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 الملخص 

تعد الوسائل التدريبية الحديثة هي تطور لعلوم التدريب وتحديث للوسائل المتبعة والطرق التقليدية في 

ومن   الرياضي  التدريب  المقاومة علم  المضلة  السباحة هي  رياضة  في  الجديدة  المستخدمة   الوسائل 

المسلط على الجسم اضافة الى مقاومة     والعبءكتدريبات جديدة يستخدمها السباحون لزيادة المقاومة  

الباحث ان الخوض في هذا المجال التدريبي يساعد على إعطاء  الماء  من هنا جاءت اهمية البحث  

بعض الحلول العلمية التدريبية المتواضعة والتي تساهم في رفع المستوى البدني والانجاز  لسباحي  

من  اما مشكلة البحث فتتركز في استخدام الوسائل الحديثة في تطوير صفة التحمل التي تعد    م)100(

ومن هنا تأتي مشكلة  اهم الصفات او القدرات التي يحتاجها السباحة وخاصة لعمل الذراعين والرجلين,  

بحث ، لذا يرى الباحث عرض تلك  المشكلة ومحاولة تجاوز الصفة البدنية الاساسية الضعيفة من  ال

بانجاز   الخاصة  القوة  تحمل  وتطوير  التدريب   عملية  بمستوى  للارتقاء   المضلة   استخدام  خلال 

استخدام مضلة مقاومة الماء كأداة مساعدة في تدريب سباحي  اما هدف البحث  هو    م حرة.100سباحة 

تجريبية واخرى ضابطة اما النتائج 4سباحين وزعوا       8وكانت عينة البحث تتكون من    م) حرة.100(

 100فكانت هناك اثر لاستخدام تدريبات المقاومة بالمضلة في تطوير الذراعين والرجلين وانجاز سباحة

 حرة.

 

  مضلة مقاومة الماء  المفتاحية:الكلمات 
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ABSTRACT 

Modern training methods are a development of training sciences, and an 

update of the methods used and traditional methods in sports training science. 

Among the new methods used in swimming is the resistance parachute as new 

exercises used by swimmers to increase resistance and the burden imposed on 

the body in addition to water resistance. Hence, the importance of the research 

came from the research that delving into this training field helps to provide 

some modest scientific training solutions that contribute to raising the 

physical level and achievement of swimmers (100 m). As for the research 

problem, it focuses on using modern methods to develop the endurance trait, 

which is one of the most important traits or abilities that swimming needs, 

especially for the work of the arms and legs, and from here comes the research 

problem, so the researcher sees the presentation of this problem and an attempt 

to overcome the basic weak physical trait by using the parachute to raise the 

level of the training process and develop the endurance of the strength specific 

to achieving the 100 m freestyle swimming. The aim of the research is to use 

the water resistance parachute as an aid in training 100m freestyle swimmers. 

The research sample consisted of 8 swimmers, 4 of whom were divided into 

experimental and control groups. The results showed that there was an effect 

of using resistance training with the parachute in developing the arms and legs 

and completing the 100m freestyle swim . 

 
Keywords: Water resistance parachute 

 
 

  -المقدمة وأهمية البحث: 1-1

التدريب الرياضــي الوســيلة الأكثر تأثيراً في تطوير مختلف الإنجازات الرياضــية ، وهذا   يعتبر

ائل التدريبية التي تسـاعدهم على  يحتم على العاملين في هذا المجال الإبداع لتصـميم وابتكار مختلف الوسـ

ولهذا  تطوير إنجازات رياضــــيهم في مختلف الفعاليات الرياضــــية ومنها ألعاب القوى بشــــكل خاص ، 
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ــيوي   ــعيد العالمي والآسـ ــتوى ألعاب القوى على الصـ ــلت في مسـ نلاحظ ان هنالك إنجازات مذهلة حصـ

والعربي ومن خلال ما تم اسـتخدامه من وسـائل تدريبية حديثة ، لذا فان اسـتخدام هذه الوسـائل قد يسـاعد  

سـبي  إذ ان اللاعبين على تحقيق نتائج أفضـل  وقد يسـاعدهم على تطوير الإنجاز الرياضـي ولو بشـكل ن

