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Abstract 

 

The research aims to identify "the effect of compound training on 

the muscle power and muscle balance of the lower limb muscles and the 

digital level of 200 m double fin swimmers through: identifying the effect 

of compound training on the muscle power and muscle balance ratios of 

the lower limb muscles of 200 m double fin swimmers and identifying the 

effect of compound training on the digital level of 200 m double fin 

swimmers. The researchers used the experimental method by following 

the experimental design with pre- and post-measurement for one 

experimental group due to its suitability to the nature of this research. The 

research sample was selected intentionally from fin swimmers at the 

Mansoura University Olympic Village under 18 years old, registered with 

the Egyptian Diving and Rescue Federation for the 2024/2025 season. 

The sample included 12 swimmers, and the experimental group consisted 

of 10 swimmers. One of the most important results is that the proposed 

program had a positive impact on improving the level of muscle power of 

the lower limb. The proposed training program had a positive effect on 

improving the muscular balance of both sides of the lower limb, and the 

improvement of both muscular capacity and muscular balance effectively 

led to an improvement in the digital level of 200 meters double fins. The 

researchers recommend adopting compound training as part of the 

physical preparation programs for fin swimmers, and conducting more 

research on training methods and appropriate exercises for fin swimming, 

as it requires high levels of physical abilities that help the player 

overcome water resistance using the tools specific to this sport.  
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. 

 هدف انثحث:

 

 

 

 

 انثحث: زوضف
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     . 

 مصطهحاخ انثحث:  
 complex training انتدرية الدزكة :

 muscular-Body balanceانتىاسن انعضهى : 

 مىهح انثحث: 

 مجتمع وعيىح انثحث:

 خصائص أفزاد انعيىح:
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 عيىح انثحث:

 ( تىصُف عُُت انبحث1خذول )

 انبرَايح انًقجرذ %13.33 12 ضاضُت )انًدًىعت انجدرَبُت(عُُت انبحث الأ

 ـــ %11.11 0 عُُت انبحث الاضجطلاعُت

  %122 10 يدجًع انبحث انكهٍ

 انتحقق مه اعتدانيح تىسيع انعيىح انكهيح نهثحث:

 

( انًجىضطاث انحطابُت وانىضُظ والاَحرافاث انًعُارَت ويعايلاث الانجىاء نهعُُت 0خذول )

 انبحث.  انكهُت نهبحث فٍ انًجغُراث )الأضاضُت( قُذ

   =ٌ(10) 

 انقُاضاث
وحذة 

 انقُاش

 الانجىاء الاَحراف انىضُظ انًجىضظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 0.21 2.11 11.22 11.20 ضُت انعًر 

 2.20 3.11 111.22 111.12 ضى انطىل 

 1.21 3.91 11.22 10.20 كدى انىزٌ 

 0.20 2.29 1.22 1.33 ضُت انعًر انجذرَبٍ
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رافاث انًعُارَت ويعايلاث الانجىاء نهعُُت ( انًجىضطاث انحطابُت وانىضُظ والاَح3خذول )

 انكهُت نهبحث فٍ انًجغُراث )انبذَُت( قُذ انبحث. 

   =ٌ(10) 

 انقُاضاث انًجغُراث
وحذة 

 انقُاش

 الانجىاء الاَحراف انىضُظ انًجىضظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

انعضهت رباعُت انرؤوش 

(Quadriceps ) 

 2.91 1.12 112.22 111.11 كدى نهرخهٍُ

 2.11- 2.22 12.22 19.01 كدى ًٍَُ  

 2.20 3.19 10.12 13.22 كدى َطار 

انعضلاث انًأبضُت 

 (  Hamstringsانخهفُه)

 2.91 2.92 133.12 131.21 كدى نهرخهٍُ

 2.19 1.22 13.22 13.33 كدى ًٍَُ  

 1.33 1.11 21.12 29.33 كدى َطار 

عضهه انطاق الايايُه 

(Tibialis Anterior  ) 

