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ة في سباحة  ي المتغيرات الكينماتيك بعض  ( علىSuper sets( و )Drop sets)  المقاوماتثأثير نظامي  تدريب 

 الزحف على البطن لدى طلاب كلية التربية الرياضية 
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 الدراسة ملخص 

( علىىى المتريىىرات Super sets( و)Drop setsهدفت هذه الدراسة التعرف إلى الفروق بين تأثير  نظامي تدريب المقاومات )

ن كليىىة التربيىىة ( طىى م مىى 8تىىا اسىىت دام المىىنجر الت ريبىىي، وتك نىىت عينىىة الدراسىىة مىىن )والكينماتيكية في سباحة الزحف على البطن، 

( 4الم م عة الأولى ت ريبيىىة تك نىىت مىىن )  ،تا تقسيمجا إلى م م عتين ت ريبيتين متكافئتين  (2والمس لين في مساق سباحة )  الرياضية

( طىى م 4(، والم م عىىة النانيىىة ت ريبيىىة تك نىىت مىىن )Drop setsخضع ا لبرنامر تدريب المقاومىىات بنظىىام الىىدروم سىىيت )ط م 

( وحىىدات تدريبيىىة 3( أسابيع ب اقع )8ترواحت مدة كل برنامر ) (،Super setsتدريب المقاومات بنظام الس بر سيت ) خضع ا لبرنامر

لا بأنه م، وأشارت نتائر الدراسة 50ربة الذراعين والسرعة بسباحة الزحف على البطن لمسافة تا تحليل معدل ط ل وتردد ضأسب عياً،  

 (Drop sets) دروم سىىيت بالقياس البعدي بين نظااامت تاادريم المقاومااات α  ≤ 0.05مستوى توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند 

، ولكن كانت نساام التحساان  علاام لنظااا  سباحة الزحف على البطنة في يالمتريرات الكينماتيكبعض ( على Super sets) وس بر سيت

 الااذراعين ضربة طول معدل( فت Super setsيت )( عن نظا  تدريم المقاومات سوبر سDrop setتدريم المقاومات دروم سيت )

الباحثان  ، و وصمالتربية الرياضيةلدى ط م كلية البطن    علم  زحف   50  بسباحة  السرعة  ولمعدل  البطن،  علم  الزحف   50  بسباحة

وتحمل القىى ة  إلى الق ة التي تحتاجالتعليا والتدريب على المجارات  ( عندDrop setsتمرينات المقاومات بنظام الدروم سيت )ست دام با

 لدى ط م كلية التربية الرياضية. الزحف على البطن سباحةوالسرعة منل 

 سيت، الكينماتكيك، السباحة : دروب سيت، سوبر الكلمات المفتاحية 
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ABSTRACT 

This study aimed to compare the effect of resistance training systems (Drop sets) and (Super 

sets) on some body and physical measurements and kinematic variables in (50m) front crawl swimming 

stroke, The experimental method was used, And the study sample consisted of (8) students from 

physical education students registered in swimming course level (2) who were divided into two equal 

experimental groups. The first group consisted of (4) students involved in a drop sets resistances 

training system program, and the second experimental group consisted of (4) students involved in a 

super sets resistance training system program. The duration of each program was (8) weeks, (3) training 

units per week. It was measure the average of the length and frequency of stroke arms and the speed of 

(50m) front crawl swimming stroke, The results of the study indicated that there were no statistically 

significant differences at the level of α ≤ 0.05 in the post measurement between the Drop sets and the 

Super sets on some kinematic variables in (50m) front crawl swimming stroke, It was apparent 

differences improvement higher for the Drop set system than the Super sets system in the average 

length of the arms strocks and velocity in (50m) front crawl swimming, the researcher recommended to 

use the drop sets system when teaching and training on skills that need strength, strength endurance and 

speed, such as front crawl swimming stroke among students of the faculty of physical education. 

Key Words: Drop sets, Super sets, Kinematics, Swimming   

 مة الدراسة: مقد

السرعة وخاصة السرعة الإنتقالية فت السباحة، حيث  ن زيادة   مثللياقة البدنية البعض مكونات ب القوة العضلية ترتبط

سرعة قطع المسافة فت  قل زمن ممكن من    زيادة  وبالتالتندفاع جس  السباح إلم الأما ,  إقوة الشد والدفع فت السباحة تؤدي إلم زيادة  

 . (Maglischo, 2003تآزر العضلات العاملة )من خلال ل وتردد الضربة طو خلال زيادة

فسباحة الزحف علم البطن من المهارات المتكررة، حيث تحتاج إلم درجة عاليااة ماان القااوة العضاالية باشااكالها المخت ااة لأدا  

، وتوظيف القوة المسيرة للجساا  فاات المااا  جا الحركات الخاصة والشاملة لجميع  جزا  الجس  المشتركة فت الحركة للتقد  بتوافق وانس

 (. 2003وضربات الرجلين )رزق،  الناتجة من حركات الذراعين
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 ً يضيف للمدرس والمدرم خل ية    حيث  المهارات الحركية، لإرتقا  بفت التدريس والتدريم    ويعُد التحليل الحركت عاملاً مهما

فة النقاط التت يجم  ن يركز عليها فت عملية التدريس والتدريم معرصحيحة تساعده علم عرض المهارة الحركية بشكل مناسم و 

(McGinnis, 2005.) 

حيث احتلت تدريبات القوة العضلية للسباح  همية عالية حيث يمكن تنميتها بالتدريبات الأرضية والمائية، فقدرة العضلة علم  

ويظه  ، عالية  بسرعة  السباحة  علم  تساعدها  الما   مقاومة  علم  تالتغلم  المسافات ر  عند  دا   السباح  سرعة  علم  القوة  يضاً  اثير 

 ( ولكن يقل تاثيرها كلما طالت مسافة السباق عن ذلك، ومن التدريبات الأرضية التت تستخد  لتنمية 200 ، و100، و 50القصيرة )

 (. 2016القوة العضلية خارج الما  تدريبات المقاومات )الأغبر، 

لجرعة التدريبية لل رد,  تقدي  ايت  القالم التنظيمم الذي من خلاله  قاومات والتت يقصد بهاالموهناك مجموعة من نظ  تدريم  

كي ية   التدريبيةخراج  إبمعنم  التكرارات    الوحدة  وتحديد  التمرينات  ترتيم  ذلك  ويشمل  التدريم,  من  والغرض  يت ق  شكل  فت 

المدربين بالاعتماد وعات وموالمج التن يذ, وقد يقو  بعض  القوة  عل  سلوم  لا  ن ذلك يؤدى إلم عد   إم نوع واحد من نظ  تدريبات 

القوة, وحدوث هضبةاكتسام   التدريم, كما يتسبم فت ظاهرة    القوة  مزيد من  ولذلك ي ضل    الإفراط بالتدريم،فت تقد  اللاعم فت 

 ً ومن نظ  تدريم القوة نظامت الدروم   ةلقوبعض نظ  التدريم الشائعة فت تدريبات امن  تنويع نظ  التدريم للتغلم علم الملل, و  دائما

 Bataineh)، وللاستجابات ال سيولوجية تاثير علم الأدا  (Super sets( )Bell, et al., 2011)( والسوبر سيت Drop setsسيت )

et al., 2018).       

 Shoulder ضغط الكتفين فت تمر من التكرارات،  فمثلاً   متتالية ( هو  دا  مجموعاتDrop setsإن نظا  الدروم سيت )

press   من     كبر عدد   دا بن س الوزن و  يت  البد تكرار بوزن معين، ث  فت المجموعه الثالثة    (12-10)يمكنك عمل مجموعتين من

قلل يإلم ال شل العضلت، ث     الوصولمن التكرارات حتم     كبر عدد   دا  ت   يقلل الوزن ويل شل العضلت، ث   إلم ا  للوصولالتكرارات  

ولوزا عدد   دا ت   ين  التكرارات     كبر  التدريبت  للوصولمن  الأسلوم  وهذا  العضلت،  ال شل  والتضخ       إلم  العضلية  القوة  يعزز 

مزيج من تمرينين  و ثلاثة يعملان إما علم ن س   (Super sets،  ما نظا  السوبر سيت )من حرق الدهون بشكل كبيرالعضلت ويزيد  

ا، ويت  بد  التمرين الأول ث  الدخول إلم التمرين الثانت بدون راحة ث   ل الظهر والصدر وهكذثمن  متقابلتي العضلة  و علم عضلتين  

 ً ث   خذ قسطا إن وجد بدون راحة  يضا  الثالث  التدريبت   التمرين  الطريقة، وهذا الأسلوم  بن س  المجموعة  الراحة وتكرار ن س  من 

 ,.Bell, et al؛ EuropeActive, 2016)  الغذائتادة التمثيل  دهون وزيال  وحرق  زيادة القوة العضلية والتضخ  العضلت  يساعد علم

2011.) 