إذ تلاحظ ان الرقم القياسـي   رياضـة السـباحة  التطور النسـبي يسـاعد على تحطيم الأرقام القياسـية في مجال 

ــ( ــ(100لـ   جديدة) من الثانية ، ولهذا اتجه الباحث الى استخدام وسيلة تدريبية لأداة 1/100م) قد يتحطم بـ

ف الى الجسـم عند تدريبات تضـي،  خلف السـباحعن مضـلة مصـمم تربط مع خصـر وتنتشـر  وهي عبارة  

م) لفئة الشـباب ،  100(  سـباحيتحمل القوة لبيان تأثير هذه الاداة في تنمية مسـتوى تحمل القوة والانجاز ل

ومدى تأثير هذه التنمية في تحمل القوة في انجاز هذه المســافة. ويرى الباحث ان الخوض في هذا المجال  

التدريبي يســاعد على إعطاء بعض الحلول العلمية التدريبية المتواضــعة والتي تســاهم في رفع المســتوى  

  اهمية البحث. ظهرت م) ومن هنا 100( سباحيالبدني والانجاز  ل

  مشكلة البحث : 1-2

ــبـاحـةإن الانجـاز في فعـاليـة    ــر لا تلبي الطموح اذا مـا قورنـت 100  ســ م حرة في الوقـت الحـاضــ

ــعيد العربي والعالمي . اذ كانت هناك العديد من العوامل التي  ــتوى الانجـاز لهـذه الفعالية على الصــ بمســ

ومن ضـمنها فعالية   السـباحةسـاهمت بشـكل أو بآخر على تدني مسـتوى الرياضـيين في مختلف فعاليات 

  حرة م 100 سباحة

ــباحة ســابقاكون الباحث احد لاعبي المنتخب العراقي  لو طوال تلك المدة اذ لاحظ وجود ضــعف في    بالس

ــباحيتحمل القوة   ــباقات وقلة اهتمام البعض من المدربين   م  100لسـ ــباب أثناء السـ ــتخدام    حرة للشـ باسـ

بتنمية هذه الصــفة الأســاســية ومن هنا تأتي مشــكلة البحث ، لذا يرى الباحث الوســائل الحديثة الخاصــة  

ــعيفة من خلال  ــية الض ــاس ــفة البدنية الاس ــكلة ومحاولة تجاوز الص ــلة عرض تلك  المش ــتخدام المض  اس

  م حرة.100سباحة بإنجازوتطوير تحمل القوة الخاصة  عملية التدريب بمستوى   للارتقاء

ويرى الباحث ان هذه الوسـيلة قد تسـهم بشـكل جيد في تنمية مسـتوى تحمل القوة عند اسـتخدامها  

هذه المســافة ، ويعد هذا العمل مســاهمة متواضــعة لمعالجة بعض مشــكلات العملية   ســباحيفي تدريبات  

   حرة م100 سباحةالتدريبية والارتقاء بها في تطوير انجاز 

   

  -أهداف البحث : 1-3

  م) حرة.100( سباحيكأداة مساعدة في تدريب  استخدام مضلة مقاومة الماء .1

للذراعين والرجلين   تحمل القوة   اســــتخدام مضــــلة مقاومة الماء في تطويرتأثير  التعرف على   .2

  م حرة .100 سباحةوانجاز 
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  -فروض البحث : 1-4

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية    -1 

 في متغيرات البحث ( تحمل القوة ، الإنجاز ). 

ــابطة والتجريبية في متغيرات البحث في  .2 ــائية بين المجموعتين الضــ هناك فروق ذات دلالة إحصــ

  الاختبار البعدي.

