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 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

 رومؤش دنيةتأثير استخدام المقاومات داخل الماء على بعض المتغيرات الب"

 لدى السباحين بدولة الكويت" التعب العضلي والمستوى الرقمي

1

 د/ احمد سلمان القلاف  

 المقدمة ومشكلة البحث

 العلمدددا  أتفددد   يددد  كبيدددر   أهميددد  تحتددد  التددد  المائيددد  الرياضدددا  أنددد ا  أ ددد  السدددةا   رياضددد تعددد  
 ع د المت للقيم المرم ق  المكان  هذه وترجع الرياضا  رياض  السةا   أن على الرياضي ن  والقاد  لأطةا وا

  الرياضد فسدي ل جيا علمدا  بإهتمدا  السدةا   تحظدى كمدا ممارسيها  على تع د الت  واجتماعيا ونفسيا ب نيا
 تكيفال من اللازم  الفسي ل جي  جابا الإست لتحقي  إستخ امها يمكن الت  الت ريبي  الأساليب ل راس  وذلك
 أفضدددد  لإ ددددراز الغددددذائ  التمثيدددد  عمليددددا  وتحسددددن للجسددددم ال ظيفيدددد  الكفائدددد  ورفددددع   المبددددذو  الجهدددد  مددددع

 ( 1:24.)النتائج

 عددال  جهدد  بددذ  تتطلددب التدد  الرياضددا  مددن السددةا   رياضدد  ( أن 2007) مايسةةة اةة ا  وتدذكر  
 الحي يد   الأجهدة  بعد  فد  لقصد ر نتيجد  وذلدك بالتعب سةاحال شع ر إلى يؤدي مما ممكن زمن أق  ف 

 لعمدد  الحركدد  الت افدد  مددن لحالدد  لل صدد   إضدداف  عددب  الجسددم تحميدد  علددى الرياضدد  التدد ريب ويعمدد 
 (3:17).المبذو  الجه  تقنين نتيج  الأجهة  هذه عم  وتحسين  تكفائ رفع وبالتال  ال اخلي  الجسم أجهة 

 وبصددف  المتعدد د التدد ريب مرا دد  خددلا  التكيددف لمظدداهر دقيدد  تفهددم لددىإ السددةا   رياضدد  وتحتددا 
 ال  دد   تدديرير م اجهدد  مددن لتددتمكن ال ظيفيدد  الجسددم أجهددة  لكدد  الشددامل  التعبئدد ) المةاشددر التكيددف خاصدد 
 نأ بإعتةدار السدةا    فد  الرقمد  المسدت    وارتفدا  التد ريب عمليد  ت جيد  أسد  من تعتبر والت ( الت ريبي 
 التدددنف  مدددن كددد  معددد   وان السدددةا    فددد  التددد ريب مدددن الهددد   هددد  الخاصددد  الت ريبيددد  لأ مدددا ل التكيدددف
 المؤشدددرا  وأ دد  الدد   فدد  المتدددراكم اللاكتيددك  مدد  لارتفددا  المصدددا ة  ال ظيفيدد  المؤشددرا  مددن والنددة 
   الرياضدد لياقدد  علددىو  الت ريبيدد  للأ مددا  المةاشددر التكيددف علددى خلالهددا مددن الحكددم يمكددن التدد  ال ظيفيدد 
 (3:16.)الطبيعي  الحال  إلى والع د  للتعب ومؤشر

 لسدددةا   الأدا  فددد  ج هريدددا دورا تلعدددب بين اعهدددا القددد   إن Genadijus (2008 )ويشدددير جيرانددد  
 أطدد   وقدد  السددرع  سددةا   ويتدد ر  المسدداف   سددةا   مددن أقدد    السددرع  سددةا   وأن القصددير  المسددافا 
 .الت ريبي  ال     زمن من %40 نسة  الق   ت ريةا  تشم   ي  الق    لتط ير
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 عدد د أكبدر لإردار  نتيجد  تحد   العضددل  الجهداز قد   فد  الةيداد  أن( 2005) القةة  محمةد أكد  وقد 
 ذلددك إسددت عى المقاومدد  درجدد  زاد  فكلمددا المسددتخ م  المقاومددا  زيدداد  مددع يددتم وهددذا العضددلي  الأليددا  مددن

 ( 175:22) .العضلي  الق   ياد ز  وبالتال  العضلي  الأليا  من ع د أكبر إشتراك

 التد ريب مدن الرئيسد  الحجدم تشدك  العضدلي  القد   تد ريةا  أن( 2003) الةدن  نصر أحمد وأشدار
 الأكبدر العدب  عليهدا تقدع التد  العضلي  المجم عا  تنمي  على تساع  الت  الخاص  الأدوا  استخ ا  مع

 ال صدد   فدد  تكيفددا الأسدده  هدد  البدد ن  العمدد  ىعلدد قدد ر  الأعلددى الرياضدد  أن علددى وأكدد وا السددةا   أرنددا 
 (121:4).المهار   الأدا  من عال  لمست   

 لتحسدين أفضد  فرصدا يعطد  المدائ  ال سد  خدلا  التد ريب أن( 2007)  الجنةد  أيمة   أكد  وق 
 ال س  داخ  للعم  الع ي   والف ائ  الخصائص من الإستفاد  مست    تحسين وكذلك جه  من الب ن  الأدا 

 السدةا    فد  للأدا  الهام  الب ني  الصفا  هذه لتنمي  المخصص والجه  ال ق  ف  الإقتصاد مع ائ  الم
 للجسدم تسدم  الأرضدي  الجاذبيد  عكد  لأعلدى طبيعيد  خارجيد  قد   أنتدا  علدى الطفد  خاصي  تعم   ي 

 علدى الد زن   رقد قد   أو الضداطط  القد   نقص على ذلك يساع  كما كام    رك  لم   بال ص   وأطراف 
-4:  6) .والمرون  العضل  والجه  الق   زياد  إلى يه   بيوزان أو بمقاوما  بوان الت ري المفاص   ك 
17 )  

 ت ريةا  أو العضلي  الق ر  ت ريةا  أهمي  علىDick Hannula(2003 )  هان لا  يك أك  كما
 نتائج على للحص   ا الاستشف وت ريب المرون  وت ريةا  بمقاوما  والت ريب البلي مترك

  (117:26).أفض 

  قدد   زيدداد  علددى يعمدد  بالأرقددا  التدد ريب أن( 2002)  الخطيةة  ناريمةةا  النمةةر  العزيةةز عبةةد  وأكدد 
 سدرع  وتحسدن العضدلا   جدم زيداد  إلدى بالإضداف  العضدل  الإنقةدا  سدرع  علدى الفدرد وفاعلي  ومق ار
 . المختلفدد بيشددكالها العضددلي  القدد   تنميدد  علددى فعددا  رتدديري لهددا التدد  الأسدداليب أهددم مددن وهدد  الحركدد  الأدا 

(27:13 ) 

 الأرقدا  تد ريةا  أهميد  إلدى  fuck & others واة  ( 2003) الله اةح  هيةم  مدن كد  أشار وق 
 الب نيدددددد  والقدددددد را  الرقمدددددد  المسددددددت    وكددددددذلك المختلفدددددد  للسددددددةا ا  بالسددددددرع  المميددددددة  القدددددد   تحسددددددين فدددددد 

 (4:25).الخاص 

 ب ني  لياق  عناصر ت افر ضرور  تتطلب الت  الأخر   الرياضي  الأنشط  شين شينها والسةا  
 ارتةاطا ترتة  كما للسةاح الحرك  الأدا  مست    من تحسن العناصر هذه أن إذ ممارسيها  ل   خاص 
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 على الجسم مق ر  رفع إلى بالتةعي  تؤدي والت  الحي ي  الجسم أجهة  لكاف  والتط ير التنمي  بعمليا  وريقا
  (120:14).ط يل  لفتر  العضل  العم 

 الأدا  لتط ير وسيل  ت ج  لا ان  Genadijus Sokolovas (2008)  جنداجي س وأك 
 رادو  تلعب والق   الأخر   الب ني  الصفا  جانب إلى الق   لت ريب مت ازن  برنامج من أسر  الرياض 
 ةا  س من   اعلىق  ب السرع  سةا    ي  يتمتع القصير  المسافا  لسةا   الأدا  ف  ج هريا
 (28.)المساف 

 الت ريب إلى الإ تيا  ويظهر والتحم   العضلي  الق   من كلا السةا   رياض  تتطلب  ي         
 شم ت أن على التحم  على مق رتها زياد  مع العضلا  ق   لتط ير المختلف  ا المقاوم أشكا  بإستخ ا 
 (          31).السةا   ف  العامل  العضلا  العضلي  الق    ريبت برامج ف  المق م  التمرينا 

 مددن المددا  داخدد  بين اعهددا العضددلي  القدد   تنميدد  يددتم اندد  إلددى (2003) الله عبةةد سةةمير أشددار وقدد 
 وبعدد  fins رجلينالدد وزعددان  hand paddles اليدد ين كفدد   مثدد  المسدداع   الأدوا  اسددتخ ا  خددلا 
  (184:10).ةا  الس ارنا  الما  ف  الأرقا 

 أن Fuck & others (2001) اة  Mac kelvie& others (2002  ) كليفة  مةا  واتفد 
 ال صدد   علددى تسدداع  أنهددا كمددا الأنشددط   لجميددع والمهدداري  البدد ن  الأدا  مسددت    يرفددع بالأرقددا  التدد ريب
 :29).الأدا  رنددا أ وخاصدد  التركيددة علددى القدد ر  تنميدد  طريدد  عددن العاليدد  الرياضددي  المسددت يا  إلددى بددالفرد
56- 89)  

 أنها كما والق ر  السرع  زياد  على تساع  العضلي  الق   أن على(2006) المهد  طارق  أك  وق 
 ( 3:11. )السرع  سةا   ف  الما  تح  الذرا   رك  فاعلي  على تؤرر