  الأحمال  تشكيل  يت   حيث  الرياضت،  الأدا   يعزز  والذي  القوة بانواعها،  لتطوير  تستخد   المقاومات  تدريم   ن   انالباحث  رىوي

  المراد  الأهداف  حسم  ال عال  التدريم  نظا   تيارخا   فيت  متعددة،  بنظ   المقاومات  تدريم  لبرامج  والتكرارات  والمجموعات  التدريبية

مساقات   سلامة  علم  يحافظ  إطار  فت  والتقوي   للقياس  والقابلة  تدريبية  مرحلة  كل  فت  تحقيقها مدرست  علم  يجم  حيث  المتدربين، 
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المهاري للسباحة والذي يمكن الكشف عن  السباحة توجيه   التدريم التت تتناسم مع الأدا   خلال تحليل قي  ه من   ثرالطلبة نحو نظ  

   المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة بالإنجاز.

 مشكلة الدراسة: 

الزحف علم   سباحةب تحسين الإنجاز ن هناك صعوبة فت فت مجال تدريس وتدريم السباحة لاحظت  من خلال عمل الباحثان

عنصر القوة   اللياقة البدنية ومن ضمنها  عناصرمن  عناصر مختل ة    سباحة تتطلمالوالذي قد يكون سببه  ن  البطن لدى بعض الطلبة،  

بالمقاومات مرتبة   الذي يحتاج إلم تمريناتو  لتقو  المجموعات العضلية بواجبها الحركت بالشكل المناسم  باشكالها المختل ةالعضلية  

يكية المساهمة بالإنجاز فت  ينمات الكالارتقا  بقي  المتغيرات  لكت تمكن الطالم    ومصاحبة لبرنامج مساقات السباحة  بنظ  تدريم مناسبة

والتت   (Super setsونظا  )  ،(Drop setsكنظا  )   المقاوماتمجموعة من نظ  تدريم    توجد  ه نسباحة الزحف علم البطن، حيث  

ض حيث جا ت هذه الدراسة للكشف عن  يهما له تاثير  فضل فت تنمية بع   ،يمكن استخدامها كجز  مساعد لتمرينات مهارات السباحة

وما هو الأثر علم بعض المتغيرات الكينماتيكية فت سباحة   (Super setsنظا  )    (،  Drop setsنظا  )لقياسات الجسمية والبدنية  ا

 زحف علم البطن؟  

 أهمية الدراسة:

 ما يلت:تكمن  همية هذه الدراسة في

( Super Sets( و )Drop setsتدريب المقاومات )  نظاتتناول برنام ين لنظامين من    انلأولى المحلية على حد علا الباحناالدراسة    -

 متريرات كينماتيكية بالسباحة لدى ط م كلية التربية الرياضية.    الوأثرها على بعض 

 البطن لدى ط م كلية التربية الرياضية. التحليل الكمي لقيا بعض المتريرات الكينماتيكية بسباحة الزحف على  -

(، يتناسب مع عمل العض ت العاملة Super sets(، والناني بنظام )Drop setsاومات الأول بنظام )لمقتصميا برنام ين تدريبين ل  -

سباحة الزحف على  في سباحة الزحف على البطن للعمل على زيادة ق تجا وتحملجا بجدف تحسين قيا بعض المتريرات الكينماتيكية في  

 البطن.

ا  - المقاومات  تدريب  باست دام نظام  المتر لأفالت صية  البدنية وقيا بعض  العناصر  الزجف ضل والذي يحسن  الكينماتيكية بسباح  يرات 

 على البطن. 

      

 أهداف الدراسة: 

 هدفت هذه الدراسة التعرف إلم : 

تدريم    - نظا    الكينماتيك( علم بعض  Drop sets)  المقاومات ثاثير  لدى طلام كلية يالمتغيرات  البطن  علم  الزحف  فت سباحة  ة 

 لرياضية. ة االتربي
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تدريم    - نظا    الكينماتيكSuper sets)  المقومات ثاثير  المتغيرات  كلية ي( علم بعض  لدى طلام  البطن  علم  الزحف  فت سباحة  ة 

 التربية الرياضية. 

ة فت سباحة الزحف ي( علم بعض المتغيرات الكينماتيك Super sets( و)Drop sets)  تدريم المقاوماتبين تاثير  نظامت    ال روق  -

 التربية الرياضية.  البطن لدى طلام كلية علم

 فرضيات الدراسة:

 جا ت هذه الدراسة للتحقق من ال رضيات التالية:  

( Drop sets)   المقاوماتبين القياسين القبلت والبعدي لتاثير نظا   تدريم    α    ≤0.05 هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -

 ولصالح القياس البعدي.  علم البطن لدى طلام كلية التربية الرياضية حة الزحف سباة فت ي علم بعض المتغيرات الكينماتيك 

لتاثير نظا   تدريم    α    ≤0.05 هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -  القبلت والبعدي  القياسين   Super)  المقاوماتبين 

setsولصالح القياس البعدي.  كلية التربية الرياضية لامة فت سباحة الزحف علم البطن لدى طي( علم بعض المتغيرات الكينماتيك 

مستوى  - عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  ت  α    ≤0.05 هناك  بين  البعدي  نظامت  بالقياس  المقاوماتاثير  ( Drop sets)  تدريم 

 . ة فت سباحة الزحف علم البطن لدى طلام كلية التربية الرياضيةي( علم بعض المتغيرات الكينماتيكSuper setsو)

 طلحات الدراسة: صم

ل شل مرحلة ا  م لإالوصول    محت  من تدريم المقاومات  فت  دا  عدة مجموعات  ستمرارالا  (:Drop Setsنظام تدريب المقاومات )  -

( الوزن    ( Muscle failureالعضلت  المستخد 50-%5وتنزيل  الوزن  من  وغالباً %  عل  ,  سيت  الدروم  تن يذ  الأجهزة    ميت  

(Machine's ،)    الأ  اً ضي ويمكن استخدا   طريق  عن  الحرةتن يذه  بارا)د  وزان  القو)مبلز  و  تحمل  تنمية  منه  والهدف  والتضخ   ،  ة 

 .( Bell, et al., 2011العضلت )

 دا  مجموعات التمرين بشكل متعدد  لن س العضلة  و للعضلات متقابلة، وهدفه تنمية    (:Super sets)  المقاومات  نظام تدريب  -

 Paired sets  (Robbins, et ( ويسمم تدريم القوة للمجموعات الزوجية  Bell, et al., 2011العضلت )خ   القوة العضلية والتض

al., 2010 .) 

 (1RM:)  ( لا  American College of)زن يمكن رفعه لمرة واحدة  (  قصم وOne repetition maximumوهو اختصار 

Sport Medicine, 2014) . 

والذي  للأجسا  بدون  ي اعتبار لمسبم الحركة،   م هو  الحركة ال يزيائت الذي يصف كانيكا الحيويةلمي حد فروع عل  ا  الكينماتيك:  -

 ,McGinnisارع الأجسا  فت حركتها الخطية والدائرية )مكانت بما فت ذلك سرعة وتسوالفت ضو  التغير الزمانت  يدرس الحركة  

2005.) 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
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ربة الذراعين ومعدل السرعة فت سباحة الزحف علم  ت  قياس الزمن والمسافة لطول وتردد ض  المتغيرات الكينماتيكية قيد الدراسة:

   )تعريف إجرائت(.  50البطن لمسافة 

 الدراسات السابقة: 

( بدراسة هدفت إلم مقارنة بعض المتغيرات البيوميكانيكية المؤثرة فت حركة الذراعين وعلاقتها بإنجاز 2008حسن )م   قا

)  (  50)سباحة   من  الدراسة  عينة  تكونت  للرجال  البطن(  علم  )زحف  اعتمد 4حرة  عالمت  سباح  إلم  بالإضافة  عراقيين  سباحين   )

لاستخراج قي  المتغيرات   (Dartfish)ضافة إلم برنامج التحليل الحركت  تصوير بالإات  كامير  (5)كنموذج للمقارنة استخد  الباحث  

لمس الكلت  )الزمن  السباق  البيوميكانيكية من ضمنها  الضربة، 50افة  الضربة، ومعدل تكرار  السباح، ومعدل طول   ، ومعدل سرعة 

الواحد الضربة  وزمن  الضربة(،  طول  السرعة×معدل  =)معدل  ال عالية  التغطية، ة،  ومؤشر  مرحلة  وزمن  السحم،  مرحلة  وزمن 

للسباق   الكلية  المسافة  فت زمن  ال ارق  الباحث  ن  ال  ( 50)واستنتج  يكن سببه  ن  فت  ل   ولكن  يضاً  والنهاية  البداية  فت زمنت   رق 

السباحة، إذ كان ال ارق بين السباح العالمت و فضل السباحين العراقيين   ، و ن ال ارق فت  ث(2.76)الزمن المستغرق لأدا  حركات 

دل طول الضربة، إذ ت وق معدل سرعة السباحة بين السباح العالمت والسباحين العراقيين يمكن إرجاع سببه إلم ال ارق الكبير فت مع

بحدود) العراقيين  السباحين  علم  فضل  العالمت  العالمت  علم من 0.1السباح  للسباح  الضربة  تكرار  كان معدل  بينما  لكل ضربة(    

   ع السباحين العراقيين، و وصم الباحث بضرورة الاهتما  بزيادة طول الضربة لدى السباحين العراقيين لأنها كانت العامل الحاسجمي

قل، وضرورة التاكيد علم  دا  مرحلة السحم بمدى حركت واسع والعمل علم تقليل زمن  فت تحقيق معدل سرعة عال وبالتالت زمن  