  - منهج البحث : -3

ناســــب مع طبيعة اجراءات  اســــتخدم الباحث المنهج التجريبي بأســــلوب المجموعتين المتكافئتين لأنه يت

ــة   بحيـث تكون المجموعتـان " متكـافئتـان تمـامـاً في جميع ظروفهـا مـا عـدا المتغير التجريبي الـذي    الـدراســ

  . ليظهر الفرق بينهما.)99: 1987( ريسان خريبط , يؤثر على المجموعة التجريبية 

  

  - عينة البحث:  3-2

ةتم اخت   ديـ ة العمـ الطريقـ ة البحـث بـ ار عينـ ة للمجتمع   يـ ه  ممثلـ ة بحثـ ث ان تكون عينـ احـ وعلى البـ

  19- 18( يمثلون فئة الشـباب بأعمار    ) لاعباً 11بلغ مجموع افراد عينة البحث ( اذ الاصـلي تمثيلاً حقيقياً  

نة) تبعاد (  من نادي الجيش الرياضـيسـ ) لاعبين لتنفيذ التجربة الاسـتطلاعية عليهم وبذلك اصـبح  3وتم اسـ

ة البحـث( ة (8عـدد افراد عينـ ــبـ الغ عـددهم (50) لاعبين اذ يمثلون نســ )  16%) من مجتمع الأصــــل البـ

ــوائيـة ( القرعـة) ) لاعبين لكـل مجموعـة تم اختيـارهم بـالطريقـة الع4ووزعوا على مجموعتين بمعـدل ( شــ

د   ة البحـث في متغيرات العوقـ احـث بـاجراء التجـانس لأفراد عينـ ام البـ ) 1مر والطول والوزن والجـدول (قـ

  .يوضح ذلك 

  ) 1الجدول (

  يبين تجانس افراد عينة البحث 

  الوسائل الاحصائية   

  المتغيرات 

  وحدة القياس
  الوسيط  ± ع  سَ 

معامل  

  الالتواء

  2.176+   18  0.517  18.375  سنة   العمر الزمني 

  0.346 -  171  3.248  170.625  سم  الطول

  0.353 -  66.5  3.181  66.125  كغم  الوزن
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  -الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث: 3-3

 -أدوات جمع المعلومات: 3-3-1

 استمارة استبانة. .1

اجرى الباحث عدداً من المقابلات الشـخصـية مع ذوي الخبرة والاختصـاص في علم التدريب  

ــي   ــها فكرة   والاختبار والقياس  الرياضـ ــاسـ مما مكنه ذلك من الوقوف على نتائج عدة بنيت على اسـ

  -وبذلك تم إعداد استمارات استبانة لاستطلاع اراء المختصين وتحديد وجهات نظرهم من : البحث.

 م حرة .100 سباحةاختبارات مسافات لقياس تحمل القوة  .1

  . للذراعين والرجلين اختبارات خاصة بتحمل القوة .2

  -الوسائل والأدوات والأجهزة: 3-3-2

 مضلة مقاومة السباح 

 .ساعات توقيت 

 مسبح اولمبي 

 .استمارة تسجيل 

 جهاز طبي لقياس الوزن والطول ايطالي   

 

  مضلة المقاومة 3-3-2-1

  تعد مضلة المقاومة للسباحين من الوسائل الحديثة المستخدمة في تدريب السباحين في اوربا   

والتي تســتخدم في تاخير مســار الســباح بواســطة المضــلة التي تعمل  تفتح خلف الســباح لتصــطدم بالماء 

كأداة مسـاعدة لتنمية صـفة تحمل   وتعتبروتحاول اعاقة سـرعة السـباح وهي تسـتخدم لاول مرة في العراق  

يرى الباحث انها تعد مقياس تدريبي مؤثر لمســتوى الحالة التدريبية ، ويكون اســتخدامها حســب والقوة ،  

  .الشدة المطلوبة ، ودرجات الحمل وتكراراها وهذا له علاقة وثيقة بمستوى الانجاز

 

 

  

  

  

  

  . ) يوضح مظلة المقاومة التي تربط بخصر السباح1شكل (
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  -الاختبارات المستعملة في البحث:تحديد  3-4

غالباً ما يحتاج الباحث الى وضـع بعض الاختبارات لقياس المتغيرات التي ترتبط بالظاهرة المراد قياسـها 

، لذا يجب عليه ان ينتقي الاختبارات التي تعمل على قياس ما يريد قياســــه فعلا ليضــــع مفردات منهجه 