 إكسا  ه  بين اعها العضلي  الق   تنمي  من اله   أن( 2007) ااروق  الدن  حسام وأك 
 ري المها الأدا  وتحسين السةا   سرع  من يط ر مما السةا   أرنا  التعب مقاوم  على الق ر  لسةاحا

  ( 335:7).الفردي  الفروق  مع تتف  ملائم  مقاوما  بإستخ ا  وذلك

 وع امدا  والكفد   الةعدان  بإسدتخ ا  بالمقاومدا  التد ريةا  أن (2002) جا  أحمد محمد وذكر
  يدد تقلي الغيددر البدد ائ  مددن تعتبددر والتدد  المتن عدد  التمرينددا  أندد ا  أ دد  هدد  المقاومدد  ومدداي ه الطافيدد  الشدد 

 يعطدددد  وهددددذا المطل بدددد   الإتجاهددددا  كدددد  فدددد  الحركدددد  الأدا  سدددده ل  جانددددب إلددددى والقدددد   القدددد ر  لتدددد ريةا 
 ك الحر  الأدا  طبيع  بنف  كبير    إلى المتشاب  الحرك  المسار ف  عضلاتهن لتق ي  فرص  الممارسين

 (1:19).الممارس النشاط ن   ف 
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 الب نيدد  للكفائدد  المؤقدد  الأنخفددا  هدد  العضددل  التعددب أن (2003) الةةدن  نصةةر أحمةةد ويشددير
 الفدرد مست    على واض  بشك  تؤرر ومتلا ق  ق ي  ب ني  مجه دا  لأدا  نتيج  وتنشي للجسم  وال ظيفي 

 ( 41:4).الأدا  ف  الأستمرار على وق رت 

 إ ددد   هددد  والتنفسدد  الددد وري  الجهددازين كفائددد  أن إلدددى (2004)نةة ر محمةةةد فىمصةةةط أشدددار وقدد 
 لكد و  المختلفد   الأنشدط  أوجد  فد  التكيدف درجد  على تعتم  والت  الب ني  واللياق  للحيا  الهام  المك نا 
 لةيدداد  ال اخليد  التكيدف عمليدا  تحسددين الرئيسد  ه فد  يكد ن  أن يجددب السدةا   تد ريب فدإن الأدا  يتحسدن

 ( 3:23).الطاق  إنتا  ف  العضل  فائ ك

 العضدل  التعدب بظداهر  يعدر  مدا إلدى بد ن  جهد  أدا  فد  الاستمرار عن  الرياض  يتعر   ي 
(Fatigue ) الرياضدددي  المنافسدددا  أو التددد ريب أرندددا  سددد ا  الرياضددديين ت اجددد  التددد  الرئيسدددي  المشدددكل  فهددد 

 الب ن  الأدا  لنجاح الأساس  المع ق  ويعتبر    العضلا أدا  قابلي  ف  مؤق  إنخفا  إلى يؤدي   ي 
 الق ر  وع   الأدا  كفا   ف  الملح ظ الانخفا  ف  معالم  تتض  والذي   الانجاز درجا  اعل  وتحقي 

 ( 35).الب ن  الحم  ش   مست ي  ارتفا  مع خاص    المجه د بذ  ف  الاستمرار عل 

 عدن أهميد  تقد  لا الرياضد  المجا  ف    Muscular Fatigueالعضل  التعب مشكل  وأصةح 
 علد  التديرير فد  المد ر  يسدتخ مها التد  الرئيسدي  ال سديل  يعد  والدذي ذاتد  الت ريب لحم  التخطي  مشكل 
 (22:5).العالي  الرياضي  المست يا  إل  وال ص   الأدا  بمست ي  الارتقا  به   الرياض  ق را 

 التدددد ريب خددددلا   دددد ورها مطلدددد   إيجابيدددد  ظدددداهر  رهددددابإعتةا التعددددب مر لدددد  بددددين نفددددرق  أن ويجددددب
 إليهدا يصد  أن يمكدن التد  الإجهاد  ال  وبين   المختلف  الت ريب أ ما  خلا  من لها الرياض  وتعري 
 الحمدد  أو الإجهدداد ظدداهر  تعتبددر  يدد    التدد ريب تخطددي  سدد   بينهددا مددن مختلفدد  ع امدد  نتيجدد  الرياضدد 

 ( 60:9.)مستمر  بصف  وتجنبها إليها ال ص   ع   يجب الت  السلبي  المظاهر من الةائ 

 والإ سدداس السددرع  فقدد  هدد  السددةا   فدد  التعددب أن إلددى م(2002) القةة  علةة  محمةةد أشددار وقدد 
  25 مسداف  فد  يظهدر ولا ف قهدا ومدا  100 إ  سةاقا  ف  الحرك  سرع  إنخفا  إلى يؤدي الذي بالألم

 يك ن  ق  اللاكتيك  م  تراكم أن إلى الخبرا  ويشير  ارأمت خم  أخر ف  ملا ظت  يمكن ولكن  50  
 ( 11-10: 22) .التعب ف  الرئيس  السبب ه 

 مك نا  أهمها ومن خارجي  أو داخلي  كان  س ا  الع ام  من كبير بع د التعب ويرتة  كما
 ق ر  إل  ضاف بالإ   البيني  الرا   وزمن دوام  وفتر  الحم  ش    ي  من   المنافس  أو الت ريب أ ما 
 ( 3:12.) الأ ما  هذه مع السريع التكيف عل  الجسم
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 مدددن كبيدددر عددد د تكدددرار نتيجددد  ينشدددي العضدددل  التعدددب أن (2003) الفحةةةا  عبةةةد العةةةا أبةةة  ويدددذكر
 أن كمددددا والعضددددل  العصددددب  الجهدددداز علددددى عددددب  تشددددك  التدددد  والمتعاقةدددد  الق يدددد  العضددددلي  الإنقةاضددددا 
 يتسبب مما والتنفس   ال وري  الجهازين على عب  تشك  ط يل  زمني  م  ل والمست يم  العنيف  المجه دا 

 ( 2: 110) .التعب   و  ف  أيضا

 بتحسين الخاص  الت ريةا  أدا  يجب ولذا السةا ين  عن  الضرب  ط   على التعب يؤرر كما
 الرا  فوالتعب    الرا  الحالتين كلا ف  السةا ين يك ن   عن ما وط لها الضربا  تردد مع   بين العلاق 
 يساع  س   التعب  ال  ف  ت ريةا  أدا  مع والتكيف الضربا   فاعلي  تحسين على تساع  س  
 الجة  ف  وخاص  الضربا  تردد ومع   الضرب  ط   بين علاق  أفض  على المحافظ  ف  السةاح
 (117:22المساف .) من الأخير

 

  العب م   ن ف  رياض  السةا   ب ول  الك ي ت رية  لفرق الناشئي خلا  من الةا   لا ظ وق 
  ريبي الت الأ ما  م اكة  على مق رته وع    ت ريب السةا   ف  الب ن  الجه  ش    ي  من معليه ال اقع
ا  هذه ارنا  الت ريب ف  رياض  السةا   وهذا ما دفع الةا   الى اجر  الط يل  الت ريب وفترا  العالي 

عب الت ر استخ ا  المقاوما  داخ  الما  على بع  المتغيرا  الب ني  ومؤشرتيريال راس  للتعر  على 
 العضل  والمست   الرقم  ل   السةا ين ب ول  الك ي 

 البحث أهداف

تددديرير اسدددتخ ا  المقاومدددا  داخددد  المدددا  علدددى بعددد  المتغيدددرا   يهددد   الةحددد  إلدددى التعدددر  علدددى   
 -وذلك من خلا :    السةا ين ب ول  الك ي التعب العضل  والمست   الرقم  ل الب ني  ومؤشر

قدد ر  عضددلا  -رجلينقدد   عضددلا  الدد-مسددت   بعدد  المتغيددرا  الب نيدد  )قدد ر  عضددلا  الددرجلين -
-   عضلا  الذراعينق-لذراعينق ر  عضلا  ا-ظهرق   عضلا  ال-ةطنق   عضلا  ال-الةطن

    القةض  اليسر ( ل   السةا ين.ق-ق   القةض  اليمنى

عدد   م-نف  بعدد  المجهدد دعدد د مددرا  التدد-التعددب )عدد د مددرا  التددنف  فدد  الرا دد  مسددت   مؤشددر  -
 .السةا يننسة  مقاوم  التعب( ل    –مع   النة  بع  المجه د  –النة  ف  الرا   

 .السةا ين  ( ز    ظهر  ص ر ل  100- 50- 25المست   الرقم  لسةا   ) -

 البحث اروض
 :  ما يل يفتر  الةا   الةح  أه ا  ض   ف 
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ت جددد  فدددروق ذا  دلالددد  إ صدددائي  بدددين مت سدددطا  القياسدددا  القبليددد  والةع يددد  فددد  مسدددت   بعددد   -
 المتغيددرا  الب نيدد  والأدا  المهددار  ومؤشددر التعددب لدد   السددةا ين مجم عدد  الةحدد  التجريبيدد  ب ولدد 

 الك ي .

  ت جددد  فدددروق ذا  دلالددد  إ صدددائي  بدددين مت سدددطا  القياسدددا  القبليددد  والةع يددد  فددد  مسدددت   بعددد -
مجم عدد  الةحدد   السددةا ين ب ولدد  الك يدد المتغيددرا  الب نيدد  والأدا  المهددار  ومؤشددر التعددب لدد   

 الضابط .