 ر ممكن، حيث سيعمل ذلك علم زيادة معدل تكرار الضربة. قدامرحلة التغطية إلم اقل م

اتيكية المميزة فت سباحة الزحف علم البطن، وتكونت  دراسة هدفت إلم تحديد الخصائص الكينم  Dadashi, et al. (2015 جرى ) 

( من  الدراسة  الوطنت، و)9عينة  المستوى  علم  سباحين  السباحة علم 9(  قياس سرعة  وت   هواة،  ) ثلا  ( سباحين  شدد  و  70ثة   ،%

نتائج  %90،  80 التغطية، و شارت  الما  وزمن  داخل  الذراع  الذراعين وتردها، وزمن سحم  تحليل طول ضربة  ت   الدراسة  %( 

( قيمتها  وبوجود علاقة طردية  الوطنت  المستوى  علم  السباحين  لدى  الحرة  السباحة  فت  الإنجاز  بين طول 0.72بافضلية مستوى   )

 مع سرعة الإنجاز.    دهاضربة الذراعين وترد

ا  Morais, et al. (2016 جرى )  بيوميكانيكية فت سباحة  بنا  نموذج حسابت وفق متغيرات  إلم  البطن دراسة هدفت  لزحف علم 

من )100) الدراسة  عينة  وتكون  إلم )100 (،  سباح موزعين  سباح، و)49(  قياسات  نثربومترية طول 51(  إجرا   ت   سباحة،   )

لت، وقياس قوة الدفع داخل الما ، وسرعة السباحة، و شارت نتائج الدراسة بانه يمكن بنا  نموذج من خلال قوة الكالذراع، والطول  

 %(. 69الذراع يمكنه ت سير النتائج بنسبة ) دفع الما  وطول

حف علم البطن والصدر  الزبدراسة هدفت التعرف إلم التكي ات علم المتغيرات البيوميكانيكية فت سباحة  Costa, et al. (2017قا  ) 

( سنة، ت  تدريبه  لمدة 19( سباح متوسط  عماره  )16نة الدراسة من )نتيجة التدريم الذي يعتمد علم التحليل الحركت، وتكونت عي

التن ل  المسيرة داخل الما (  سبوع، وت  تحليل المتغيرات البيوميكانيكية  30) وتردد س،  لأطراف الس لية والعلوية والتوافق بينهما مع 



  

 

 
 

7 
Journal of Development & Research for Sport Science Activities (JDRSSA) ISSUE (1) June 2020 

ISSN 2414-6900 

http://dx.doi.org/10.31377/jdrssa.v6i1.664 

© 2020 the Authors. Production and hosting by Avicenna FZ LLC. on behalf of JDRSSA –United Arab Emirates. This is an 

open-access article under the CC BY-NC license 

 

لزحف علم  سن فت المتغيرات البيوميكانيكية قيد الدراسة والزمن الكلت لسباحة اضربات الذراعين، و شارت نتائج الدراسة بوجود تح

 البطن والصدر. 

والتت هدفت الاستجابات التت تحدث نتيجة تدريم المقاومات بالنظا  الاعتيادي   .Paz, et al(  2017وفت دراسة  جراها )

)  وبرونظا  س )Super setsسيت  عند  دا   المقابلة(،  والعضلة  )العضلة،  المتقابلة )3(  للعضلات   latissimus and( مجموعات 

pectoralis major(و  ،)Triceps brachii and Biceps brachii ( من  الدراسة  عينة  تكونت  حيث  رياضت  نجزوا 15(،   )

 Bench( تكرارات من تمرين )10( مجموعات بشدة  قصم ) 3خلال  دا  )  من  برتوكولين، البرتوكول الأول نظا  التدريم الاعتيادي 

press  ث   دوا )  تكرارات(  10)    قصم  بشدة  مجموعات(  3)(  تمرين  بنظا  Wide-grip seated rowمن  الثانت  والبرتوكول   ،)

ها دقيقتين، و شارت راحة مدت  ترة( ث  فWide-grip seated row( يليه مباشرة تمرين )Bench pressالسوبر سيت ت   دا  تمرين )

يم المقاومات بنظا  السوبر سيت مقارنة بالتدريم نتائج الدراسة بان مؤشر التعم والنشاط الكهربائت العضلت كان  كبر عند تن يذ تدر

 الاعتيادي مما يدل علم استثارة العضلات بشكل  كبر.            

من نظ  التدريم علم القوة القصوى، والتضخ   (  نواع  3إلم تاثير )رف  بدراسة هدفت التع  .Angleri, et al(  2017قا  )

من   الدراسة  تكونت  حيث  تق  32العضلت،  ت   إلم  رياضت  بالنظا  3سيمه   تدربت  التجريبية  الأولم  المجموعة  متكافئة،  مجموعات 

الثانية والمجموعة  الهرمت،  التدريم  بنظا   تدربت  تجريبية  الثانية  المجموعة  )تد  الاعتيادي،  دروم سيت  بنظا   ( Drop setsربت 

ل التدريبت، و شارت نتائج الدراسة بوجود (  سبوع وبن س الحم12%، وجميع المجموعات تدربت لمدة )20بانخ اض الوزن بنسبة  

      ت.  فضلية لأفراد مجموعة التدريم الاعتيادي فت القوة القصوى والتضخ  العضلت عن مجموعة نظا  التدريم الهرمت والدروم سي

 Drop)  سيت  دروم  مجموعات  والتت هدفت إلم المقارنة بين التدريم بنظا   Fink, et al.  (2017)فت دراسة  جراها  

Sets)،  الاعتيادي  المجموعات  بنظا   والتدريم  (Normal Sets)  الدراسة إجرا   ت   العضلية، حيث  العضلت والقوة  التضخ   ، علم 

( مجموعات 3( رياضيين تدربوا بنظا  دروم سيت تكونت من )8نت من )الأولم تكوعة  المجمو  ؛علم عينة تكونت من مجموعتين

%  حتم ال شل العضلت وبدون فترة 20كرار ث   دا  مجموعتين متتاليتين مع خ ض الوزن  ( ت12حيث ت   دا   قصم وزن لأدا  )

( الثانية  والمجموعة  تليها،  والتت  المجموعة  بين  بنظ8راحة  تدربوا  رياضيين  )ا   (  الاعتيادية  كل  3المجموعات  وفت  مجموعات   )

التدريبت ) 12مجموعة  قصم ) البرنامج  مدة  الثلاث رؤوس (  سابيع،  6( تكرار، وكانت  ذات  العضدية  العضلة  التدريم  واستهدف 

الثلاث    ذات، و شارت نتائج الدراسة بان هناك  فضلية فت التضخ  العضلت للعضلة العضدية  Triceps pushdownباستخدا  تمرين  

( بلغت  سيت  دروم  بنظا   تدربت  التت  للمجموعة  ال3.7رؤوس  المجموعة  عن  الاعتيا%(  التدريم  بنظا   تدربت  بلغت تت  دي 

%(، وكذلك  شارت نتائج الدراسة بان هناك  فضلية فت القوة القصوى للمجموعة التت تدربت بنظا  التدريم الاعتيادي بنسبة 2.1)

 %(. 12.1بت بنظا  دروم سيت بنسبة )تدر%( عن المجموعة التت 17.5)

باستخدا     (Super sets)  المقاومات بنظا  السوبر سيتبدراسة هدفت التعرف إلم  ثر تدريم    Hadi, et al. (2018)قا   

( الحرة  ) Free weightالأوزان  والاجهزة   ،)Machine( من  مكونة  عينة  علم  العضلت.  والتضخ   العضلية  القوة  (  15(،علم 

فضلية فت  (، و شارت نتائج الدراسة بان هناك ا1RM%( من )80-70(  شهر وبشدة )3 ثقال وكانت مدة التدريم )  فعترياضت را 
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%(، 8.9%( لمجموعة التمرينات بالأوزان الحرة مقارنة بمجموعة التمرينات بالأجهزة )13.9تحسين القوة العضلية القصوى بنسبة )

فت  وكذلك التحسن  لمحي  كان  العضلت  االتضخ   التمريناتط  بمجموعة  )  ل خذ  الحرة  التمرينات 5.1بالأوزان  بمجموعة  مقارنة   )%

 يعنت بان هناك فعالية لتمرينات الأوزان الحرة مقارنة بتمرينات الأجهزة.        %(. مما3.9بالأجهزة )

تحديد    Majeedkutty, et al. (2018)قا    الم  الدراسة  هذه  هدفت  بن بدراسة  المقاومات  تدريم  سيت   ظا ثر  دروم 

(Drop sets)    ( رياضت ت  اختياره  بالطريقة 30من )علم القوة العضلية والتحمل للعضلات المادة للجذع، وتكونت عينة الدراسة

لمدة ) ت  تدريبه   لنظا إسابيع وت  تقسيمه    (  6العشوائية و   ( Drop sets)  دروم سيت  لم مجموعتين مجموعة تجريبية خضعت 

له    (Drop sets)  الدروم سيت  ن نظا ا ظهرت نتائج الدراسة   عالت الشدة، و  نظا  تدريم بالمقاوماتت لومجموعة ضابطة خضع