احـث في مجـال   دريبي. ومن خلال خبرة البـ احـةالتـ ــبـ ة    الســ د من المراجع العربيـ والاطلاع على العـديـ

والاجنبية ، فضــلاً عن المقابلات الشــخصــية التي أجراها الباحث مع ذوي الخبرة والاختصــاص . ومن  

اجـل تحـديـد مجموعـة الاختبـارات فقـد تم عرض هـذه الاختبـارات على مجموعـة من الخبراء في مجـال علم 

  والاختبارات والقياس . والسباحةالتدريب 

  -خطوات إجراء البحث: 3-5

  -التجربة الاستطلاعية: 3-5-1

من   مجموعة  على  الاستطلاعية  تجربته  الباحث  ثلاثة    السباحينأجرى  عددهم  اجريت    سباحينبلغ 

نادي   مسبحعلى    4/2024/ 15- 13الاختبارات للتجربة الاستطلاعية في الساعة الخامسة عصرا من  

  الجيش الرياضي. وقد تم ترشيح ثلاث اختبارات لتحاكي المتغيرات المطلوبة. 

،  للذراعين م حرة ، ، واختبار ثني ومد الذارعين من وضـع التعلق 100 سـباحةاختبار الانجاز    

  .للرجلين واختبار وقوف ثني ومد الركبتين لاقصى عدد ممكن

  -الأسس العلمية للاختبارات: 3-6

اسـتعمل الباحث صـدق المحتوى وذلك عن طريق عرض الاختبارات على مجموعة من الخبراء   

ــتطلاعية بعد ( ــاب معامل الثبات قام الباحث باعادة الاختبار للتجربة الاسـ ) أيام على  5، ولغرض احتسـ

ــهـا وتحـت نفس ــتخراج معـامـل    4/2024/ 20-19(الظروف بتـاريخ  العينـة نفســ ) . ثم قـام البـاحـث بـاســ

ــين ، وهذا ما يدل على ثبات  ــون) وظهر ان هناك ارتباطاً عالياً بين القياســ ــيط ( بيرســ الارتباط البســ

الاختبارات المســتعملة، اضــافة الى ذلك فقد اســتخرج الباحث الصــدق الذاتي على الرغم من اعتماده 

  ).2صدق المحتوى وكما موضح في الجدول (

  ) 2الجدول (

  يبين معامل الثبات والصدق الذاتي للاختبارات قيد الدراسة 

  الاختبارات   ت
وحدة 

  القياس

معامل  

  الثبات

معامل الصدق  

  الذاتي

  0.949  0.902  ثا  م حرة100 سباحةاختبار انجاز   1

  0.960  0.923  عدد  اختبار ثني ومد الذراعين من وضع التعلق  2

  0.954  0.911  عدد  اختبار وقوف ثني ومد الركبتين لاقصى عدد ممكن   3
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  وبما ان الاختبارات اعتمدت على قياس الزمن والتكرار فانها تتمتع بموضوعية عالية.  

  -:المستخدمة الاختبارات 3-7

  )50: 1987(قيس ناجي , بسطويسي احمد ,-م حرة:100 سباحةاختبار إنجاز  3-7-1

 م حرة .100 سباحة: قياس إنجاز   الهدف 

 ساعات توقيت واستمارة تسجيل. مسبح اولمبي:  الأدوات المستخدمة ، 

 تم اختيار كل لاعبين اثنين سوية لضمان عنصر المنافسة وبدء الاختبار بحسب  وصف الأداء :

ــع  ــماع اللاعبين الإيعاز( خذ مكانك) يبد أن بأخذ وضـ ــةما يأتي ( عند سـ البداية ، وعند   منصـ

، وعند سـماع اشـارة  السـباحةسـماع عبارة(اسـتعد) يقوم اللاعبان بأخذ وضـع الاسـتعداد لبداية 

م ، وكل بحسـب مجاله وبعد الانتهاء من 100مسـافة  بالسـباحة  البدء أو الانطلاق يبدأ اللاعبان  

 قطع المسافة 

 .(يسجل الزمن الذي استغرقه كل لاعب في استمارة تسجيل خاصة به 

 