  ت ج  فروق ذا  دلال  إ صائي  بين مت سطي  القياسين الةع ين ل   مجم عت  الةح  التجريبي -
ب ول  السةا ين والضابط  ف  مست   بع  المتغيرا  الب ني  والمهاري  ومؤشر التعب ل   

 . ولصال  المجم ع  التجريبي الك ي 
 

 البحث ا  المسحخدمة المصطلحات

  العضل  الحع 
 عددن الخارجيدد  مظدداهره مددن قياسدد  ويمكددن العمدد   أدا  فدد الاسددتمرار  علددى المقدد ر  فدد  مؤقدد  هبدد ط هدد 

  ( 109:1.) المؤد  الميكانيك  العم  كمي  قل  طري 

 (percent of fatigue resistance) الحع  مقاومة نسبة
 الإمكدان قد ر جد ا قريدب الأكبدر المسدافا  سدةاقا  فد  الأساسدي  السدرع  علدى المحافظد  علدى المقد ر  ه 
 ( 9:21. )مساف  الأصغر للسةاقا  الأساسي  السرع  مع

 (swimming speed) السباق أ اء سرعة
  ( 21:8.)المساف  على مقس   الأدا  زمن 

 الدراسات السابقة

 الأرقدا  بإسدتخ ا  مقتدرح تد ريب  برندامج تديرير ب راسد : ( 14) (2003) الجمد  محم د خلي  عة  قام  -
 وقد  الص ر  سةا   ف  المهاري  الأدا  ومست    والفسي ل جي  الب ني  المتغيرا  بع  على الخط  وجهاز
 مدن ك  على تيريره على والتعر  الخط  وجهاز الأرقا  بإستخ ا  ت ريب  برنامج وضع إلى ال راس  ه ف 

 - ت افد  - مروند  الةطن عضلا  ق   – الذراعين عضلا  ق   – للرجلين العضلي  الق ر  – القةض  ق  )
 التجريبددد  المدددنهج الةا ددد  واسدددتخ    ( وزمدددن درجددد   المهددداري  المسدددت    – الحي يددد  السدددع  – الددد   ضدددغ 

 مجمد عتين إلدى قسم  سةا   صصتخ الرابع  بالفرق  طالة ( 40) العين  ق ا  وبلغ مجم عتين  بإستخ ا 
 المتغيدرا  جميدع فد  التجريبيد  المجم عد  تقد   عدن النتدائج أسفر  وق  ضابط   والأخر   تجريبي  أ  اهما



 

 

                                                                                                                      7   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

 السدددع  – والإنةسددداط  الانقةاضددد  الددد   ضدددغ ) فسدددي ل جي ( ت افددد  – مرونددد  – قددد  ) ب نيددد  الةحددد   قيددد 
 (.ص ر  25 زمن – ص ر  25 درج ) مهاري ( الحي ي 

 تحليليد  دراس   بعن ان دراس  بإجرا ( 12( )2006) فتح  محم  وأمان  ال ين   سا   سين طلح  قا  -
 الكفدا   قيداس وجهداز للعضلا  الكهرب  النشاط رسا  من ك  يقيسها كما العضل  التعب متغيرا  لةع 
 الم ضدع  بن عيد  عبالت مظاهر على التعر  محاول  ال راس  هذه استه ف   ي (  مقارن  دراس ) الب ني 
 محاولدد  فدد  وذلددك للعضددلا  الكهربدد  النشدداط ورسددا  الب نيدد  الكفددا   جهددازي  مددن كدد  يقيسددها كمددا والعددا 

 لاعبد  أ د  مدن عيند  علدى ال راسد  أجريد  وقد  القياسديين بدين يجمدع العضدل  للتعب بروفي  إلى للت ص 
 التعدب ظهد ر بدين كبير إرتةاط وج د  ال راس هذه نتائج المصري فيظهر  الق م  المنتخب ضمن الي  كر 

 ال  ددد ا  تجنيددد  فددد  الهبددد ط معددد لا  فدددإن كدددذلك العمددد   فددد  المشدددارك  الحركيددد  ال  ددد ا  تجنيددد  ونسدددب
 ينهاب فيما تختل  الةح  ف  المقاس  العضلا  أن إلى تشير اللاه ائي  الفارق  بالعتة  المرور بع  الحركي 

 ب جدد د الةا ثددان يفسددره مددا وهددذا التعددب تحمدد  علددى قدد رتها فدد  تلدد تخ فهدد  وبالتددال  اللاه ائيدد  القدد ر  فدد 
 وسدديلت  باسددتخ ا  الةا ثددان أوصددى وقدد  العصددبي  الإشددارا  مددرور وصددع ب  الأكسددجين نقددص بددين ارتةدداط
 فدد  وذلددك بددالتةامن( الب نيدد  الكفددا   قيدداس جهدداز - العضددلا  لنشدداط الكهربدد  الرسددا ) باسددتخ ا  القيدداس
 .العضل  التعب فاصي ت على للتعر  محاول 

 برندامج تديرير  بعند ان دراسد ( 5( )2006) ال ال  محم د أ م  فتح   محم  أمان  الةا ثان أجر   كما -

 التعر  محاول  ال راس  هذه استه ف   ي   الي  كر  للاعةا  التعب ظه ر تيخير على الن عي  التمرينا 
 لدىع اليد  كدر  للاعةدا  الب نيد  اللياقد  لتنميد  ن عيد  تد ريةا  علدى يعتمد  مقتدرح تد ريب  برندامج تيرير على

 الكهربد  النشداط ورسدا  الب نيد  الكفدا   جهدازي  مدن ك  يقيسها كما والعا  الم ضع  بن عي  التعب مظاهر
 أن ال راسد  هدذه نتدائج أظهدر  وقد  اليد  كدر  لاعةدا  إ د   مدن عيند  على ال راس  أجري  وق  للعضلا  
 أهددم أ دد  وهدد  اللاه ائيدد  الفارقدد  العتةدد  ظهدد ر تدديخر  يدد  المسددتخ    البرنددامجب تدديرر  التعددب اتجاهددا 
 ينبد القد   يمكدن أند  إلا والةعد ي  القبلد  القياسدين بين( ق2.16) ق ر  زمن  بفارق  الب ني  الحال  مؤشرا 
  العتةدد رظهدد   بت قيد  تددرتة  والتد  التنفسدد  الد وري  الجلدد  تدد ريةا  علدى التيكيدد  ينقصد  المسددتخ   البرندامج
 ن يع العضل   الكهرب  النشاط ف  العضل  التعب منحنيا  تةاين أن إلى بالإضاف  هذا اللاه ائي  الفارق 

 التعدددب  فددد  كفدددا   الأعلدددى  العضدددلا  تبددد أ الدددةمن زيددداد  ومدددع كفدددا    الأقددد  بالعضدددلا  يبددد أ التعدددب أن
 .كفا   الأق  العضلا  ف  ل الحا هذه ظه ر ب اي  مع بالتعب الشع ر ف  اللاعة  تب أ وبالتال 

 للسدددةا ين الب نيددد  المتغيدددرا  بعددد  تطددد ير  ب راسددد  Ostrowska, (2002)(30 ) اوستروسدددكا قدددا  -
 سددةاح( 60) علددى العيندد  واشددتمل  التجريبدد  المددنهج الةددا ث ن  واسددتخ    الأدا  بمسددت    وعلاقتهددا الصددغار
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 الأدا  مسدددت    وأن التجريبيدد  المجم عدد  تحسددن عددن النتدددائج أسددفر  وقدد  عددا  ( 12 11) أعمددار وسددةا  
 .   والعل ي  السفل  للطر  العضلي  الق   تط ير على إعتم 

 لدةع  الشدفا  اسدتعاد  سرع  على الما  تح  الت ليك ارر  ب راس  ( 15)(2004) الخطاب  ع نان قا  -
 أردر علدى التعدر  إلدى ال راسد  هد ف  وقد    الخاصد  الإ تياجدا  ذوي  للرياضديين العضدل  التعب مظاهر
 الإ تياجدا  ذوي  للرياضيين العضل  التعب مظاهر لةع  الشفا  استعاد  سرع  على الما  تح  الت ليك
 الخاصد  الإ تياجدا  ذوي  مدن رياضديين( 10) علدى الةحد  وطبد    التجريبد  المدنهج اسدتخ     الخاص 

 مسددت    وإنخفددا  اللاكتيددك تركيددة سددرع  انخفددا  عددن النتددائج أسددفر  وقدد    الطبيدد  الفئددا  مختلدد  فدد 
PH  الرا   إرنا  المجه د بع  من  اق  الما  تح  الت ليك إرنا  المجه د بع  النة  مع    ومت س . 