 لعضلات المادة للجذع.لفضلية فت تحسين القوة القصوى وتحمل القوة  

%(  80دراسة هدفت التعرف إلم  ثر التدريم المقاومات بنظا  اعتيادي علم شدة عالية )  Ozaki, et al. (2018) جري  

( مجموعات مع وجود 3%( و)30) ضة  ث   دا  مجموعتين دون وجود فترات راحة، وتدريم مقاومات بنظا  اعتيادي علم شدة منخ

فترات راحة، وتكونت  Drop setsفترات راحة، وتدريم مقاومات بنظا  دروم سيت ) الوزن بدون وجود  ال شل فت حمل  ( حتم 

الدراسة من ) )ابق(  شخاص غير مدربين س9عينة  إلم  تقسيمه   ت   المقاومات  باستخدا   لمدة )3اً  ( 8( مجموعات متكافئة، وتدربوا 

تمرين )3) سابيع   باستخدا   بالأسبوع  بت وق مجموعة Dumbbell curls( مرات  الدراسة  نتائج  و شارت  الثنائية،  العضد  لعضلة   )

فت التضخ  العضلت لعضلة العضد الثنائية، وت وق  يت  التدريم الاعتيادي علم شدة مرت عة فت القوة القصوى ومجموعة الدروم س

 ة لعضلة العضد الثنائية.   مجموعة التدريم منخ ض الشدة بتحمل القو

  علم   والأثقال  البيلاتس  تمرينات   ثر  بين   ال روق  إلم   ( بدراسة هدفت التعرف إلم التعرف2018قا  الرفاعت و بوالطيم )

 من  طلام(  10)  من  البحث  عينة  تكونت  حيث  التجريبت،  المنهج  استخدا   ت   ال راشة،  احةبس  تف  والكينماتيكية  البدنية  المتغيرات  بعض

 خضعوا   طلام (  5)  الأولم  التجريبية  المجموعة   سابيع؛(  8)  لمدة  وتدريبه   متكافئتين  مجموعتين  إلم  تقسيمه   ت   ،(3)  سباحة  قمسا

 القوة،  تحمل  باسلوم  الأثقال  لتمرينات  خضعوا  طلام(  5)  ةانيالث  التجريبية  والمجموعة   القوة،  تحمل  باسلوم  البيلاتس  لتمرينات

 ، (Push-ups)  دقيقة  لمدة  المائل  الانبطاح  من  الذراعين  ومد  ثنت  اختبار)  القوة  تحمل  لقياس:  الآتية  البدنية  الاختبارات  و جريت

 مرونة   واختبار  الطويل،  الجلوس  من   ماما  ذعالج  مرونة  اختبار)  المرونة  ولقياس  ،(Sit-ups)  دقيقة  لمدة  الرقود  من  الجلوس  واختبار

ً   الجذع   سرعة   ومعدل  فراشة،    25  سباحة  زمن: )الآتية  الكينماتيكية  المتغيرات  قياس  وت   ،(المنكبين  مرونة  واختبار  الانبطاح،  من   خل ا

  ، (Kinovea)  الحركت   يلالتحل  برنامج  باستخدا (  ال راشة  بسباحة  الك ا ة  ومؤشر  الضربة،   وتردد  طول  ومعدل  فراشة،    25  سباحة

 سباحة  فت   الضربة  طول  ومعدل  المرونة  تحسين  فت  الأثقال  تمرينات  علم   فضلية  البيلاتس  لتمرينات   ن  إلم  الدراسة  نتائج  و شارت

 الرياضية.  التربية كلية طلام لدى  ال راشة

 الاعتيادي ونظا  دروم سيتيم  بدراسة هدفت التعرف إلم  ثر تدريم المقاومات بنظا  التدر  Costa, et al. (2019)قا   

(Drop sets)  ( رياضت لديه  18ونظا  التدريم الهرمت علم مستوى الأدا  لعضلات الصدر والرجلين، تكونت عينة الدراسة من )

درجة  45بزاوية  (  Leg press)تمرين  ( لعضلات الصدر، وBench pressخبرة فت تدريم المقاومات،  وت  تدريبه  علم تمرينين )
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العضلا الثانيةلرجلين،  ت  المقاومات الاعتيادي، والمجموعة  لتدريم  ل  المجموعة الأولم خضعت  دروم سيت  دوا اتدريم  خضعت 

رارات علم  ( تك5(، ث  تبع ذلك مجموعة من  ) 12RM( تكرارات )12( تكرارات علم شدة من  قٌصم ) 10 ول مجموعتين علم )

( دقائق، فت مجموعة التدريم بالنظا  الهرمت ت   6) بين التمرين والأخر    احة (، وكانت فترة الر15RM( تكرار )15شدة من  قصم )

( تكرار ث  المجموعة الثالثة  قصم  12( تكرارات ث  المجموعة الثانية  قصم ) 10( مجموعات المجموعة الأولم  قصم)3تدريبه  )

وكانت15) تكرار،   )  ( الراحة  التت3فترة  المجموعة  المجموعات،  ما  بين  دقائق  ثلاثة تد  (  الاعتيادي  دت  التدريم  بنظا   ربت 

( دقائق بين المجموعات، وت  إجرا  الاختبارات التالية: 3( تكرار وفترة الراحة )12تكرارات علم شدة من  قصم )(10)مجموعات  

وال الصدر  لعضلات  القصوى  والقوة  العمودي،  لعضلاتالوثم  الأدا   مستوى  بانخ اض  الدراسة  نتائج  و شارت  صدر  ال   رجلين، 

التجريبية و الوحدة  الذي سبق  القبلت  القياس  بين  فت والرجلين  المجموعات  بين  ال رق  الثالثة، وظهر  المجموعات  فت  البعدي  القياس 

 .    لصدر والرجلينالدروم سيت فت مستوى الأدا  لعضلات انخ اض الأدا  لصالح مجموعة التدريم بنظا  إ

 الدراسة:محددات 

 .   2018/2019العا  الدراست  ال صل الصي ت ا  الدراسة فت رجإ ت  الزماني: المحدد -1

 . قاعة تدريم المقاومات ومسبح كلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية المكاني: المحدد -2

 الأردنية. ( فت الجامعة 2طلام كلية التربية الرياضية المسجلين بمساق سباحة ): البشري المحدد -3

 إجراءات الدراسة :
 :لدراسةج امنه

 لمناسبته طبيعة وأهداف الدراسة. تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين
 مجتمع الدراسة : 

( بالفصل الصييفي 2طلاب كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية والمسجلين في مساق سباحة ) تكون مجتمع الدراسة من
 لب. طا (22، والبالغ عددهم )2018/2019

 عينة الدراسة:
 ,.Ay & Abu Al-Taieb, 2019; Abu Altaieb et al., 2017; Al Dababseh et alالسيابةة ) بالاسيتعانة بيالمرا ع

2017; Halaweh et al., 2013; Ay, Halaweh, & Abu Al-taieb, 2013; Al-Haliq, Oudat, & Al-Taieb, 2013 ) ،
ل ( المسييجلين فييي الفصيي2م( ميين طييلاب مسيياق سييباحة )50فة )لزحييع علييب الييبان لمسيياة امميين يجيييدون سييباح ( طييلاب8تييم ايتيييار )
بكلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية والذين أبدوا رغبتهم بالإنتظام فيي الدراسية مين حييت ايتباراتهيا والبرنيامج   2018/2019الصيفي  

ا أثير عليب نتيااج الدراسية، وبعيد تةسييم العينية وليب مجميوعتين لإ يرا  لهي التدريبي، وعدم انتظامهم في بيرامج تدريبيية أييرت حتيب لا يكيون 
( طيلاب تيم تةسييمهم وليب مجميوعتين تجيريبيتين متكيافئتين المجموعية الأوليب تجريبيية تكوني  مين 8افؤ استةر عدد أفراد العينية عليب )التك
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( طيلاب 4الثانيية تجريبيية تكوني  مين ) مجموعيةوال(، Drop sets( طيلاب يعيعوا لبرنيامج تيدريب المةاومياا بنظيام اليدروب سيي  )4)
 ( يبين وصع لأفراد عينة الدراسة:    2(، والجدول )Super setsماا بنظام السوبر سي  )يععوا لبرنامج تدريب المةاو 

 والطول والعمر  للكتلةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  .2جدولال
   ( Super sets) و( Drop sets)المجموعتين  لدى أفراد

 المعياري الانحراف  الحسابي المتوسط المجموعة المتغير
 4.2 64.7 ( 4)ن= Drop sets )كغم(  الكتلة

Super sets =13.2 63.8 ( 4)ن 
 4.6 175.7 ( 4)ن= Drop sets ( سمالطول )

Super sets =6.9 175.2 ( 4)ن 
 1.9 22.5 ( 4)ن= Drop sets العمر )سنة( 

Super sets =1.1 21.3 ( 4)ن 
والانارافيياا المعيارييية للكتليية والاييول والعميير حيييت بلييغ المتوسييا الاسييابي والاناييراف ( المتوسييااا الاسييابية 2يبييين الجييدول )