ــع التعلق على العقلـة:  اختبـار  3-7-2 ــي احمـد    (ثني ومـد الـذارعين من وضــ ــطويســ قيس نـاجي , بســ

,1987 :66(   

 قوة العضلات الثانية للذراعين . تحمل: قياس   الهدف 

 جهاز عقلة . الأدوات المستخدمة : 

 من وضـع التعلق على العقلة يتم حسـاب أقصـى عدد ممكن لثني ومد الذراعين   وصـف الأداء :

ــابق   ــجيل عدد مرات التكرار الذي انجزه كل متســ ــتنفاد الجهد ، ثم تســ كاملاً حتى مرحلة اســ

 وتسجيله في استمارة تسجيل خاصة.

د  3-7-3 اد  الجهـ ــتنفـ ــى عـدد ممكن حتى اســ ار وقوف ثني ومـد الركبتين لأقصــ اجي ,    (اختبـ قيس نـ

   )67: 1987بسطويسي احمد ,

 للرجلينالقوة للمجموعات العضلية العاملة تحمل : قياس   الهدف . 

 مساعدة زميل في حساب العدد . الأدوات المستخدمة : 

 من وضــــع الوقوف يتم ثني ومد الركبتين كاملاً وحســــاب العدد حتى مرحلة   وصــــف الأداء :

اســـتنفاد الجهد ثم تســـجيل عدد مرات التكرار الذي أنجزه كل متســـابق في اســـتمارة تســـجيل  

 خاصة.
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  -تكافؤ المجموعتين : 3-8

ــح في    ا موضــ ث العمر والطول والوزن وكمـ ة البحـث من حيـ د إجراء التجـانس لأفراد عينـ بعـ

%) ثم اجراء التكافؤ لعينة 83-75) تم ترشـيح الاختبارات التي اتفق عليها الخبراء بنسـبة (1الجدول (

البحث باسـتخدام قانون (ت) للعينات المسـتقلة المتسـاوية العدد لكي يسـتطيع الباحث ان يرصـد الفروق 

جموعات التجريبية.  بين مجموعتي البحث وينســبها الى العامل التجريبي . فمن الواجب ان " تكون الم

 لـذي يؤثر على المجموعـات قيـد الـدراســــة . متكـافئـة تمـامـاً من جميع ظروفهـا مـا عـدا المتغير التجريبي ا

 )3التجريبية.وكما موضح بالجدول (

  

  ) 3الجدول (

  يبين تكافؤ العينة المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في اختبارات قيد الدراسة 

  الاختبارات   ت
وحدة 
القي
  اس

  المجموعة التجريبية   المجموعة الضابطة 
(ت) 

  المحسوبة 
  الدلالة

  ± ع  سَ   ± ع  سَ 

م  100سباحةاختبار انجاز    1
  حرة

  0.666  0.106  60.25  0.081  60.3  ثا
غير  
  معنوي 

اختبـار ثني ومـد الـذراعين   2
  من وضع التعلق

  0.618  2.217  11.25  1.291  11.5  عدد 
غير  
  معنوي 

ــد    3 وم ثني  وقوف  ــار  اختب
عــدد  لاقصــــى  الـركـبـتـيـن 

  ممكن 
  0.300  2.581  57  1.290  56.5  عدد 

غير  
  معنوي 

  )2.45) تساوي (0.05) ومستوى خطأ (6(*) قيمة (ت) الجدولية تحت درجة حرية (

  -:ةالتدريبي التمرينات 3-9

ــاً لفعـاليـة تمرينـاتً اعد البـاحث    ــبـاحة تدريبيـاً خاصــ معتمداً في ذلك على تجربته   حرةم  100  ســ

وخبرته الميدانية والتدريبية ومســتعيناً باراء المختصــين في مجال  علم التدريب الرياضــي والمصــادر 

بواقع وحدتين تدريبية   اســبوعاً)    12(تنفيذ المنهاج التدريبي     العربية والاجنبيية وقد اســتغرقت مدة

اسبوعياً ذلك إن معظم التغيرات الناتجة عن التدريب تحدث خلال المدة الاولى من المنهاج التدريبي في 