 علدى الأرقدا  بإسدتخ ا  مقتدرح تد ريب  برندامج تديرير بعند ان ب راسد ( 3)  2004 سدمير محمد  أ مد  قا  -
 علدى التعدر  إلدى هد ف  وق  سن   13 تح  الناشئين للسةا ين الرقم  والمست    الب ني  المتغيرا  بع 
 للسددةا ين الرقمدد  والمسددت    الب نيدد  المتغيددرا  بعدد  علددى الأرقددا  بإسددتخ ا  مقتددرح تدد ريب  برنددامج تدديرير

 11  ددد ال  الةحددد  عينددد  وبلغددد  وا ددد    لمجم عددد  التجريبددد  المدددنهج واسدددتخ   سدددن   13 تحددد  الناشدددئين
) بقيدداس وقددا  الأرضدد   التدد ريب فدد  والأرقددا  المددائ  التدد ريب فدد  ا المقاومدد الةا دد  اسددتخ   وقدد  سددةاح 
 التددديرير عدددن النتدددائج أسدددفر  وقددد   (وفراشددد  وصددد ر وظهدددر ز ددد ) متدددر 50 وزمدددن( وقددد   ومرونددد  تحمددد 

 . ال راس  قي  المتغيرا  جميع على المقترح الت ريب  للبرنامج الإيجاب 

 القددد ر  لتنميددد  مقتدددرح تددد ريب  برندددامج تددديرير بعنددد ان  ب راسددد ( 18 ( )2007مددد افى ) إبدددرا يم محمددد  قدددا  -
 التدد ريةا  تدديرير علددى التعددر  إلددى الةحدد  ويهد   صدد ر   100 لسددةا   الرقمدد  المسددت    علددى العضدلي 

 الةا ددد  اسدددتخ   وقددد  صددد ر   100 لسدددةا   الرقمددد  المسدددت    علدددى العضدددلي  القددد ر  لتنميددد  البلي ميتريددد 
 سددةاح 11 ق امهددا عيندد  علددى الةحدد  طبدد  وقدد  وا دد    لمجم عدد  الةعدد يو  القبلدد  للقيدداس التجريبدد  المددنهج
 المقتدرح البرندامج أن عدن النتدائج أسفر  وق  سن  (18) أعمارهم مت س  العم م  مر ل  سعي  ب ر منطق 
 مددن السددةا    وزمددن الصدد ر بسددةا   الخاصدد  الب نيدد  والصددفا  العضددلي  القدد ر  تنميدد  علددى إيجابيددا يددؤرر
 .اللاه ائ  عم ال تحسن خلا 

 الأسدددل بين بإسدددتخ ا  بالأرقددا  التددد ريب تددديرير  بعندد ان ب راسددد ( 11) (2006) مهددد ي عطيدد  طدددارق  قددا  -
 يهد    الناشدئين للسدةا ين الرقمد  والمسدت    والبي كيميائيد  الب نيد  المتغيدرا  بعد  علدى والمكثد  الم ز 

 الب ني  المتغيرا  بع  على والمكث  الم ز  نالأسل بي بإستخ ا  بالأرقا  الت ريب تيرير على التعر  إلى
 كدد  تدديرير بددين الفددرق  علددى والتعددر  الناشددئين للسددةا ين  ددر  متددر 100   الرقمدد  والمسددت    والبي كيميائيدد 

 والبي كيميائيددد  الب نيدد  المتغيدددرا  بعدد  علدددى والمكثدد  المدد ز  الأسدددل بين بإسددتخ ا  بالأرقدددا  التدد ريب مددن
 بإسدددتخ ا  التجريبددد  المدددنهج الةا ددد  واسدددتخ   الناشدددئين  للسدددةا ين  دددر  رمتددد 100   الرقمددد  والمسدددت   
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   سدن  15 تحد  بنهدا بندادي سدةاح(20) العيند  عد د وبلدغ التجدريبيتين  للمجمد عتين الةع ي القبل  القياس
 فدد  المدد ز  الأسددل   عددن المكثدد  الأسددل   بإسددتخ ا  بالأرقددا  التدد ريب فاعليدد  زيدداد  النتددائج أسددفر  وقدد 
 .الرقم  والمست    والبي كيميائي  الب ني  المتغيرا  على ايجابيا ريرالتي

 لدددلأدا  المشدددابه  التددد ريةا  تددديرير   بعنددد ان ب راسددد ( 19) (2002) جددداد الله عبددد  أ مددد  محمددد  قدددا  وقددد  -
 إلددى ويه   للناشددئين الددةطن علددى الة دد  لسددةا   الرقمدد  المسددت    علددى الفنيدد  الأجهددة  بعدد  بإسددتخ ا 

 وعلددى ز دد    100     50 لسددةا   الرقمدد  المسددت    علددى الفنيدد  الأجهددة  بعدد  إسددتخ ا  ريرتددي معرفدد 
 التجريبد  المدنهج اسدتخ   وقد  التحسدن  ونسب للناشئين الق م  المنتخب وسةا ا  لسةا   الب ني  الكفائ 
 روتك  اختةار استخ   وق  سةا    14و سةاح 14 على التطبي  وتم وضابط   تجريبي  مجم عتين على

    والمسدت الب نيد  الكفائد  تحسدن عن النتائج وأسفر  النة  ومع   الرقم  المست    وقياس الب ني  للكفائ 
 . للمنتخب الرقم 

 مدن الناتجد  والدرجلين الدذراعين قد    بعند ان ب راسد  Swaine L.  (2000)(33 ).    سد ين قدا  -
 نعد القد مين ضر  وق   الي  سحب ش   إقرار أو  ي تح إلى ال راس  ته     السةا   تقلي  أرنا  السةا ين

 الددذراعين قدد   وقيدداس الحركدد  بالتحليدد  يقدد   كمبيدد تر بجهدداز مددرتة  الأر  علددى أرجدد ميتر جهدداز طريدد 
 سدداع  يتخللهددا تمرينددا  10 علددى مقاومدد  كدد  تحتدد ي  مقاومددا  5 بددإجرا  قددام ا سددةاح 22 علددى والددرجلين

 عددن الخارجدد  الحركدد  قدد   لتح يدد  تسددار  نقطدد  واعلدد  أفضدد  لتح يدد  التجريبدد  المددنهج إسددتخ ا  وتددم را دد 
 ا إنتد فد  أفضد  كاند  القد   أن النتدائج أسدفر  وق  بالةمن وعلاقتها للق   الرج عي  للحرك  التحلي  طري 
 فدد  تدديرير لدد  بددالكمبي تر المددرتة  الارجيدد ميتر جهدداز اسددتخ ا  أن كمددا السددةا    تقليدد  أرنددا  الأذر  مددن قدد  
 .التمرينا  أرنا  تح   الت  للتغيرا  ومرش  السةا   أدا  شرح

 البحث إجراءاتخطة و 

  البحث منهج
 الةعدد يو  القبلد  للقياسدديين الضدابط ( – )التجريبيدد  المجمد عتين بتصددميم التجريبد  المددنهج الةا د  اسدتخ  
  الةح . لطبيع  لملائمت 

  البحث عينة

- 2021 التد ريب  للعدا سةا   ب ول  الك ي  للم سم التد ريب   من العم ي  بالطريق  العين  اختيار تم    
( 8) علددى العلميدد  المعدداملا  وإيجدداد الاسددتطلاعي  تطبيدد  ال راسدد  تددمو  سددةاح ( 12) معدد ده بلددغ  2022
 متكدددافئتين مجمدد عتين إلددى العينددد  تقسدديم وتددم الأساسددي   العينددد  وخددار  الةحدد  مجتمدددع نفدد  مددن سددةا ين
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 عليهدددا يطبددد  ضدددابط    علددديهم والأخدددر  المائيددد  بالمقاومدددا  التددد ريب برندددامج تطبيددد  تدددم تجريبيددد  أ ددد اهما
 سةا ين.( 6) منهما ك  وق ا  التقلي ي الأسل  

 تجانس عينة البحث:

 (1جدول )

 تجانس عينة البحث
 = 20 

وحدة  المحغيرات م
 القياس

المح س  
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار  

معامل  ال سي 
 الالح اء

 0.058 15.50 1.18 15.59 نةس الس   1
 0.329 169.50 3.37 169.87 س  الط ل  2
 0.351 69.00 1.28 69.15 كج   ال ز   3
4  

سباحة 
 الحرة

 0.192 24.00 2.80 24.18 ث م25
 0.160 53.00 2.99 53.16 ث م50 5
 1.687 2.00 0.32 2.18 ق م100 6
سباحة   7

 الظهر
 0.076 27.50 1.18 27.53 ث م25

 0.738 59.00 1.95 59.48 ث م50 8
 0.181 2.30 0.33 2.32 ق م100 9
سباحة   10

 الصدر
 0.090 41.20 2.66 41.28 ث م25

 0.094 90.20 3.18 90.21 ث م50 11
 0.272 3.25 0.44 3.29 ق م100 12
مؤشرات  13

الحع  
 العضل   

 0.063 28.90 1.89 28.94 عد  عد  مرات الحنفس للراحة
 0.233 59.00 2.31 59.18  عد  مرات الحنفس للمجه   14
 0.456 66.50 1.97 66.80  /ق النبض ا  الراحة 15
 0.364 176.0 2.88 176.35  /ق النبض بعد المجه    16
 0.110 68.00 1.22 68.30 معدلة نسبة مقاومة الحع  17
18  

المحغيرات 
 البدنية

 0.101 33.20 1.18 33.24 س  قدرة عضات الرجلي  
 0.030 54.90 1.62 54.99 كج  ق ة عضات رجلي  19
 0.456 18.00 0.92 18.14 عد  قدرة عضات البط  20
 0.381 38.00 1.10 38.14 كج  ق ة عضات البط  21
 0.159 51.80 1.32 51.87 كج  ق ة عضات الظهر 22
 0.104 14.60 0.62 14.80 عد   قدرة عضات الذراعي  23
 0.027 5.20 0.12 5.22 محر ق ة عضات الذراعي  24
 0.185 30.80 1.13 30.87 كج  ق ة القبضة اليمنى 25
 0.524 29.50 1.18 29.60 كج  ق ة القبضة اليسرى  26

( أن قدديم معدداملا  الالتدد ا  لمعدد لا  النمدد  والمتغيددرا  الب نيدد  ومؤشددر التعددب قيدد  1يتضدد  مددن الجدد و  )
 . ( مما يشير إلى اعت الي  ت زيع السةا ين ف  تلك المتغيرا3)±عين  الةح  تنحصر ما بين الةح  ل
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 تكااؤ عينة البحث: -
 (2جدول )

يرات المحغو   لالة الفروق الإحصائية بي  المجم عحي  الضابطة والحجريبية ا  كل م  معدلات النم  
 البدنية والمهارية  ومؤشر الحع  قيد البحث 

   (1 =2=6) 

وحدة  المحغيرات
 القياس

 ةالمجم عة الحجريبي
 =   (6 ) 