م( وللعميييييير 4.6 ±175.7كغييييييم( وللاييييييول ) 4.2 ±64.7( للكتليييييية )Drop Setsالمعيييييييارأ لييييييدت أفييييييراد مجموعيييييية الييييييدروب سييييييي  )
 ±63.8)( فبلييغ المتوسييا الاسييابي والاناييراف المعيييارأ للكتليية Super setsالسييوبر سييي  ) وعييةسيينة(، أمييا بالنسييبة لمجم22.5±1.9)

 .(سنة1.1±21.3) وللعمر( سم6.9±175.2) وللاول( كغم13.2
 تكافؤ مجموعتي الدراسة:

يراا الدراسة متغتم استخدام المتوسااا الاسابية والانارافاا المعيارية وايتبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسااا رتب  
( 4( و)3( لإ را  التكافؤ بين مجموعتي الدراسة في الةياس الةبلي والجدولين )Super sets)و(  Drop sets)التجريبيتينللمجموعتين  
 يوضاان ذلك: 

 و( Drop sets)  القياس القبلي لدى أفراد المجموعتينب لمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسةا .3الجدول
(Super sets   ) 

 Drop sets الاختبارات )وحدة القياس(  الرقم 
 ( 4= ن)

Super sets 
 ( 4= ن)

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

م  50معدل طول ضربة الذراعين بسباحة  1

 الزحف على البطن )م( 
1.36 0.13 1.33 0.11 

  م50 بسباحة  ينراعالذ ضربة   تردد معدل 2

 ( ث /ضربة )  البطن على الزحف 

0.6 0.09 0.61 0.1 

 على  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

 ( ث /م ) البطن
0.81 0.09 0.8 0.11 

)يبين   في سباحة 3ال دول  والكينماتيكية  والبدنية  ال سمية  الدراسة  لمتريرات  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  المت سطات   )

على50) زحف  )ال  م(  الم م عتين   أفراد  لدى  القبلي  بالقياس  )Drop setsبطن  و   )Super sets الحسابي المت سط  بلغ  حيث   )
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تردد ضربة الذراعين   م(، ومعدل0.13±  1.36الزحف على البطن )  (م50)معدل ط ل ضربة الذراعين بسباحة  ،لوالانحراف المعياري

م/ث(.  0.09±  0.81زحف على البطن )  م(50)معدل السرعة بسباحة  و  ة(،ضربة/ثاني  0.09±  0.6الزحف على البطن )  (م50)بسباحة  

معدل ط ل ضربة الذراعين  عيارية لدى أفراد الم م عة الت ريبية النانية ل( أن المت سطات الحسابية والانحرافات الم5ويبين ال دول )

)  (م50)بسباحة   البطن  على  بسب0.11±  1.33الزحف  الذراعين  ضربة  تردد  ولمعدل  )50  احة م(،  البطن  على  الزحف  ± 0.61م 

         .م/ث(0.8زحف على البطن ) (م50) ضربة/ثانية(، ولمعدل السرعة بسباحة0.1

 

في القياس   التجريبيتين عتين. نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات الدراسة بين المجمو4الجدول 

   ( Super sets( و )Drop setsالقبلي )

 رقملا

 الاختبارات

Drop sets 
 (4)ن=  

Super sets  
 (4)ن= 

U Z 
مستوى 
متوسط  الدلالة 

 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 0.56 0.57- 6 16 4 20 5 الزحف على البطن م 50معدل طول ضربة الذراعين بسباحة  1

 1 0.0 8 18 4.5 18 4.5 ن البط على الزحف م50 بسباحة  الذراعين ضربة   تردد معدل 2

 1 0.0 8 18 4.5 18 4.5   البطن على  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

 α  ≥0.05 *دال عند مستوت 
بييين متوسييااا رتييب متغيييراا  α ≤ 0.05مسييتوت  عنييد ( عييدم و ييود فييروق ذاا دلاليية وحصييااية4الجييدول )يتعييم ميين يييلال 

 ، مما يدل علب التكافؤ بين أفراد المجموعتين.(Super sets( و )Drop sets)تين يبيالتجر الدراسة في الةياس الةبلي بين المجموعتين 
 متغيرات الدراسة: 

 المتغيرات المستقلة: 
 (.2( مصاحب لبرنامج مساق سباحة )Drop setsبرنامج دروب سي  ) -1
  (.2( مصاحب لبرنامج مساق سباحة )Super sets)  سوبر سي  برنامج -2

 ة:المتغيرات التابع
 المتغيرات الكينماتيكية:-
 .م50 لمسافة البطن على الزحف  بسباحة الذراعين ضربة طول معدل -1

 .م50البطن لمسافة  على الزحف بسباحة الذراعين ضربة تردد معدل -2
 م.50لمسافة  البطن على الزحف بسباحة السرعة معدل -3
 المتغيرات الكينماتيكية: -

التت بد ت وانتهت بها من خلال تقسي  المسافة    تحسموم(:  50لمسافة )  ة زحف على البطنباحمعدل طول ضربة الذراعين بس  -1

 تكون وحد القياس بالمتر.عدد ضربات الذراعين(، و ÷  )طول ضربة الذراعين=المسافةضربات الذراعين علم عددها 
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ل تقسي  عدد ضربات الذراعين  ن خلامم  حستو  م(:  50لمسافة لمسافة )  زحف على البطن  معدل تردد ضربة الذراعين بسباحة  -2

  ÷  )تردد ضربات الذراعين= عدد ضربات الذراعين  بطن التت بد ت وانتهت بها ضربات الذراعينزحف علم السباحة  العلم زمن  

 ضربة/ثانية. تكون وحدة القياسالزمن(، و

البطن  -3 زحف علم     50باحة  علم زمن سفة  المسا  وتحسم من خلال قسمةم(:  50لمسافة )  معدل السرعة بسباحة زحف على 

 × الذراعين  ضربة   طول   معدل  =، ويمكن استخراج معدل السرعة من خلال المعادلة )السرعة  الزمن(÷    المسافة  =  )السرعة  البطن

 متر/ثانية. تكون وحدة القياس ، والذراعين(  ضربة تردد

 
 ستطلاعية:الدراسة الا

سباحة ( ط م والذين ي يدون  5مك نة من )على عينة  ،  13/6/2019  ى تاريخلإ  10/6/2019  تاريخ  من  تا إجراء دراسة استط عية  -

 (، وتا استبعادها من الدراسة. 2الزحف على البطن والذين أنج ا دراسة مساق سباحة )

 و قد هدفت هذه الدراسة إلى:

 (.5لنبات في ال دول )ر ا وتا ت ضيح نتائ حسام المعام ت العلمية ل ختبارات من حيث النبات والصدق والم ض عية -

  ل السباحة لاست راج قيا المتريرات الكينماتيكية. تا تص ير العينة خ -

 التأكد من ص حية الأججزة و الأدوات والبرامر المست دمة في التص ير والتحليل.  -

 تحديد المتريرات الكينماتيكية التي يمكن قياسجا بدقة باست دام كاميرات التص ير. -

وتىىا  اسىىت راج قىىيا متريىىرات الدراسىىة بدقىىة يمكىىنأقرم مسافة يمكن أن ت ضع فيجىىا كىىاميرات التصىى ير، بحيىىث بعد و ف على أالتعر  -

 .ت ضيحجا بإجراءات الدراسة

 التعرف على م ئمة خلفية التص ير لعملية التحليل. -

 الأدوات المستخدمة بالدراسة:

 (.  Seceججاز لقياس الط ل وال زن ن ع ) -

 )بار وأوزان م تلفة(.  ةالأثقال الحر -

 دامبل بأوزان م تلفة.  -

 الأثقال.  أججزة -

 ججاز سميث. -

 ججاز الدينام ميتر لقياس ق ة عض ت الظجر والرجلين. -

 فرشات للتمرينات الأرضية. -

 :التحليلالأدوات المستخدمة في 

 .( ص رة/ثانية50بتردد ) (Samsung( من ن ع )Digital) (2عدد ) تص ير فيدي   كاميرا -
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 .Kinoveaبرنامر كمبي تر خاص بالتحليل الحركي  -

 شريط قياس. -

 إستمارات التس يل. -

 إجراءات الدراسة:

 إجراءات الدراسة:
 بالةياسين الةبلي والبعدأ من يلال ما يلي:  العينة لإ را  الايتبارااتم تجهيز   -
 العينة بالمجموعتين التجريبيتين.لأفراد  كاف  وعاا  وحما  ثم  يتبارشرح الا -
( دون غطسىىة البدايىىة حتىىى يىىتا اسىىت راج أكبىىر عىىدد مىىن ضىىربات م50لمسىىافة )  الزحف على البطن  سباحة  تا تص ير الط م أثناء  -

 .الذراعين لتحقيق أهداف الدراسة

 .16/8/2019ولراية  16/6/2019من  الت ربةتا تطبيق   -

المجموعية التجريبيية الأوليب يعيع  لبرنيامج تيدريب تين متكىىافئتين بنىىاء علىىى نتىىائر القيىىاس القبلىىي  إلى م م ع  العينةأفراد  تا ت زيع    -

(، والمجموعيية التجريبييية الثانييية يعييع  لبرنييامج تييدريب المةاوميياا بنظييام السييوبر سييي  Drop setsالمةاوميياا بنظييام الييدروب سييي  )

(Super setsوكان البرنامجين متكافئين من حيت شدة وحج ،) .م التمريناا المستخدمة 

تا إعطاء نصائح وتعليمات لأفراد الم م عتين ب ص ص الترذية ومراعاة فترة الن م حتى يتا ضىىبط جميىىع المتريىىرات التىىي قىىد تىى ثر   -

 على نتائر الدراسة ولا يتا دراستجا. 

