولى )الاسبوع الاول 
 

 التكرار  التمرين الايام
الراحة 
 البينية

شدة 
 الاداء 

شدة 
 المقاومة

 المجاميع
الراحة 
بين 

 المجاميع

الحجم  
 التدريبي 

 السبت

سباحة  50 م 
 صدر 

سباحة  75 م 
 صدر 

5 
4 

ث 45  
ث 60  

80 % د5 2 اصفر   
1100

 م

 الاثنين 

سباحة  50 م 
 صدر 

سباحة  75 م 
 صدر 

5 
4 

ث 45  
ث 60  

80 % د5 2 اصفر   
1100

 م

 الاربعاء 

سباحة  50 م 
 صدر 

م سباحة  75
 صدر 

5 
4 

ث 45  
ث 60  

80 % د5 2 اصفر   
1100

 م

 
،   عالي، متوسطتم التدرج  بالشدة وبثلاث مستويات من الحمل متمثلة بلون الحبل )  ملاحظة: 

 (.    3( كما في الملحق مع تثبيت الحجم والراحة  ) قصوي

 (3الملحق )
 الدورة المتوسطة الثانية  الدورة المتوسطة الاولى  الدورات

             

 الاسابيع 

 

 درجة الحمل 

الاسبو 

 ع الاول

الاسبو 

ع 

 الثاني

الاسبو 

ع 

 الثالث 

الاسبو 

ع 

 الرابع

الاسبو 

ع 

الخام

 س

الاسبو 

ع 

الساد 

 س

الاسبو 

ع 

 السابع

الاسبو 

ع 

 الثامن

 

 قصوي 

 

      

   * 

 

      * 

 

 

 عالي

 

      

     * 

     

     * 

            

    * 
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 متوسط 

 

    *     *     * 

 مستوى شدة 

 المطاطيالحبل 

 

 اصفر احمر  احمر  اخضر اصفر اخضر اخضر اصفر

 ( للمجموعة التجريبية 1:    3مخطط شكل حركة الحمل بتموج ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( مستوى شدة الحبال المطاطية 2الشكل )
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