 المجم عة الضابطة
الفروق بي   ( 6)   = 

 المح سطي 
قيمة )ت( 
 المحس بة

الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية

 غير  ال  0.32 0.02 1.33 15.18 1.20 15.16 سنة الس  
 غير  ال 0.47 0.70 1.12 169.60 1.32 168.9 س  الط ل 
 غير  ال 0.65 0.03 0.69 68.23 0.98 68.20 كج   ال ز  

 غير  ال 0.21 0.01 0.36 24.18 0.69 24.19 ث م حرة25
 غير  ال 0.87 0.01 0.21 53.14 0.12 53.15 ق م حرة 50

 غير  ال 0.36 0.01 0.58 2.17 0.25 2.16 ث م حرة 100
 غير  ال 0.57 0.02 0.32 27.50 0.32 27.52 ث م ظهر25
 غير  ال 0.32 0.04 0.14 59.48 0.25 59.44 ق م ظهر 50

 غير  ال 0.14 0.01 0.32 2.34 0.14 2.33 ث م ظهر100
 غير  ال 0.36 0.02 0.57 41.29 0.21 41.31 ث م صدر25
 غير  ال 0.47 0.01 0.66 90.22 0.36 90.23 ق م صدر 50

 غير  ال 0.69 0.02 0.87 3.30 0.54 3.28 ث م صدر 100
 غير  ال 0.58 0.01 0.36 28.90 0.36 28.91 عد  عد  مرات الحنفس للراحة
 غير  ال 0.36 0.02 0.25 59.13 0.14 59.15 عد  عد  مرات الحنفس للمجه  

 غير  ال 0.21 0.02 0.58 66.83 0.21 66.81  /ق النبض ا  الراحة
 غير  ال 0.36 0.77 0.24 177.1 0.25 176.33  /ق النبض بعد المجه   
 غير  ال 0.54 0.20 0.36 68.30 0.36 68.10 معدلة نسبة مقاومة الحع 

 غير  ال 0.28 0.01 0.24 33.22 0.54 33.21 س  قدرة عضات الرجلي  
 غير  ال 0.26 0.03 0.84 54.99 0.15 54.96 كج  ق ة عضات رجلي 
  الغير  0.87 0.02 0.54 18.10 0.32 18.12 عد  قدرة عضات البط 
 غير  ال 0.36 0.01 0.32 38.10 0.25 38.11 كج  ق ة عضات البط 
 غير  ال 0.65 0.02 0.58 51.86 0.32 51.88 كج  ق ة عضات الظهر

 غير  ال 0.39 0.02 0.14 14.79 0.25 14.81 عد   قدرة عضات الذراعي 
 غير  ال 0.58 0.03 0.36 5.23 0.14 5.20 محر ق ة عضات الذراعي 

 غير  ال 0.54 0.03 0.87 30.89 0.32 30.86 كج   ة القبضة اليمنىق
 غير  ال 0.31 0.04 0.36 29.59 0.25 29.55 كج  ق ة القبضة اليسرى 

 1.782( = 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مسح ى  لالة )

والتجريبيد  ( أن  لا ت ج  فروق ذا  دلال  إ صائي  بين مجم عت  الةح  الضدابط  2يتض  من الج و  )
ف  ك  من مع لا  النم  والمتغيرا  الب ني  والمهاري  ومؤشر التعب قي  الةحد   يد  أن جميدع قديم ) ( 
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( ممدددا يشدددير إلدددى تكافؤهمدددا فددد  تلدددك 0.05المحسددد ب  أكبدددر مدددن قيمددد  ) ( الج وليددد  عنددد  مسدددت   دلالددد  )
 المتغيرا .

 أ وات ووسائل جمع البيانات :
  والأ وات الأجهزة -:أولا

 . بالسنتيمتر الط   لقياس الرستاميتر هازج .1

 . جرا  بالكيل  ال زن  لقياس طب  ميةان .2

 . بالكيل جرا  العضلي  الق   لقياس دينام ميتر جهاز .3

 . راني  0.01 لأقر  الةمن لقياس إيقا  ساع  .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMجهاز  .5

 وللدرجلين ليد ينل إرقا  – الص ر لسةا   زعان  – لينللرج زعان  – طف  ل  ا ) للبرنامج أدوا  .6
 – مغلددد  باراشددد  – دمبلدددة – لليددد ين كفددد   – مختلفددد  أنددد ا  اسددداتيك – تحميددد  مددداي ه – وللجدددة 
 (. بلاستيك أك ا  ب  مثب  ال س       ةا – إسفنج قطع –الشك  قمع  باراش  

 -: والمقانيس الإخحبارت :ثانيا

 مهارية اخحبارات .1

 ز   متر  100- 50 - 25 زمن. 

 رظه متر  100- 50 - 25 زمن. 

 رص  متر  100- 50 - 25 زمن. 

 بدنية اخحبارات .2

 اختةار ال رب العم دي من الثةا  لقياس الق ر  العضلي  لعضلا  الرجلين. 

   العضلي  لعضلا  الرجلين  ال ينام ميتر لقياس الق. 

 ك مب  الةطن لقياس الق   العضلي  لعضلا  الةطن. 

 الرق د مع رنى الجذ  اماما لقياس الق ر  العضلي  لعضلا  الةطن اختةار . 

   العضلي  لعضلا  الظهر  ال ينام ميتر لقياس الق. 

 اختةار رنى الذراعين عرضا ) المع  ( لقياس الق ر  العضلي  للذراعين . 

 .اختةار رمى كر  طبي  لأبع  مساف  لقياس الق   العضلي  لعضلا  الذراعين 

 تر لقياس ق   القةض .ال ينام مي 
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 : الحع  مظاهر .3

 الأتي  المعادل  طري  عن التعب مقاوم  نسة  قياس :- 
 ( متر 50 زمن×  2 – متر 100 زمن)                                     

 -----------------------------         =  التعب مقاوم  نسة 
 ( متر 50 زمن×  2)                                           

 مةاشر  الأدا  انتها  وبع  الأدا  قب  النة  قياس . 

 مةاشر  الأدا  انتها  وبع  الأدا  قب  التنف  مرا  ع د قياس . 

 جسمية قياسات .4

 بالمتر القام  ط   قياس . 

 جرا  بالكيل  ال زن  قياس . 
 -:الاسحمارات ثالما

  لب نيددددد  ومؤشدددددر التعدددددب التددددد ريةا  باسدددددتخ ا   ددددد   الاختةدددددارا  ا الخبدددددرا  رأي اسدددددتطلا  اسدددددتمار
 (3مرف )المقاوما .

 : الاسحطاعية الدراسة

 وه ف   15/1/2022إلى  12/1/2022ف  الفتر  من أجري  التجرب  الاستطلاعي  

 أرنا  تطبي  التجرب  الأصلي . الةا  التعر  عل  المع قا  الت  ق  تصاد   -1

 والقياسا  المختلف  . حيح تعليما  الأدا  الصت ريب المساع ين على  -2

 التيك  من صلا ي  الأجهة  المستخ م  .  -3

 لعين  الةح  .    الأدوا  والت ريةا التيك  من م   ملائم   -4

 :البحث ا المسحخدمة لاخحبارات  المعامات العلمية

 :  صدق الحمانز 

لةحدد  اسددتخ   لحسددا  صدد ق الاختةددارا  والمقددايي  التدد  تقددي  المتغيددرا  )قيدد  الةحدد ( لعيندد  ا
( 8  فقا  الةا د  بتطبيد  هدذه الاختةدارا  والمقدايي  علد  عيند  اسدتطلاعي  عد دها)ص ق التمايةالةا   
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إيجداد دلالد  الفدروق بدين الربيدع  مدن خدلا  15/1/2022 إلدى 12/1/2022الفتر  من  ف  وذلك سةا ين 
 .ت  ( الأ3الأعلى والربيع الأدنى باستخ ا  اختةار) (   وي ض  ذلك ج و  )

 (3جدول )
 ا  الاخحبارات  الربيع الأعلى والربيع الأ نىمعامل الصدق بي  

 المسحخدمة والمهارية البدنية
 (= 8) 

 الاخحبارات البدنية
 والمهارية

 وحدة
 القياس

الفروق بي   الربيع الأ نى الربيع الأعلى
 المح سطي 

 قيمة
 ت

مسح ى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

  ال 3.80 2.60 0.65 25.30 0.24 22.70 ث م حرة25
  ال 3.98 2.46 0.14 53.60 0.21 51.14 ق م حرة 50

  ال 3.48 0.18 0.32 2.28 0.5 2.10 ث م حرة 100
  ال 2.99 3.36 0.25 30.80 0.54 27.44 ث م ظهر25
  ال 2.98 5.6 0.858 63.70 0.54 58.44 ق م ظهر 50

  ال 3.10 0.21 0.36 2.48 0.21 2.27 ث م ظهر100
  ال 3.58 4.59 0.21 44.70 0.14 40.11 ث م صدر25
  ال 4.15 3.98 0.14 93.66 0.32 89.68 ق م صدر 50

  ال 3.65 0.31 0.87 3.46 0.21 3.15 ث م صدر 100
  ال 3.15 3.93 0.32 31.44 0.14 27.51 عد  عد  مرات الحنفس للراحة

  ال 3.65 3.50 0.58 59.80 0.15 56.30 عد  عد  مرات الحنفس للمجه  
  ال 3.14 3.26 0.15 68.14 0.18 64.88  /ق النبض ا  الراحة

  ال 3.58 8.13 0.32 179.2 0.36 171.1  /ق النبض بعد المجه   
  ال 3.41 5.70 0.25 73.46 0.21 67.30 معدلة نسبة مقاومة الحع 

  ال 3.21 3.06 0.85 32.12 0.54 35.18 س  قدرة عضات الرجلي  
  ال 3.87 5.59 0.65 51.12 0.58 56.71 كج  ق ة عضات رجلي 
  ال 3.45 1.20 0.15 18.10 0.54 19.30 عد  قدرة عضات البط 
  ال 3.32 2.30 0.39 39.60 0.14 41.90 كج  ق ة عضات البط 
  ال 3.25 2.42 0.87 52.18 0.32 54.60 كج  ق ة عضات الظهر