 إجراءات التصوير:  

والتي   م(،5ولى والنانية وهي عبارة عن المسافة بين العام دين وقيمتجا )في الكاميراتين الأفي البداية تا التقاط ص ر لمرجعية التص ير    -

 ,Hindawi, Abu Altaieb)  تساعد على است راج قيا الأبعاد على أرض ال اقع والم ج دة بالتص ير باست دام معامل التح يل

Mansi, 2014)Judge, Ay, & . 

البطنم( سباحة  25تا التص ير مسافة )  -   البداية ليتسنى تس يل أكبر عدد ضربات ذراعين، وتا است دام  دو  الزحف على  ن غطسة 

على المقطع   الطالب بشكل عم ديم( من مسار السباحة لتص ير  12.5(، حيث غطت الكاميرا الأولى أول ) 2كاميرات تص ير عدد )

، وبجذا طالبنبي للاالمقطع ال   م دي على بشكل ع  تص يرلم( من مسار السباحة  ل12.5ني )اغطت الكاميرا النانية ثنبي للسباح، واال 

 تا ترطية مسار السباحة بشكل كامل.  

تا دمىىر تصىى ير السىىباح فىىي حيث  لاست راج قيا المتريرات الكينماتيكية قيد الدراسة    (Kinoveaتا است دام برنامر التحليل الحركي )  -

 .م( في فيدي  واحد12.5ني )ام(، وث12.5أول )
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م( من أول ضربة ذراع بدأ بجىىا السىىباح بعىىد خروجىىه مىىن 50) الزحف على البطن لمسافة  لذراعين في سباحةتا حسام عدد ضربات ا  -

 .نجاية أخر ضربةول ضربة حتى أبداية  من مسافةال، وتا حسام أخر ضربةء حتى نجاية  الما

 ربات الذراعين.اية أخر ضربة على عدد ضلحسام ط ل ضربة الذراعين تا تقسيا مسافة بداية أول ضربة حتى نج -

 . ضربة حتى نجاية أخر ضربةلحسام تردد ضربات الذراعين تا حسام عدد ضربات الذراعين على زمن بداية أول  -

 :   (Drop sets)المقترح بنظام الدروب سيت   برنامج التدريبي

 المراجع   بالرج ع إلى  ،(Drop sets)  سيت  الدروم  بنظام  ماتالمقاو  تدريبتا تدريب أفراد الم م عة الت ريبية الأولى باست دام    -

السابقةو و(American College of Sport Medicine, 2014)  ،(Goto, et al., 2003)  الدراسات   ،(Ethier, 2018)، 

م عات )عض ت تا تقسيا الم م عات العضلية إلى سبعة م و   ،( أسابيع8تا تصميا برنامر تدريبي بلرت مدته )،  (Braynt, 2019)و

ثنائية  الأكتاف،   العضد  وعض ت  الرجلين،  وعض ت  الظجر،  وعض ت  الصدر،  ث ثية  وعض ت  العضد  وعض ت  الرؤوس، 

 . الرؤوس، وعض ت البطن(

 ( دقيقة.30وفترة كل وحدة تدريبية )  بالأسب ع بية  وحدات تدري  (3) تدريب الط متا   ( أسابيع، حيث8كانت مدة البرنامر التدريبي ) -

( تمرينىىات لكىىل م م عىىة عضىىلية بامضىىافة لتمىىرين لعضىى ت مركىىز 3عضليتين ب اقىىع ) بية تا تدريب م م عتينفي كل وحدة تدري  -

 ال سا )م م عة عض ت البطن، وم م عة عض ت الظجر(.

 . 1RM%( من  80-%40)  ترواحت شدة التمرينات -

 بالبرنامر التدريبي.  بالتمرينات المست دمة راعاة ال ص ل إلى الفشل العضلي في رفع ال زن عند تدريب أفراد العينةتا م -

 :   (Super sets)المقترح بنظام سوبر سيت   برنامج التدريبي

 المراجع  بالرج ع إلى  ،(Super sets)  سيت  الس بر  بنظام  المقاومات  تدريبتا تدريب أفراد الم م عة الت ريبية الأولى باست دام    -

 .Hadi, et al، ودراسة  .Paz, et al(  2017)دراسة  و  (American College of Sport Medicine, 2014)    الدراسات السابقةو

تا تقسيا الم م عات العضلية إلى سبعة م م عات )عض ت الأكتاف، و  ، ( أسابيع8تا تصميا برنامر تدريبي بلرت مدته )،  (2018)

الرؤوس،  وعض ت   ثنائية  العضد  وعض ت  الرجلين،  وعض ت  الظجر،  وعض ت  الرؤوس، الصدر،  ث ثية  العضد  وعض ت 

 .وعض ت البطن(

 ( دقيقة.30ريبية )وفترة كل وحدة تد  بالأسب ع وحدات تدريبية    (3) تدريب الط متا   ، حيث( أسابيع8كانت مدة البرنامر التدريبي ) -

ة لتمىىرين لعضىى ت مركىىز ( تمرينىىات لكىىل م م عىىة عضىىلية بامضىىاف3في كل وحدة تدريبية تا تدريب م م عتين عضليتين ب اقىىع )  -

 ال سا )م م عة عض ت البطن، وم م عة عض ت الظجر(.

 .1RM%( من 80-%40)  ترواحت شدة التمرينات -

 علة المةابلة لها مباشرة والجز  الأعلب والجز  الاسفل عند تدريب أفراد العينة.تم استخدام أسلوب تمريناا للععلة والع -
 المعاملات العلمية للإختبارات:
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 دق الاختبار: ص
( يوضيم أسيمااهم لذييذ 3والملاي)) مين ذوأ  الايتصيا ( يبيرا  9تم استخدام صدق الماتوت بعرض استمارة التةييم علب )

 .لتاةي) أهداف الدراسةالمناسبة   المتغيراا بأرااهم حول
 ثبات الاختبار :

-Test)ة بأسلوب تابيي) الايتبيار واعيادة تابيي) الايتبيارتم استخدام معامل الارتباط سبيرمان لاساب معامل الثباا لمتغيراا الدراس 

Retest  ،)اسية الاسيتالاعية( والبيالغ أيام وذلك علب أفيراد عينية التةنيين )الدر  (4)ك بفاصل زمني بين التابي) الأول والثاني مدته وذل
 معامل الثباا للايتباراا المستخدمة.( يبين 5من الدراسة، وبنفس الشروط والجدول ) موالتي تم استبعاد نتااجه طلاب (5عددهم )

 ختبارات المستخدمة بالدراسة الا الارتباط سبيرمان لتطبيق وإعادة تطبيقمعامل قيم  .5الجدول
 معامل الثبات  المتغيرات 

 * 0.92 البطن  على الزحف م50 بسباحة  الذراعين ضربة   طول  دلمع 1
 * 0.92 البطن  على الزحف م50 بسباحة  الذراعين ضربة   تردد معدل 2
 * 0.91  البطن على  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

 α ≥0.05 عند مستوى*دال         
( ال دول  مست ى   5يبين  عند  دالة  وهي  سبيرمان  الارتباط  معامل  قيا   )α   ≥0.05      أن على  يدل  مما 

 الاختبارات تتمع بقيا معامل ثبات مناسبة مجراء الدراسة. 

 المعالجات الاحصائية:
 ( لاستخراج: SPSSتخدام برنامج التاليل الاحصااي )تم اس
 المتوسااا الاسابية، والانارافاا المعيارية، والنسب المئوية. -
 .(Spearman) معامل الارتباط سبيرمان -
 لاساب الفروق بين العينتين المستةلتين.   (Mann-Whitney)( مان وتني Non parametricتبار اللامعلمي)وي-
 لاساب الفروق بين الةياسين الةبلي والبعدأ لنفس المجموعة. (Wilcokson)( ويلكوكسون  Non parametricعلمي)ويتبار اللام-

 عرض نتائج الدراسة: أولًا:
بين القياسين القبلي والبعدي    α    ≤0.05 هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوىالأولب والتي تنص )  للتاة) من فرضية الدراسة 

المتغيرات الكينماتيكة في سباحة الزحف على البطن لدى طلاب كلية التربية على بعض  (  Drop sets)   المقاوماتتدريب  لتأثير نظام   

 (. ولصالح القياس البعدي الرياضية

لبعيدأ لدلالة الفروق بين الةياسين الةبليي وا (Wilcokson)المتوسااا الاسابية والانارافاا المعيارية وايتبار ويلكوكسون تم استخدام   
 ( يوضاان ذلك:7( و)6) ينفي متغيراا الدراسة والجدول
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القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة في  وفرق المتوسطات ونسبها . المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية6الجدول 
 ( Drop sets) التجريبية الأولى مجموعةاللدى أفراد 

الرق
 م

نسبة الفرق بين   فرق المتوسطات  القياس البعدي  س القبلي القيا المتغيرات )وحدة القياس( 
متوسطات  

للقياس    القياسين
 القبلي% 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 عياري الم

م  50معدل طول ضربة الذراعين بسباحة  1

 الزحف على البطن )م( 
1.36 0.13 1.47 0.13 0.11 8.1 % 

  م50 بسباحة  الذراعين ضربة   تردد معدل 2

 ( ث /ضربة )  البطن على الزحف 

0.6 0.09 0.6 0.06 0 %. 