 2.90- 0.10 21.22 21.11 كدى نهرخهٍُ

 2.11- 1.10 01.22 02.11 كدى ًٍَُ  

 2.11 1.21 11.12 11.11 كدى َطار 

انعضهت انجىأيُت انخهفُه 

(Gastrocnemius ) 

 2.90 3.11 139.22 122.11 كدى نهرخهٍُ

 2.19 1.22 12.22 12.33 كدى ًٍَُ  

 2.19 1.22 13.22 13.33 كدى َطار 

انعضهه انضايه 

(Adductor 

Muscle ) 

 2.91 1.31 21.22 21.20 كدى ًٍَُ  

 2.91 1.31 39.22 39.20 كدى َطار 

دفع ثقم لأعهً 

(Squat) 

 1.01 0.11 132.12 131.11 كدى بانرخهٍُ

 Oneبانرخم  انًًُُ )

Leg Squat  ) 
 2.10- 2.22 11.12 11.33 كدى

 Oneبانرخم انُطرٌ  )

Leg Squat ) 
 2.11 0.11 11.12 11.21 كدى

 2.30 1.19 09.22 09.11 يجر ثاَُت 32نًذة  انىثب انعرَض

 ثاَُت 02انحدم 
 1.11 2.12 19.22 19.12 يجر انقذو انًٍُُ

 2.00- 2.12 11.11 11.11 يجر انقذو انُطرٌ

( انًجىضطاث انحطابُت وانىضُظ والاَحرافاث انًعُارَت ويعايلاث الانجىاء نهعُُت 2خذول )

 ُر )انًطجىي انرقًً( قُذ انبحث. انكهُت نهبحث فٍ يجغ

   =ٌ(10) 

 انقُاضاث
وحذة 

 انقُاش

 الانجىاء الاَحراف انىضُظ انًجىضظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 2.21 0.11 113.22 113.20 ثاَُه و زعاَف يسدوخه  022ضباحت  
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 ح:الأطاطي انتدزتح
         : 

 انقثهي انقياص
            

      

 انبروامح انتدريثي الدقترذ: وتىفيذ تصميم 

  :تحديد هدف انبروامحأ.

 تحديد فترج تىفيذ انبروامح: ب.
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 الحمم انفتريح )انشهزيح(:تشكيم دورج  ج.

 تشكيم دورج الحمم انيىميح خلال الأطاتيع انتدريثيح نهبروامح:د.

 خ انبروامح:تحديد محتىياه.

 عىد وضع تزوامجه انتدريثي الدقترذ:  تم مزاعتاها الأطض انتي و.

 

 

 

  

 

 

  

  

 عىد تىفيذ انبروامح: انانشزوط انتي راعاها انثاحث س.
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 :مزحهح تطثيق وتىفيذ انبروامح عهي مجمىعتي عيىح انثحث

              

       

 

 warming upحماء الإ.1

 main part الجشء الاطاطى.2

 Cool-downالجشء الختامى .3
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  :انثعديح انقياطاخ

          

       

 :الدعالجاخ الإحصائيح 

SPSSStatistical Package For Social Science 

 MeanMedianStandard 

DeviationSkewness 

  

 Wilcoxon Test

 Effect Size 

 η

 

 Change Ratio

 عزض ومىاقشح وتائح انثحث:
 ح انفزض الأول:عزض وتائ

        

            

  

Wilcoxon Test

Effect SizeMatched-Pairs 

Rank Biserial Correlationrprb
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η2Change Ratio

( لإَداد دلانت انفروق بٍُ Z( وقًُت )Wilcoxon Test( َجائح اخجبار وَهكىكطىٌ )1خذول )

اث رتب درخاث انقُاش انقبهٍ وانقُاش انبعذٌ نهًدًىعت انجدرَبُت، وَجائح حدى يجىضط

(، وقًُت يربع اَجا rprbانجأثُر باضجخذاو يعايم الارتباط انثُائٍ نرتب الأزواج انًرتبطت )