  ال 3.87 1.30 0.36 14.30 0.05 15.60 عد  قدرة عضات الذراعي 
  3.65 0.46 0.21 5.44 0.52 5.90 محر ق ة عضات الذراعي 
  ال 3.21 1.16 0.25 30.12 0.87 31.28 كج  ق ة القبضة اليمنى
  ال 3.18 0.85 0.87 29.60 0.98 30.45 كج  ق ة القبضة اليسرى 

 1.860= 05قيمة ت الجدولية عند مسح   * 

فد  بعد  الاختةدارا   الربيدع الأعلدى والربيدع الأدندى( وج د فروق دال  إ صدائيا  بدين 3من ج و  ) يتض 
وقد رتها علدى قيدداس  ممددا يد   علدى صد ق الاختةددارا  الربيدع الأعلدىقيد  الةحدد  ولصدال   والمهاريد  الب نيد 

 المتغيرا  قي  الةح .
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 المبات : 

ين ( سةا 8ع دهم ) غل  العين  الاستطلاعي  الةالقا  الةا   بإجرا  التطبي  الأو  للاختةارا  ع
لدك     ردم إعداد  تطبيد  الاختةدارا  للمدر  الثانيد  علد  ذا  العيند  وذ15/1/2022وذلك ف  الفتدر  الةمنيد  

 والتطبيددد  الثدددان  ي ضددد  ذلدددك لأو ا تطبيددد   بفدددارق خمددد  أيدددا  بدددين ال19/1/2022فددد  الفتدددر  الةمنيددد  
  (الأت .4ج و )

 (4جدول )
 لة الفروق بي  الحطبيق الأول والحطبيق المان  ا  مسح ى بعض  لا 

 المحغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
= 8 

 الاخحبارات البدنية
 والمهارية

 وحدة
 القياس

الفروق بي   الحطبيق المان  الحطبيق الأول 
 المح سطي 

معامل 
 الارتباط

مسح ى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

  ال 0.960 0.2 0.11 23.80 0.25 24.00 ث م حرة25
  ال 0.932 0.27 0.25 52.33 0.14 52.60 ث م حرة 50

  ال 0.982 0.07 0.21 2.12 0.36 2.19 ق م حرة 100
  ال 0.960 0.22 0.65 28.90 0.58 29.12 ث م ظهر25
  ال 0.970 1.13 0.87 59.77 0.32 60.90 ث م ظهر 50

  ال 0.965 0.145 0.36 2.23 0.15 2.375 ق م ظهر100
  ال 0.980 1.30 0.25 41.10 0.54 42.40 ث م صدر25
  ال 0.990 2.68 0.14 88.99 0.65 91.67 ث م صدر 50

  ال 0.960 0.195 0.87 3.11 0.36 3.305 ق م صدر 100
  ال 0.980 0.02 036 29.45 0.57 29.47 عد  عد  مرات الحنفس للراحة
  ال 0.981 0.05 0.665 58.00 0.25 58.05 عد  عد  مرات الحنفس للمجه  

  ال 0.970 0.18 0.87 66.33 0.36 66.51  /ق النبض ا  الراحة
  ال 0.950 0.61 0.21 174.6 0.54 175.21  /ق النبض بعد المجه   
  ال 0.941 0.06 0.36 70.44 0.87 70.38 معدلة نسبة مقاومة الحع 

  ال 0.930 0.12 0.21 33.77 0.36 33.65 س  قدرة عضات الرجلي  
  ال 0.987 0.29 0.15 54.20 0.58 53.91 كج  ق ة عضات رجلي 
  ال 0.954 0.21 0.87 18.91 0.36 18.70 عد  قدرة عضات البط 
  ال 0.942 0.35 0.54 41.10 0.14 40.75 كج  ق ة عضات البط 
 ال  0.900 0.21 0.32 53.60 0.21 53.39 كج  ق ة عضات الظهر

  ال 0.920 0.16 0.87 15.11 0.58 14.95 عد  قدرة عضات الذراعي 
  ال  0.910 0.06 0.15 5.73 0.63 5.67 محر ق ة عضات الذراعي  

  ال 0.930 0.22 0.35 30.92 0.87 30.70 كج  ق ة القبضة اليمنى
  ال 0.910 0.12 0.87 30.32 0.36 30.20 كج  ق ة القبضة اليسرى 

 0.632=  0 ,5الجدولية عند مسح   قيمة ر * 
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( وجدد د علاقددد  ارتةدداط دالددد  إ صدددائيا  بددين التطبيقدددين الأو  والثددان   فددد  جميدددع 4ي ضدد  جددد و  )
ممددا يدد   علددى ( 0.910:  0.990المحسدد ب  بددين) )ر( يدد  تراو دد  قيمدد   والمهاريدد  الاختةددارا  الب نيدد 
 رةا  الاختةارا .

 -: قاوماتالمقحر  باسحخدام الم البرنامج رابعا

  البرنامج أع اد خط ا 

  والرا ا والتكرارا  المقاوم  ت ريةا  على تحت ي  الخبرا  رأي إستطلا  إستمار  الةا   أع  -
المبين  و  الخبرا  أرا  أخذ وبع  المعل ما  وشةكا  العلمي  المراجع على الاطلا  وبع  المناسة  
 ( 1)  مرف  .أسمائهم

خ ا  والبرنامج النهائ  باست( 5) مرف  المقاوما   لت ريةا  هائ الن الشك  بتح ي  الةا   قا  -
 ( 6) مرف المقاوما  داخ  الما  

  الحدريب  البرنامج وضع أسس

 . المركب إلى الةسي  ومن الصعب إلى السه  من الت ر  مب أ مراعا  -

 . إصابا    و  لع   الجسم أجةا  جميع وتهيئ  بالإ ما  الاهتما  -

 . العين  إفراد ومست ي  السني  للمر ل  الت ريةا  وملائم  الفردي  الفروق  مراعا  -

 . والتيرير الإع اد ف  والشم لي  الت ريةا  ف  التن   مراعا  -

 . اجل  من وضع الذي لله   البرنامج تحقي  مراعا  -

 السةا ين. مست    مع ورا ا  وش    جم من الت ريبي  ال   ا  محت    ملائم  -

( 6 – 3) مدن مجم عدا ال وتكدرار رانيد  ( 30 – 15) نمدا بدي القد   لتنميد  ارتكدر  أفضد  أن مراعا  -
 دقيق .( 2 – 1) من ورا   مجم عا 

 . والسلام  الأمن ع ام  مراعا  -

 . المرون على سلةا الق   زياد  تؤرر لا  تى المقاوما  ت ريةا  تتخل  مرون  تمرينا  أدا  مراعا  -

 .  للحم الإيجابي  الةياد  مب أ مراعا  -

 . ت ريبي  و    ك  نهاي  ف  بالته ئ  الإهتما  -
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للبرنامج الزمن  الح زيع  

 الح زيع الزمن  لل حدة الحعليمة المقحرحة :

 ( ق         15*التهيئ  الب ني  )الإ ما ( .)

 (ق30*ت ريةا  لتعلم  ركا  الرجلين ف  سةا   ال ولفين وتحسين الة   والظهر والص ر)

 (  35ت ريةا  المقاوما . ) *الت ريب باستخ ا 

 ( ق10* الته ئ  والختا  .        )

 خط ات تنفيذ البحث:

 القياسات القبلية :

*  -وفقدددا  للترتيدددب التدددال : 27/1/2022و تدددى  26/1/2022تدددم إجدددرا  القياسدددا  القبليددد  فددد  الفتدددر  مدددن 
  .26/1/2022متغيرا  الةح  الب ني  والفسي ل جي  ومؤشر التعب ف  

  .27/1/2022ت   الرقم  للسةا ين ف  ي   * المس

 تنفيذ تجربة البحث:

  علدى أفدراد 15/3/2022و تدى  2022/ 28/1تم تنفيذ و  ا  البرندامج المقتدرح فد  الفتدر  مدن 
( و دددد   أيددددا  ) الأ دددد  / الثلارددددا / 3( أسددددابيع . يحتدددد   كدددد  أسددددب   علددددى )6المجم عدددد  التجريبيدددد  ب اقددددع )

 قيق . ( د90الخمي ( زمن ال     )

 القياسات البعدية

تددم أجدددرا  القياسددا  الةع يددد  لمجمدد عت  الةحددد  التجريبيددد  والضددابط  بدددنف  أسددل   القيددداس القبلددد   
  .17/3/2022-16وذلك ف  الفتر  من 
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 ال سائل الإحصائية المسحخدمة ا  البحث
  المت س  الحساب                           * ال سي 

         اختةار ) (                الانحرا  المعياري * 

  معام  الالت ا                              * معام  الارتةاط 

 عرض ومناقشة النحائج:
 أولا: عرض النحائج: 

 (5جدول )
ؤشر ية ومالقبل  والبعد  ا  مسح ى بعض المحغيرات البدنية والمهار    لالة الفروق بي  القياسيي