) وحدة تدريبية تم تطبيقها 24وبلغ عدد الوحدات (  )68:  2004(عامر فاخر,اســبوع )  12-8غضــون (

ويشــترط خبراء التدريب الرياضــي اســتخدام الحمل   20/7/2024ولغاية   1/5/2024في المدة الموافق  

دد مرات التكرار ( ــط وعـ ارس   )15-8المتوســ الي الملقى على الفرد الممـ د العـ الجهـ ذا بـ مرة ويتميز هـ

%)   80-60لفتري منخفض الشــدة من (وعلى أجهزته المختلفة وقد اســتخدم الباحث طريقة التدريب ا

ــتخـدم البـاحـث مبـدأ التـدرج والتموج في الاحمـال  ــعى هـذه الطريقـة الى تنميـة تحمـل القوة وقـد اســ وتســ
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التدريبية وشـدة التدريب في الوحدات التدريبية في الأسـابيع الاتية ، الاسـبوع الاول والثاني والثالث ثم 

) ليكون مرحلة لتعويض زائد 3خفضــها في الاســبوع الرابع وكذلك للأســابيع الباقية كما في الشــكل (

در ب تـ دريـ ل التـ ل على رفع حمـ د من العمـ ب وللمجموعتين اذ " لابـ دريـ دة التـ ا خلال الخطـة طول مـ يجيـ

ــدة ومدد الراحة ، اذ يمكن تــــــــأمين حدوث  التدريبية ويجب ملاحظة التغير بالحجم أولاً وبعد ذلك الشـ

ــتوى   أمـا فيمـا يخص مـدة ) 238:  1987(محمـد عبـد الغني,  التكيف الـذي يـأمّن حـدوث الارتقـاء بـالمســ

ا  ن/د) ثم    120الراحـة بين التكرارات للمجموعتين أي رجوع النبض الى ( أداء التكرار وهي مـ دء بـ البـ

  يعرف باستخدام الراحة غير كاملة.

  -الوسائل الإحصائية : 3-10

في معالجة الدرجات الخاصـة التي حصـل   SPSSالإحصـائية  الحقيبة  اسـتعمل الباحث الوسـائل 

  عليها من التجربة:

  

  -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

تها من خلال يتضـمن هذا الباب عرض النتائج التي توصـل اليها الباحث   وتحليلها ومناقشـ

  -الاختبارات التي أجراها على عينة البحث وقد اشتملت النتائج على ما يأتي:

  

التقليدية في اختبارات قيد الدراسة التمرينات  تستخدم  عرض نتائج مجموعة البحث الضابطة التي    4-1

   ومناقشتها

  ) 4الجدول (

ضابطة في اختبارات يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم (ت) المحسوبة للمجموعة ال

  القبلية والبعدية) قيد الدراسة (

  الاختبارات  ت
وحد.ة 
  القياس

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  2ف  ف

(ت)  
  المحسوبة

  الدلالة
  ± ع  سَ   ± ع  سَ 

جــاز   1 الانـ بــار  تـ اخـ
ــاحــة ــب م 100  ســ

  حرة
  معنوي  4.101  0.157  0.73  0.057  60.11  0.081  60.30  ثا 

ثني ومــد    2 ــار  اختب
ــن   م ــن  ــي الــذراع

  وضع التعلق
  معنوي  5.199  10  6  1.414  13  1.291  11.5  عدد 

اختبار وقوف ثني   3
الـركـبــتــيــن   ومــد 
  لاقصى عدد ممكن  

  معنوي  6.351  130  22  2.943  62  1.290  56.5  عدد 

  )3.18تساوي () 0.05) وبمستوى خطأ (3(*) قيمة (ت) الجدولية تحت درجة حرية (
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ــة نتائج اختبار الانجاز    4-1-1 ــباحة  مناقش ــة بتحمل القوة الذراعين ،  100س م حرة والاختبارات الخاص

  -الرجلين )للعينة الضابطة:

) إن هناك فروقاً معنوية بين الاختبارين  4يتضح من النتائج السابقة التي يوضحها الجدول (