 على  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

 ( ث /م ) البطن
0.81 0.09 0.88 0.09 0.07 8.6 % 

( الجدول  المتوسااا6يبين    الةبلي   الةياسين  في   الدراسة   لمتغيراا  المتوسااا  فرق   ونسبة  المعيارية  والانارافاا  الاسابية  ( 
  ضربة   طول  حيت بلغ  نسبة الفرق بين الةياسين الةبلي والبعدأ لمعدل  (Drop sets)  الأولب  التجريبية  المجموعة  أفراد  لدت  والبعدأ
)  علب  زحعال  م50  بسباحة  الذراعين )  علب  الزحع  م 50  بسباحة  الذراعين   ضربة   تردد  (، ولمعدل%8.1البان   (، ولمعدل .%البان 
 (.        %8.6البان )  علب حعز  م 50 بسباحة السرعة

نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد  .7الجدول 
 ( Drop sets) عة التجريبيةالمجمو 

 الدلالة  Z الرتب  مجموع الرتب  متوسط ن الرتب  المتغيرات  الرقم

ين بسباحة  معدل طول ضربة الذراع 1
 الزحف على البطن م 50

- 1 1 1 الرتب السالبة
1.46 

0.14 

 9 3 3 الرتب المو بة 

  بسباحة  الذراعين ضربة   تردد معدل 2
 البطن  على الزحف  م 50

- 6 2 3 البةالرتب الس
0.36 

0.71 

 4 4 1 الرتب المو بة 

  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

   البطن على
 0.06 1.82 0 0 0 الرتب السالبة

 10 2.5 4 الرتب المو بة 

 α ≥0.05  *دال عند مستوت 
لييي والبعييدأ لييدت أفييراد المجموعيية بييين الةياسييين الةب α ≥0.05  ( عييدم و ييود فييروق ذاا دلاليية وحصييااية عنييد مسييتوت 7يبييين الجييدول ) 

   .ةالماسوبة أقل من قيمتها الجدولي Zفي متغيراا الدراسة لأن قيمة  التجريبية الأولب
بين القياسين القبلي والبعدي    α    ≤0.05 هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوىللتاة) من فرضية الدراسة الثانية والتي تنص )

تدريب   نظام   المتغيرات  Super sets)  اتالمقاوملتأثير  بعض  على  كلية (  طلاب  لدى  البطن  على  الزحف  سباحة  في  الكينماتيكة 
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الرياضية البعديولصال  التربية  القياس  ويلكوكسون ،  (ح  وايتبار  المعيارية  والانارافاا  الاسابية  المتوسااا  استخدام  تم 

(Wilcokson) اان ذلك: ( يوض9( و) 8راا الدراسة والجدولين )لدلالة الفروق بين الةياسين الةبلي والبعدأ في متغي 

مجموعة الاسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد . المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدر8الجدول 

 ( Super sets)التجريبية 

الرق
 م

الفرق بين   نسبة فرق المتوسطات  القياس البعدي  القياس القبلي  المتغيرات )وحدة القياس( 
متوسطات  

للقياس    القياسين
 القبلي 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 عياري الم

معدل طول ضربة الذراعين بسباحة   1
 الزحف على البطن )م( م 50

1.33 0.11 1.34 0.11 0.01 0.01 %  

  بسباحة  الذراعين ضربة   تردد معدل 2
 (ث / ضربة)  البطن  على الزحف  م 50

0.61 0.1 0.61 0.07 0 0 %  

 على  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

 ( ث /م ) البطن
0.8 0.11 0.82 0.11 0.02 2.5 %  

  القبلي   القياسين  في   الدراسة   لمتغيرات   المتوسطات  فرق  ونسبة  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  المتوسطات(  8)  الجدول  يبين

  ضربة   طول لمعدل والبعدي القبلي القياسين بين الفرق نسبة بلغت حيث( Super sets) الأولى بيةالتجري المجموعة أفراد لدى والبعدي

 ،).%(  البطن  على  الزحف  م50  بسباحة  الذراعين  ضربة  تردد  ولمعدل  ،%(0.0.1)  البطن  على  الزحف  م50  بسباحة  الذراعين

 %(.       2.5) البطن  على زحف م50 بسباحة السرعة ولمعدل

نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد  .9الجدول 
 (  Super sets) التجريبيةموعة مج

 الدلالة  Z الرتب  مجموع الرتب  متوسط ن الرتب  المتغيرات  الرقم

معدل طول ضربة الذراعين بسباحة   1
 الزحف على البطن م 50

 1 0 5 2.5 2 لسالبةالرتب ا

 5 2.5 2 الرتب المو بة 

  بسباحة  الذراعين ضربة   تردد معدل 2
 البطن  على الزحف  م 50

 1 0 5 2.5 2 لسالبةالرتب ا

 5 2.5 2 الرتب المو بة 

  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

   البطن على
 0.71 0.36- 4 2 2 الرتب السالبة

 6 3 2 الرتب المو بة 

 α ≥0.05 عند مست ى *دال 
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فيي متغييراا  التجريبيية الثانييةلمجموعية ( عدم و ود فروق ذاا دلالة وحصااية بين الةياسين الةبليي والبعيدأ ليدت أفيراد ا9يبين الجدول ) 

  .الماسوبة أقل من قيمتها الجدولية Zالدراسة لأن قيمة 

الثالثة والتي تنص ) الدراسة  تأثير    α    ≤0.05 لة إحصائية عند مستوىهناك فروق ذات دلاللتاة) من فرضية  البعدي بين  بالقياس 

المقاوماتنظامي   و)Drop sets)  تدريب   )Super setsعلى لدى    (  البطن  على  الزحف  سباحة  في  الكينماتيكة  المتغيرات  بعض 

متوسااا وتني لدلالة الفروق بين  ايتبار مان  تم استخدام المتوسااا الاسابية والانارافاا المعيارية و (،  طلاب كلية التربية الرياضية

 ( يوضم ذلك: 10عدأ والجدول )في الةياس الب  التجريبيتين الأولب والثانيةرتب متغيراا الدراسة بين المجموعتين 

في القياس   التجريبيتين . نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات الدراسة بين المجموعتين10الجدول 

 (   Super sets( و )Drop sets)  البعدي

 الرقم

 المتغيرات 

Drop sets 
 (4)ن=  

 

Super sets  
 (4)ن= 
 U Z  الدلالة 

متوسط 
 لرتبا

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 مجموع الرتب 

الزحف  م 50معدل طول ضربة الذراعين بسباحة  1

 على البطن 
5.75 23 3.25 13 3 -1.1 0.14 

  الزحف م50 بسباحة  ينالذراع ضربة   تردد معدل 2

 البطن  على

4.25 17 4.75 19 7 -0.29 0.76 

 0.76 1.15- 4 14 3.5 22 5.5   البطن على  زحف م50 بسباحة  السرعة معدل 3

 α   ≥0.05 *دال عند مستوى 
لنانية في جميع  بين الم م عتين الت ريبيتين الأولى وا  α    ≤0.05مست ى  عند  ( عدم وج د فروق ذات دلالة إحصائية10يبين ال دول ) 

  .المحس بة أقل من قيمتجا ال دولية Zمتريرات الدراسة لأن قيمة 

 النتائج مناقشة: ثانياً 
 الأولى:  الفرضية ناقشةم:  أولاً 
بىىين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي لىىدى أفىىراد الم م عىىة  α  ≤ 0.05عنىىد مسىىت ى   ( عدم وج د فروق ذات دلالة إحصائية7يبين ال دول ) 

فروق ( تبين أن هناك نسب لل6)المحس بة أقل من قيمتجا ال دولية، وبالرج ع لل دول  Zلأولى في متريرات الدراسة لأن قيمة  الت ريبية ا

%( 8.1ة )حىىف علىىى الىىبطن بنسىىبم الز50أن هناك تحسن في معدل طىى ل ضىىربة الىىذراعين بسىىباحة حيث  بين القياسين القبلي والبعدي  

ذلك بأن زيادة القىى ة العضىىلية للعضىى ت العاملىىة فىىي السىىباحة منىىل العضىىلة الظجريىىة العريضىىة   انعزو الباحنيلصالح القياس البعدي، و

ة المعينية وكذلك عض ت الأكتاف وعض ت الصدر والذراعين وعض ت الرجلين حيث أن زيىىادة قىى ة هىىذه والعضلة المدورة والعضل
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ي تن الناني والذي ينص أن زيىىادة القىى ة يىى دي إلىىى زيىىادة التسىىارع، ن داخل الماء من خ ل قان ن   الشد والدفع  العض ت إدى إلى زيادة

( تحسىىن فىىي معىىدل تىىردد 6ق ة العضلة ي دي إلى زيادة رد فعلجا، ولىىا يظجىىر ال ىىدول ) وقان ن ني تن النالث أن لكل فعل رد فعل فزيادة