 ةجريبيالحع  لدى سبا  المجم عة الح
= 6 

 الاختبارات البدنية

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفروق بين 

 المتوسطين 
 قيمة )ت( نسبة التحسن 

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

  ال *3.98 %13.67 2.91 0.21 21.28 0.69 24.19 ث م حرة25

  ال *3.65 %4.91 2.49 0.25 50.66 0.12 53.15 ث م حرة 50

  ال *3.58 %5.36 0.11 0.14 2.05 0.25 2.16 ق م حرة 100

  ال *3.41 %13.11 3.19 0.32 24.33 0.32 27.52 ث م ظهر25

  ال *3.98 %7.66 4.23 0.54 55.21 0.25 59.44 ث م ظهر 50

  ال *3.24 %6.88 0.15 0.12 2.18 0.14 2.33 ق م ظهر100

  ال *3.28 %8.28 3.16 0.87 38.15 0.21 41.31 ث م صدر25

  ال *3.15 %1.26 1.13 0.62 89.10 0.36 90.23 ث م صدر 50

  ال *3.91 %4.12 0.13 0.14 3.15 0.54 3.28 ق م صدر 100

  ال *2.91 %3.28 0.92 0.32 27.99 0.36 28.91 عد  عد  مرات الحنفس للراحة

  ال *3.65 %5.62 3.15 0.87 56.00 0.14 59.15 عد  عد  مرات الحنفس للمجه  

  ال *2.70 %1.84 1.21 0.36 65.60 0.21 66.81  /ق النبض ا  الراحة

  ال *3.94 %4.26 7.21 0.21 169.1 0.25 176.33  /ق النبض بعد المجه   

  ال *3.14 %10.73 6.60 0.15 61.50 0.36 68.10 معدلة نسبة مقاومة الحع 

  ال *3.25 %17.13 5.69 0.47 38.90 0.54 33.21 س  قدرة عضات الرجلي  

  ال *3.27 %11.20 6.16 0.32 61.12 0.15 54.96 كج  ق ة عضات رجلي 

  ال *3.84 %22.51 4.08 0.85 22.20 0.32 18.12 عد  قدرة عضات البط 

  ال *3.41 %13.22 5.04 0.32 43.15 0.25 38.11 كج  ق ة عضات البط 

  ال *3.22 %9.48 4.92 0.87 56.80 0.32 51.88 كج  ق ة عضات الظهر

  ال *3.47 %27.75 4.11 0.25 18.92 0.25 14.81 عد  قدرة عضات الذراعي 

  ال *3.61 %13.46 0.70 0.84 5.90 0.14 5.20 محر ق ة عضات الذراعي 

  ال *3.02 %14.06 4.43 0.14 35.20 0.32 30.86 كج  ق ة القبضة اليمنى

  ال *3.41 %17.08 5.05 0.12 34.60 0.25 29.55 كج  اليسرى  ق ة القبضة

  1.943(=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مسح ى الدلالة )
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 ( وج د فروق ذا  دلال  إ صائي  بين مت سطا  القياسا  القبلي  والةع ي 5يتض  من ج و  )
   سةا   مجم ع  الةح  ف  مست   بع  المتغيرا  الب ن  ومؤشر التعب ومست   الأدا  الرقم  ل

 ( .0.05 ي  جا   قيم  ) ( المحس ب  اكبر من قيمتها الج ولي  عن  مست   ال لال )  التجريبي

 (6جدول )
ؤشر ية ومالقبل  والبعد  ا  مسح ى بعض المحغيرات البدنية والمهار    لالة الفروق بي  القياسيي

 الحع  لدى سباح  المجم عة الضابطة
= 6 

 لبدنيةالاختبارات ا

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 
الفروق بين 

 المتوسطين 

نسبة 

 التحسن 

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

  ال 2.98 %4.17 0.97 0.25 23.21 0.36 24.18 ث م حرة25
  ال 2.54 %1.99 1.04 0.14 52.10 0.21 53.14 ث م حرة 50

  ال 2.58 %3.82 0.80 0.63 2.09 0.58 2.17 ق م حرة 100
  ال 2.63 %5.36 1.40 0.12 26.10 0.32 27.50 ث م ظهر25
  ال 2.14 %2.30 1.34 0.84 58.14 0.14 59.48 ث م ظهر 50

  ال 2.84 %2.63 0.06 0.36 2.28 0.32 2.34 ق م ظهر100
  ال 2.45 %2.94 1.18 0.51 40.11 0.57 41.29 ث م صدر25
  ال 2.23 %1.30 1.16 0.21 89.06 0.66 90.22 ث م صدر 50

  ال 2.54 %1.53 0.05 0.87 3.25 0.87 3.30 ق م صدر 100
  ال 2.17 %1.90 0.54 0.36 28.36 0.36 28.90 عد  عد  مرات الحنفس للراحة

  ال 2.92 %2.12 1.23 0.21 57.90 0.25 59.13 عد  عد  مرات الحنفس للمجه  
  ال 2.01 %1.28 0.85 0.85 65.98 0.58 66.83  /ق الراحةالنبض ا  

  ال 2.26 %3.20 5.50 0.62 171.6 0.24 177.1  /ق النبض بعد المجه   
  ال 2.84 %7.55 4.80 0.14 63.50 0.36 68.30 معدلة نسبة مقاومة الحع 

  ال 2.84 %9.81 3.26 0.31 36.48 0.24 33.22 س  قدرة عضات الرجلي  
  ال 2.15 %6.71 3.62 0.17 58.61 0.84 54.99 كج  عضات رجلي  ق ة

  ال 2.51 %12.7 2.30 0.25 20.40 0.54 18.10 عد  قدرة عضات البط 
  ال 2.85 %8.08 3.08 0.85 41.18 0.32 38.10 كج  ق ة عضات البط 
  ال 2.41 %2.46 1.28 0.32 53.14 0.58 51.86 كج  ق ة عضات الظهر

  ال 2.63 %9.53 1.41 0.47 16.20 0.14 14.79 عد  ضات الذراعي قدرة ع
  ال 2.21 %10.8 0.57 0.21 5.80 0.36 5.23 محر ق ة عضات الذراعي 
  ال 2.25 %4.14 1.28 0.34 32.17 0.87 30.89 كج  ق ة القبضة اليمنى
  ال 2.302 %6.79 2.01 0.74 31.60 0.36 29.59 كج  ق ة القبضة اليسرى 

  1.943(=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مسح ى الدلالة )
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( وج د فروق ذا  دلال  إ صائي  بين مت سطا  القياسا  القبلي  والةع ي  ف  6يتض  من ج و  )
مست   بع  المتغيرا  الب ن  ومؤشر التعب ومست   الأدا  الرقم  ل   سةا   مجم ع  الةح  

 ( .0.05اكبر من قيمتها الج ولي  عن  مست   ال لال )الضابط   ي  جا   قيم  ) ( المحس ب  

 (7جدول )
 ى بعضوالضابطة ا  مسح   ةالبعدن  لدى سباحى المجم عة الحجريبي   لالة الفروق بي  القياسيي

 المحغيرات البدنية والمهارية ومؤشر الحع  قيد البحث
 1 =2 =6 

 الاختبارات البدنية

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

 المجموعة الضابطة   ةالتجريبيالمجموعة 

 قيمة )ت(
مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

  ال 3.87 0.25 23.21 0.21 21.28 ث م حرة25
  ال 3.62 0.14 52.10 0.25 50.66 ث م حرة 50

  ال 3.25 0.63 2.09 0.14 2.05 ق م حرة 100
  ال 3.17 0.12 26.10 0.32 24.33 ث م ظهر25
  ال 3.21 0.84 58.14 0.54 55.21 ث م ظهر 50

  ال 3.54 0.36 2.28 0.12 2.18 ق م ظهر100
  ال 3.52 0.51 40.11 0.87 38.15 ث م صدر25
  ال 3.87 0.21 89.06 0.62 89.10 ث م صدر 50

  ال 3.21 0.87 3.25 0.14 3.15 ق م صدر 100
  ال 3.09 0.36 28.36 0.32 27.99 عد  عد  مرات الحنفس للراحة

  ال 3.36 0.21 57.90 0.87 56.00 عد  مرات الحنفس للمجه   عد 
  ال 2.54 0.85 65.98 0.36 64.10  /ق النبض ا  الراحة

  ال 3.21 0.62 171.6 0.21 169.1  /ق النبض بعد المجه   
  ال 3.54 0.14 63.50 0.15 61.50 معدلة نسبة مقاومة الحع 

  ال 3.14 0.31 36.48 0.47 38.90 س  قدرة عضات الرجلي  
  ال 3.25 0.17 58.61 0.32 61.12 كج  ق ة عضات رجلي 
  ال 3.25 0.25 20.40 0.85 22.20 عد  قدرة عضات البط 
  ال 3.74 0.85 41.18 0.32 43.15 كج  ق ة عضات البط 
  ال 3.31 0.32 53.14 0.87 56.80 كج  ق ة عضات الظهر

  ال 3.87 0.47 16.20 0.25 18.92 عد  قدرة عضات الذراعي 
  ال 3.26 0.21 5.80 0.84 5.90 محر ق ة عضات الذراعي 
  ال 3.21 0.34 32.17 0.14 35.20 كج  ق ة القبضة اليمنى
  ال 3.28 0.74 31.60 0.12 34.60 كج  ق ة القبضة اليسرى 

 1.782( = 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مسح ى  لالة )
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( وجددد د فدددروق ذا  دلالددد  إ صدددائي  بدددين مت سدددطا  القياسدددا  الةع يددد  لددد   7يتضددد  مدددن جددد و  ) 
والضابط  ف  مست   بع  المتغيرا  الب نيد  والرقميد  ومؤشدر التعدب   سةا ى مجم عت  الةح  التجريبي

 يددد  كانددد  قيمددد  ) ( المحسددد ب  اكبدددر مدددن قيمتهدددا الج وليددد  عنددد  مسدددت     ولصدددال  المجم عددد  التجريبيددد
 (.0.05ال لال  )

 النحائج مناقشة

 ( وج د فروق ذا  دلال  إ صائي  بين مت سطا  القياسا  القبلي  والةع ي 5يتض  من ج و  )
ف  مست   بع  المتغيرا  الب ن  ومؤشر التعب ومست   الأدا  الرقم  ل   سةا   مجم ع  الةح  

 (.0.05ال لال ) ي  جا   قيم  ) ( المحس ب  أكبر من قيمتها الج ولي  عن  مست     التجريبي

 ويرجع الةا   ذلك التحسن إلى استخ ا  ت ريةا  المقاوما  المختلف  داخ  الما  والمستخ م  مع
والتدددد  أد  إلددددى تحسددددن فدددد  مسددددت   القدددد ر  العضددددلي  وخفدددد  مؤشددددر التعددددب   مجم عدددد  الةحدددد  التجريبيدددد

تجاه اوالمقنن  والمت رج  ف  باستخ ا  البرنامج المقترح والذي ا ت   على مجم ع  من الت ريةا  المتن ع  
ك العم  العضل  مع التركية على العضلا  العامل  ف  الأدا  بالإضاف  إلى تق ي  العضلا  المقابل  وذلد

 المقاوما  المختلف  بالإضاف  إلى مقاوم  الما .  باستخ ا

 إلدددى أهميددد  تنميددد  القددد را  العضدددلي  للدددرجلين  (2007) الجنةةةد  أيمةةة وفددد  هدددذا الصددد د اشدددار 
والذراعين كمك ن أساس  يظهدر الع يد  مدن الصدفا  الب نيد  الأخدر  بالإضداف  إلدى الأدا  المهدار  بصد ر  

 (43:  6جي   وهذا لا يتحق  إلا بت ريةا  المقاوم  المسئ ل  عن تنمي  الق ر  العضلي .)