ــالح الاختبــار البعــدي في مجموعــة البحــث ولجميع  الاختبــارات ولجميع   القبلي والبعــدي لصـــ

من قبل   التدريبيالتمرينات  الاختبارات قيد الدراسـة. ويعزو الباحث سـبب هذه الفروق الى اسـلوب 

ــلوب تجريبي نـاجح ومؤثر وقـابـل للتطبيق ومفيـد    المـدرب  ، اذ كـان يجري بـه العمـل على وفق اســ

بنحو عام لما يتضـمنه من مسـافات متنوعة ومحدودة بزمن كل بحسـب شـدة مفردات المنهاج ومدة 

الراحة المحدودة بين التكرارات بحســب معدل النبض اذ يعد النبض مقياس مؤشــر لمســتوى الجهد  

ســتخدام المســافات الخاصــة حالة الأجهزة الوظيفية وقدرتها فضــلاً عن ذلك االمبذول ومســتوى  

ل القوة والمزج بين القوة والتحمـل والتموج   ة في تطوير تحمـ دريبي ذات العلاقـ بمفردات المنهج التـ

والتدرج في الاحمال التدريبية خلال مدة تطبيق مفردات المنهج التدريبي ، وهذا يتفق مع ما أشـــار  

ل القوة  " هو مزيج م ك من إن تحمـ اطر علي البيـ د خـ ه احمـ ارة عن  اليـ ل وهو عبـ ن القوة والتحمـ

ة ة لمـدة زمنيـة طويلـ ــليـ القوة العضــ اظ بـ د خـاطر, علي البيـك    القـدرة بـدون انقطـاع الى الاحتفـ ( احمـ

1987: 292 (.  

                    

ة المقـاومـةعرض النتـائج لمجموعـة البحـث التجريبيـة التي    4-2 ــلـ ــتخـدم مضــ في الاختبـارات قيـد   تســ

  -:  مناقشتهاالدراسة و

ارات الخـاصـــــة بتحمـل القوة لكـل من (،  4يبين الجـدول ( ار الانجـاز والاختبـ ائج اختبـ ) نتـ

  في الاختبارين القبلي والبعدي. التجريبية الذراعين ، ، الرجلين ) لعينة البحث

  الاختبارات  ت
وحدة 
القي
  اس

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  2ف  ف

(ت)  
المحسو

  بة
  الدلالة

  ± ع  سَ   ± ع  سَ 

الانـجــاز   1 بــار  تـ اخـ
ــبــاحــة م 100  ســ

  حرة
  ثا 

60.2
5  

0.106  59.92  0.118  
1.2
9  

0.436  7.914  
معنو
  ي

ثني ومــد   2 ــار  اختب
ــن  م ــن  ــي الــذراع

  وضع التعلق
  عدد 

11.2
5  

2.217  16.75  1.902  22  122  
19.06

4  
معنو
  ي

اختبار وقوف ثني   3
الـركـبـتـيـن  ومــد 
  لاقصى عدد ممكن  

  1521  77  4.031  76.25  2.581  57  عدد 
10.71

3  
معنو
  ي

  )3.18) تساوي (0.05) وبمستوى خطأ (3قيمة (ت) الجدولية تحت درجة حرية (
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، الذراعين    م حرة والاختبارات الخاصة بتحمل القوة100  سباحةمناقشة نتائج اختبار الانجاز ل  4-2-1

  -الرجلين ) لعينة  البحث التجريبية:،

م حرة والاختبارات  100  لسباحة) في اختبار الانجاز  5يتضح من النتائج التي يوضحها الجدول (

ارين القبلي والبعـدي  ,الخـاصــــة بتحمـل القوة (، الـذراعين   اك فروقـاً معنويـة في الاختبـ الرجلين ) نجـد هنـ

ــالح البعـدي  ــالح عينـة البحـث التجريبيـة ,    لصــ ويعزو البـاحـث هـذه الفروقـات الى  والى تفوق النتـائج لصــ

دة والتدريبي  تمرينات  الو  اسـتخدام مضـلة المقاومة مفردات سـاعدت على اسـتخدام  الاحمال المختلفة والشـ

ويرى الباحث إن هذه الزيادة في الاحجام    فضــــلاً عن المســــافات الكافية لتحقيق الزيادة في حمل الاداء.