لعينة ع ضىى ا زيىىادة السىىرعة مىىن خىى ل زيىىادة ا ذلك أن أفراد انعزو الباحني).%(، وم الزحف على البطن 50ضربة الذراعين بسباحة 

م زحىىف علىىى الىىبطن تحسىىن بنسىىبة 50السىىرعة بسىىباحة ( أن معىىدل 6ط ل الضربة بدل زيادة تردد ضربة الذراعين، وأظجر ال دول )

ة عن الزيادة بطىى ل ذلك إلى أن الزيادة بالسرعة نات  انعزو الباحنين التحسن لصالح القياس البعدي، و%( وتشير امشارة السالبة أ8.6)

 الضربة الذراعين بالسباحة من خ ل المعادلة:

 دل تردد الضربةمع  xمعدل السرعة بالسباحة  = معدل طول الضربة  

والذي له  (  2فأن زيادة ط ل الضربة أدى إلى زيادة السرعة بامضافة أن أفراد عينة الدراسة خضع ا لبرنامر مساق سباحة )

العض الق ة  ت ظيف  في  إليه  دور  أشار  مع  اتفق  وهذا  السباحة،  عملية  أثناء  الصحيح  الحركة  بمسار  )لية  و(2008محسن  الشرمان   ، 

لعضلية في تحسين السرعة  ن هناك دور للق ة اأب  Dadashi, et al.,   ( (2015 ، وMorais, et al.,   ( (2013 و،  (2013والكردي )

 .بالسباحة

 :الثانية الفرضية مناقشة: ثانياً 
 بىىين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي لىىدى أفىىراد الم م عىىة α  ≤ 0.05عنىىد مسىىت ى   ( عدم وج د فروق ذات دلالة إحصائية9 دول )يبين ال 

( تبين أن هناك نسب للفروق 8)المحس بة أقل من قيمتجا ال دولية، وبالرج ع لل دول  Zالت ريبية الأولى في متريرات الدراسة لأن قيمة  

(م الزحىىف علىىى الىىبطن بنسىىبة 50وجىى د تحسىىن لمعىىدل طىى ل ضىىربة الىىذراعين بسىىباحة )  حيىىث أظجىىرت  ديبين القياسين القبلي والبعىى 

ذلك إلى زيادة الق ة العضىى ت العاملىىة فىىي السىىباحة   انالباحن  عزوين التحسن لصالح القياس البعدي، ولبة أ%( وتدل امشارة السا0.75)

وعض ت الرجلين الناتر عن زيادة الق ة لجذه العض ت  عض ت الظجر لل زء الأعلى من ال سا منل عض ت الكتفين والصدر وكذلك

يسية لحركة الذراعين داخل الماء حسب قان ن الني تن الناني والذي يدل علىىى أن زيىىادة والذي أثر بشكل إي ابي على زيادة المرحلة الرئ

الزحىىف علىىى الىىبطن  (م50)راعين بسىىباحة  ردد ضىىربة الىىذالق ة تزيد من التسارع وبالتالي زيادة المسافة المقط عة، وكذلك إن معدل تىى 

م زحىىف علىىى الىىبطن تحسىىن بنسىىبة 50معىىدل السىىرعة بسىىباحة  ( أن  8كانت بنسبة ).%( مما يدل على عدم تحسىىنجا، وأظجىىر ال ىىدول )

 بطىى ل الضىىربة ذلىىك إلىىى أن الزيىىادة بالسىىرعة نات ىىة عىىن الزيىىادة  ويعىىزو الباحنىىانالتحسن لصالح القيىىاس البعىىدي،    هذا  أنو%(  2.5)

 الذراعين بالسباحة من خ ل المعادلة:

 بةمعدل تردد الضر  xمعدل السرعة بالسباحة  = معدل طول الضربة  

( والذي له دور في  2فأن زيادة ط ل الضربة أدى إلى زيادة السرعة بامضافة أن أفراد عينة الدراسة خضع ا لبرنامر مساق سباحة )

 )  ,.Dadashi, et al ، وMorais, et al.,  ( (2013لحركة الصحيح أثناء عملية السباحة، حيث أشار ت ظيف الق ة العضلية بتكنيك ا

  ة العضلية يزيد من قيا المتريرات الكينماتيكية بالسباحة منل السرعة. القبأن زيادة  2015)

 ثالثا: مناقشة الفرضية الثالثة:



  

 

 
 

20 
Journal of Development & Research for Sport Science Activities (JDRSSA) ISSUE (1) June 2020 

ISSN 2414-6900 

http://dx.doi.org/10.31377/jdrssa.v6i1.664 

© 2020 the Authors. Production and hosting by Avicenna FZ LLC. on behalf of JDRSSA –United Arab Emirates. This is an 

open-access article under the CC BY-NC license 

 

ة بين الم م عتين الت ريبيتين الأولى والنانية في جميع متريرات الدراسة عند ( عدم وج د فروق ذات دلالة إحصائي10يبين ال دول ) 

( وعند مقارنة أثر التدريب بنظام الدروم سيت  8( و )6ب التحسن الم ج دة في ال دولين )ولكن بالرج ع إلى نس  α    ≤0.05 مست ى

(Drop sets ( والس بر سيت )Super sets  التحسن فإنه يظجر أن نسب  الدروم    اتجأفضلي(  الضربة  سيت  لتمرينات  في زيادة ط ل 

ي ط ل الضربة في ترددها وهذا ناتر عن زيادة ق ة العض ت بالسباحة والتي لجا أثر في زيادة السرعة من خ ل معادلة السرعة تساو

الق ة العضلية للسباح تتحسن  العاملة في السباحة وبالتالي كان لجا دور في زيادة السرعة    الدافعة  فاذا تحسنت  الق ة  )السرعة(  بالتالي 

التحمل(، وأساس السرعة والتحمل   الق ة الاستمرارية )ق ة  الماء لفترة بالماء، كما تتحسن أيضا  للسباح هي مقاومة الاحتكاك ومقاومة 

حيث أن زيادة   -حةوخاصة السرعة الانتقالية في السبا  -كما ترتبط الق ة العضلية بمك ن السرعة(،  2003زمنية والترلب عليجا )رزق،  

ن )زيادة ق ة الدفع أو الشد( إلى سرعة  في السباحة ت دي إلى زيادة اندفاع جسا السباح إلى الأمام  وي دى ك  العاملي  و الدفع  لشدق ة ا

في   المسافة  العاملة أقطع  العض ت  بين  والتآزر  الت افق  إلى  بالاضافة  الضربة  وتردد  ط ل  زيادة  خ ل  من  ممكن  زمن  قل 

(Maglischo, 2003) . 

 تاجات: الاستن

 ما يلت:  ةالباحث تاستنتج من خلال نتائج الدراسة

(  Drop sets)  المقاومات دروم سيت نظا  تدريم  بين القياسين القبلت والبعدي لأثر    لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -

كانت نسم تحسن لصالح  ، ولكن  بية الرياضيةالمتغيرات الكينماتيكة فت سباحة الزحف علم البطن لدى طلام كلية الترعلم بعض  

لمعدل  البعدي   زحف    50  بسباحة  السرعة   (، ولمعدل%8.1)  مةبقي  البطن   علم   الزحف   50  بسباحة  الذراعين   ضربة  طول  القياس 

 (.       %8.6) بقيمة البطن علم

(  Super sets)  لمقاومات سوبر سيتانظا  تدريم  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلت والبعدي لأثر    -

، ولكن كانت نسم تحسن لصالح  الرياضية  علم بعض المتغيرات الكينماتيكة فت سباحة الزحف علم البطن لدى طلام كلية التربية

 زحف   50  بسباحة  السرعة   ولمعدل  ،%(0.75)  بقيمة  البطن  علم   الزحف   50  بسباحة  ينالذراع  ضربة  طول   القياس البعدي لمعدل

 %(.       2.5) بقيمة البطن علم

 Super)   وس بر سيت  (Drop sets)  يتدروم س  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بالقياس البعدي بين نظامت تدريم المقاومات  -

setsبسباحة   الذراعين  ضربة  طول  لمعدل، ولكن كانت نسم التحسن  الكينماتيكة في سباحة الزحف على البطنالمتريرات  ى بعض  ( عل  

       .لدى ط م كلية التربية الرياضيةالبطن   علم زحف   50 بسباحة السرعة ولمعدل البطن،  علم  الزحف  50

  

 : التوصيات

 :بمايلت الباحثة  توصت الدراسة نتائج ضو  تف

الدروم سيت )است دام    - المقاومات بنظام  التدريب  (  Drop setsتمرينات  العضلية لدى ط معند  الق ة    (2ة )مساق سباح  لتحسين 

 كلية التربية الرياضية. 
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الدروم سيت )است دام    - المقاومات بنظام  المجارات  التعليا والتدريب    ( عندDrop setsتمرينات  الق ة وتحمل على  إلى  التي تحتاج 

 لدى ط م كلية التربية الرياضية. الزحف على البطن سباحةالق ة والسرعة منل 

 . ت أخرى وبنظا تدريب أثقال م تلفة مجاراعمل دراسات أخرى مشابجة تستجدف  -
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