  ف الانتظا  أن علىMac Kelvie (2002 ) كليف  وما ( 2003) الله فت  هيثم من ك  ويتف 
 الرقمدد  المسددت    مددن تحسددن الإرقددا  أو المقاومدد  بتدد ريةا  سدد ا  المقددنن الحمدد  خددلا  مددن التدد ريب بددرامج

 (36:28()25)الب ني .  والصفا 

 تيرير علىDwaine L.  (2002 )   وس ين( 2002) الله عب  ا م  محم  من ك  يتف  كما
 (19)الب ني .  فا  الك وعلى المهار   الأدا  مست    تحسن على المقاوما  ت ريةا 

 ق   من يةي  بالأرقا  الت ريب أن  (2002)  الخطي  وناريما  النمر العزيز عبد  من كلا أشارو 
 على العضلي  الأليا  من ع د أكبر وإرار  التحسن خلا  ومن العضلي  المجم عا  ومرون  وق ر 

 (264:13).العم  لأدا  العضلي  الإنقةاضا  ف  الإشتراك
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 الددددد ين  سدددددا  (.6) (2007) الجنددددد ي أيمدددددنهدددددذ  ال راسددددد  مدددددع دراسددددد  كدددددلا مدددددن  وتتفددددد  نتدددددائج
( ف  أهمي  استخ ا  المقاوما  مختلف  الشد   فد  تحسدين 11 ()2006) عطي  طارق (.7 ()2007)فاروق 

 المست   الب ن  والرقم  للسةا ين.

بدددين  ت جددد  فدددروق ذا  دلالددد  إ صدددائي وبدددذلك يكددد ن قددد  تحقددد  الفدددر  الأو  والدددذي يدددنص علدددى 
مت سطا  القياسا  القبلي  والةع يد  فد  مسدت   بعد  المتغيدرا  الب نيد  والمسدت   الرقمد  ومؤشدر التعدب 

 . ل   ناشئ  السةا   مجم ع  الةح  التجريبي
 

 ( وج د فروق ذا  دلال  إ صائي  بين مت سطا  القياسا  القبلي  والةع ي 6يتض  من ج و  )
 ؤشر التعب ومست   الأدا  الرقم  ل   السةا ين مجم ع  الةح ف  مست   بع  المتغيرا  الب ن  وم

 ( ويعةو0.05الضابط   ي  جا   قيم  ) ( المحس ب  أكبر من قيمتها الج ولي  عن  مست   ال لال )
ربين   الم الةا   ذلك التحسن ف  الق ر  العضلي  للرجلين والذراعين والمست   الرقم  للناشئين إلى اهتما

  ين. الت ريبي  ف  السةا   بالإع اد الب ن  الخاص والتركية على الن ا   الفني  للسةا على العملي 

على أن خلا  فتر  الإع اد تتحق  جميع ال اجةا  الأساسي  (  2003) رزق  سميروهذا يتف  مع 
التددد  تكفددد  النجددداح  يددد  تسدددم  القاعددد   ال ظيفيددد  لأدا  الا جدددا  الكبيدددر  مدددن العمددد  التخصصددد  وكدددذلك 

 (65:   10ط ير الصفا  الب ني  والخبرا  الحركي  ) ت
 

ت جدد  فددروق ذا  دلالدد  إ صددائي  بددين وبةةذلك يكةة   قةةد تحقةةق الفةةرض المةةان  والةةذ  نةةن  علةةى 
مت سطا  القياسا  القبلي  والةع يد  فد  مسدت   بعد  المتغيدرا  الب نيد  والمسدت   الرقمد  ومؤشدر التعدب 

 بط . ل   ناشئ  السةا   مجم ع  الةح  الضا

( وجدد د فددروق ذا  دلالدد  إ صددائي  بددين مت سددطا  القياسددا  الةع يدد  لدد   7ويتضدد  مددن جدد و  )
والضابط  ف  مست   بع  المتغيرا  الب ني  والرقمي  ومؤشر   ناشئ  السةا   مجم عت  الةح  التجريبي

ولي  عن  مست    ي  كان  قيم  ) ( المحس ب  اكبر من قيمتها الج   التعب ولصال  المجم ع  التجريبي
 (.0.05ال لال  )

ويعددة  الةا دد  تفدد ق المجم عدد  التجريبيدد  علددى المجم عدد  الضددابط  فدد  القيدداس الةعدد ي ومعدد   
تغيدددر القيددداس الةعددد ي عدددن القبلددد  فددد  القددد ر  العضدددلي  للدددرجلين والدددذراعين والقةضددد  ومؤشدددر التعدددب  لددد   

برندامج التدد ريب  باسدتخ ا  تدد ريةا  المقاومددا  المجم عد  التجريبيدد  مدن السددةا ين قيد  الةحدد  إلدى فاعليدد  ال
داخ  الما   بما يناسب طبيع  الأدا  الفن  ف  السةا    ي  ي جد  الع يد  مدن المهدارا  التد  تدؤدي علدى 
الدددةطن أو الظهدددر وأيضدددا ملائمتددد  لمسدددت   وقددد را  السدددةا ين الب نيددد  والفنيددد  ممدددا أد  إلدددى تنميددد  القددد ر  

المرتةطدد  بطبيعدد  الأدا  فدد  السددةا   . بينمددا اسددتخ م  المجم عدد  الضددابط  العضددلي  للددرجلين والددذراعين 
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البرنامج الت ريب  التقلي ي الذي يعتم  على شرح المهارا  الج ي   ومحاول  ادائها   وتكرار الأدا  من قبد  
بمسددت اها السددةا ين رددم يتةددع ذلددك تمددرين علددى المهددار  الج يدد   والمهددارا  السدداب  تعلمهددا لمحاولدد  الارتقددا  

ويخل  البرنامج من أي ت ريةا  مقاوم  بالإضاف  الى اعتمادهم ف  الإع اد الب ن  على نف  البرنامج مما 
 ارر سلةا على مست اهم الب ن  والمست   الرقم  ومؤشر التعب ل يهم. 

إلدى أهميد  التد ريةا   (13)(  2002) الخطيدب ناريمدان النمر  العةية عب وف  هذا الص د يشير 
 ريةا  تنمي  الق ر  العضلي   ي  أن تنميتها يع  الأساس الأو  للأدا  الب ن  والممارس  الرياضي  وتع  تدل

 المقاوم  ا   الت ريةا  الرئيسي  الهام  لتنمي  الق ر  العضلي  وتحسنها.

 عليد   الد ين عدلا  (.15)(2004) الخطداب  عد نانوتتف  نتائج هذ  ال راسد  مدع دراسد  كدلا مدن  
( فدد  أهميدد  الارتقددا  بمسددت   الأدا  18 ()2007) مدد اف  محمدد  .( 2001)  مدد ده  عدداد  مهيددب ا  هشدد

 الرقم  للسةا ين عن طري  تحسين مست   الق را  الب ني  وتيخير ظه ر التعب.

ت جدد  فددروق ذا  دلالدد  إ صددائي  بددين وبةةذلك يكةة   قةةد تحقةةق الفةةرض المالةةث والةةذ  نةةن  علةةى  
والضدددابط  فددد  مسدددت   بعددد  المتغيدددرا    ين لددد   مجمددد عت  الةحددد  التجريبيدددمت سدددطي  القياسدددين الةعددد 

 . الب ني  والمهاري  ومؤشر التعب ل   سةا   تخصص السةا   ولصال  المجم ع  التجريبي
 الاسحنحاجات 

- 50- 25أد  برنامج الت ريب  باستخ ا  المقاوما  لتحسين مست   الأدا  الرقم  لسةا   ) -
 ر ل   السةا ين. ( ز   وص ر وظه100

 أد  برنامج الت ريب  باستخ ا  المقاوما  لخف  مؤشر التعب ل   السةا ين -

   ق ر ( ل –أد  برنامج الت ريب  باستخ ا  المقاوما  لتحسين مست   المتغيرا  الب ني  )ق    -
 السةا ين.

 الح صيات 

مد    علدى تحسدن المسدت   الرقاستخ ا  البرنامج المقترح لت ريةا  المقاوم  لما لها من تيرير ايجداب -
 والب ن  وتيخير ظه ر التعب.

 إجرا  دراسا  مشاب  باستخ ا  المقاوما  على سةا ا  مختلف  وعينا  أخر . -

 لم رب  السةا       استخ ا  المقاوما  داخ  برامج ت ريب السةا ين.   إجرا  دورا  ت ريبي -
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