  التدريب وشـدة  التمرين كل بحسـب شـدته القصـوى مكنة الرياضـي خلال عملية التدرج والتموج طيلة مدة 

) بــــ: " إن زيادة شدة التدريب بما Shpirolmتفق هذا مع ما اشار اليه (من تكيف أجهزته الوظيفية ، وي

ويذكر .  )Smith RG:1984:82(يتناســب مع قدرات الفرد الرياضــي قد تظهر درجة عالية من التكيف  

( محمد علي احمد القط )  إن المناهج التدريبية يقاس نجاحها بمدى التقدم الذي يحققه الفرد الرياضــي في  

لتكيف نوع النشـاط الرياضـي الممارس من خلال المسـتوى المهاري والبدني والوظيفي ،وهذا يعتمد على ا

  ).12: 1999( القط :  ةالتدريبي تمرينات الذي يحققه الفرد مع ال

  

  الاستنتاجات :-5

   ــلـة المقـاومة كان لهـا الاثر في تطوير ــتخـدم  التمرينـات بمضــ لكل من الذراعين   تحمـل القوةان اســ

 والرجلين لعينة البحث التجريبية.

  التوصيات:5-1

 ــتخـدام ــرورة اســ ــلـة المقـاومـة في تـدريبـات تطوير القوة لكـل من الـذراعين والرجلين   ضــ مضــ

  للسباحين في المناهج التدريبية
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  المصادر:

  ــر ،    : (الموصـــل ، دار  مناهج البحث في التربية البدنيةريســـان خريبط ؛ الكتب لطباعة والنشـ

1987(  

   ــي   محمـد علي احمـد القط ؛ ــاء التـدريـب الريـاضــ : ( القـاهرة ، دار الفكر   1، ط  وظـائف اعضــ

  )  1999العربي ، 

  1978: ( القاهرة ، دار المعارف ،  القياس في المجال الرياضياحمد خاطر علي البيك ؛   (

  . 292ص 

   عامر فاخر ؛ تأثير استخدام مدة الاستشفاء بين التكرارات على وفق مؤشر النبض في تنمية

م ، اطروحة  1500تحمل السرعة الخاص وبعض المؤشرات الفسيولوجية وانجاز ركض  

 )  2004دكتوراه : (جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

  الكويت ،  دار القلم لنشر  1، ط التعلم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثمان ؛ ) : 

  )    1987والتوزيع ، 

 Shapirolm Smith RG : Effect of training on left ventricular structure   

and function : Ane chocardioga phie study Br hrartj.50:534,1984 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

554 
 

  )  1الملاحق ( 

 لاول نموذج للتمرينات المستخدمة بالمضلة خلال الاسبوع ا 

  % . 60 –  50الشدة تكون   -

مضلة  سباحة ب

  المقاومة 

  ملاحظات   نوع التمرين    الراحة   تكرار

يستخدم في تثبيت    سباحة  رجل حرة    ثانية    40  4  م    50

الجزء فلينة او لوح  

التثبيت الخاصة  

  بالسباحين 

سباحة ذراعين    ثانية    75  2   100×  2

  حرة 

  سباحة رجل حرة    ثانية   120  3  م   50× 3

سباحة ذراعين    150  4  م   50× 4

  حرة 

                    

  ) يوضح شرح التمرين بالصور2ملحق (                           

  - توضيح للتمارين:

بتثبيت الرجلين بواسطة لوح الطفو والعمل تمرين سباحة حرة للذراعين  : تكون السباحة  .1

 حسب مسافة التمرين المطلوبة.  بالذراعين فقط

الطفو    تمرين سباحة حرة للرجلين:تكون السباحة الحرة بتثبيت عمل الذراعين بواسطة لوح .2

 . السباحة بالرجلين فقط حسب مسافة التمرين المطلوبةو

  

  

  

  

  

  

 تثبيت جزء الذراعيناستخدام لوح الطفو في  يوضحشكل  

 