(²ηفٍ يجغُراث ) قُذ انبحث. انعضهٍ وانجىازٌ انعضهُت انقذرة 

     =ٌ (12) 

 انقُاضاث انًجغُراث
وحذة 

 قُاشان

 انرتب انًىخبت انرتب انطانبت
قًُت 

(Z) 

 حدى انجأثُر

ٌ 
يجىضظ 

 انرتب

يدًىع 

 انرتب
ٌ 

يجىضظ 

 انرتب

يدًىع 

 انرتب
(rprb) (²η) 

انعضهت رباعُت 

انرؤوش 

(Quadriceps ) 

 

 2.111 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى نهرخهٍُ

 2.119 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى ًٍَُ  

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى َطار 

انعضلاث انًأبضُت 

انخهفُه 

(Hamstrings  ) 

 

 2.111 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى نهرخهٍُ

 2.119 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى ًٍَُ  

 2.119 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى َطار 

عضهه انطاق الايايُه 

(Tibialis 

Anterior  ) 

 2.111 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى نهرخهٍُ

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى ًٍَُ  

 2.119 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى َطار 

انعضهت انجىأيُت 

انخهفُه 

(Gastrocnemius ) 

 2.111 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى نهرخهٍُ

 2.111 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى ًٍَُ  

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى َطار 

انعضهه انضايه 

(Adductor 

Muscle ) 

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى ًٍَُ  

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى َطار 

دفع ثقم لأعهً 

(Squat) 

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى بانرخهٍُ

بانرخم  انًًُُ 

(One Leg 

Squat  ) 

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 كدى

بانرخم انُطرٌ  

(One Leg 

Squat ) 

 2.111 1.22 0.11 21.22 1.22 9 2.22 2.22 2 كدى

 2.111 1.22 0.12 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 يجر ثاَُت 32نًذة  انىثب انعرَض

 ثاَُت 02انحدم 
 2.111 1.22 0.11 11.22 1.12 12 2.22 2.22 2 يجر انقذو انًٍُُ

 2.111 1.22 0.11 21.22 1.22 9 2.22 2.22 2 يجر انقذو انُطرٌ

Z

Z

ZZ

rprb
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 η

 انعضهُت انقذرة ( َطب انجحطٍ بٍُ درخاث انًدًىعت انجدرَبُت فٍ يجغُراث1خذول )

 قُذ انبحث. انعضهٍ وانجىازٌ

     =ٌ(12) 

 انقُاضاث انًجغُراث
وحذة 

 انقُاش

 يجىضظ

انقُاش 

 انقبهٍ

يجىضظ 

انقُاش 

 انبعذٌ

انفرق بٍُ 

 انًجىضطٍُ
 َطبت انجحطٍ

انعضهت رباعُت انرؤوش 

(Quadriceps ) 

 11.39 02.12 191.12 111.22 كدى نهرخهٍُ

 11.11 1.12 11.12 19.12 كدى ًٍَُ  

 11.91 12.12 12.22 13.12 كدى َطار 

انعضلاث انًأبضُت 

 (  Hamstringsانخهفُه)

 11.21 11.22 112.12 131.12 كدى نهرخهٍُ

 10.19 1.12 12.22 13.12 كدى ًٍَُ  

 10.92 1.22 11.22 29.12 كدى َطار 

عضهه انطاق الايايُه 

(Tibialis Anterior  ) 

 12.11 1.12 13.02 21.12 كدى نهرخهٍُ

 11.01 3.12 02.12 02.12 كدى ٍُ ًَ 

 01.01 2.12 03.12 19.22 كدى َطار 

انعضهت انجىأيُت انخهفُه 

(Gastrocnemius ) 

 12.31 12.12 111.22 122.12 كدى نهرخهٍُ

 11.00 1.12 11.22 12.12 كدى ًٍَُ  

 10.19 1.12 12.22 13.12 كدى َطار 

انعضهه انضايه 

(Adductor Muscle ) 

 1.11 3.12 11.02 21.12 كدى  ًٍَُ 

 9.29 3.12 23.02 39.12 كدى َطار 

 (Squatدفع ثقم لأعهً )

 11.11 11.02 111.02 131.22 كدى بانرخهٍُ

 Oneبانرخم  انًًُُ )

Leg Squat  ) 
 01.13 11.02 11.02 10.22 كدى

 Oneبانرخم انُطرٌ  )

Leg Squat ) 
 02.23 13.12 12.02 11.12 كدى

 11.31 1.22 32.12 09.22 يجر ثاَُت 32نًذة  انعرَضانىثب 

 ثاَُت 02انحدم 
 11.13 0.32 01.92 19.12 يجر انقذو انًٍُُ

 1.11 1.22 19.02 11.12 يجر انقذو انُطرٌ
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 ث انًدًىعت انجدرَبُت فٍ انًجغُراث قُذ انبحث.( َطب انجحطٍ بٍُ درخا1شكم )

 

0
5

10
15

20
25

30  للرجلٌن

   ٌمٌن 
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 للرجلٌن

 ٌمٌن  

 ٌسار 

 ٌمٌن  

 ٌسار 
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 الٌمنى   
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16.98 
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12.69 

12.9 
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10.37 
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 عزض وتائح انفزض انثاوي:

Wilcoxon Test

Effect Size

Matched-Pairs Rank Biserial Correlationrprb

η2

Change Ratio

 ( لإَداد دلانت انفروق بZٍُ( وقًُت )Wilcoxon Test( َجائح اخجبار وَهكىكطىٌ )1خذول )

يجىضطاث رتب درخاث انقُاش انقبهٍ وانقُاش انبعذٌ نهًدًىعت انجدرَبُت، وَجائح حدى 

(، وقًُت يربع اَجا rprbانجأثُر باضجخذاو يعايم الارتباط انثُائٍ نرتب الأزواج انًرتبطت )

(²η.قُذ انبحث )ًً( فٍ يجغُر )انًطجىي انرق 

     =ٌ (12) 

 انقُاضاث
وحذة 

 انقُاش

 نرتب انًىخبتا انرتب انطانبت
قًُت 

(Z) 

 حدى انجأثُر

ٌ 
يجىضظ 

 انرتب

يدًىع 

 انرتب
ٌ 

يجىضظ 

 انرتب

يدًىع 

 انرتب
(rprb) (²η) 

و  022ضباحت  

 زعاَف يسدوخه 
 2.111 1.22 0.11 2.22 2.22 2 11.22 1.12 12 ثاَُه

Z

Z

ZZ

rprb

 η

( َطب انجحطٍ بٍُ درخاث انًدًىعت انجدرَبُت فٍ يجغُر )انًطجىي انرقًً( قُذ 1خذول )

 انبحث.

     =ٌ(12) 

 انقُاضاث
وحذة 

 انقُاش

 يجىضظ

انقُاش 

 انقبهٍ

يجىضظ 

انقُاش 

 انبعذٌ

ٍُ انفرق ب

 انًجىضطٍُ
 َطبت انجحطٍ

و زعاَف  022ضباحت  

 يسدوخه 
 2.11 1.02- 121.12 110.12 ثاَُه
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( انفروق بٍُ انقُاش انقبهً وانقُاش انبعذي )نهًدًىعت انجدرَبُت( فٍ يجغُر 0شكم )

 )ثاَُت()انًطجىي انرقًً( قُذ انبحث 

 مىاقشه انىتائح :
 مىاقشه وتائح انفزض الأول :

م زعانف مزدوجه 200سباحة     

112.8 متوسط القٌاس القبلً

107.6 متوسط القٌاس البعدي

105

106

107

108

109

110

111

112

113

114
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