
The Effect of Using Some Forms of In-Aquatic Resistance on 
the Specific Physical Abilities and Digital Level of 100m 

Monofin Swimmers 

This study aims to identify the effect of using some forms of in-aquatic 
resistance on the specific physical abilities and digital level of ١٠٠m 
monofin swimmers. The researcher used an experimental approach. This 
study was conducted on ٢٠ swimmers, who were divided into two groups: 
a control and an experimental group, each containing ١٠  swimmers. The 
results showed differences between the post-measurements of the 
experimental and control groups in the digital level variables (under study) 
in favor of the post-measurement of the experimental group. The 
differences in the percentages of change ranged between ( ٢٫١٨٤٪  to 

٣٫٣٤١٪ ). There were also differences between the post-measurements of 
the experimental and control groups in the physical variables (under study) 
in favor of the post-measurement of the experimental group. The 
differences in the percentages of change ranged between ( ٩٫٩١٠٪  to 

٢٦٫١٠١٪ ). There were also differences between the pre-measurements. The 
post-test for the experimental group in the digital level variables (under 
study) was in favor of the post-test, and the percentages of change ranged 
between ( ٤٫١٠٤ ٪  to ٥٫٢٨٥٪ ). There are also differences between the pre-
test and post-test measurements for the experimental group in the physical 
variables (under study) in favor of the post-test, and the percentages
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 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 
  المتوسط 
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي 

  معامل 
 الالتواء 

 ٠٫٥٩٥ ٠٫٥١٣ ١٦٫٠٠٠ ١٦٫٥٠٠ سنة السن ١
 ٠٫٨٣١- ١٠٫٢٢٠ ١٦٨٫٠٠٠ ١٦٧٫٣٥٠ سم الطول  ٢
 ٠٫٩٠٥- ١١٫٠٠٦ ٦٩٫٣٠٠ ٦٦٫٦٢٢ كجم الوزن  ٣
 ٠٫٢١٨ ٠٫٥١٠ ٢٫٠٠٠ ٢٫٤٥٠ سنة العمر التدريبي  ٤

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 
  المتوسط 
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي 

  معامل 
 الالتواء 

١ 

المتغيرات 
 البدنية

العضلية   القوة 
 للظهر 

 ٠٫٧٩١ ٢٫٧١٢ ٧٢٫٧٢٥ ٧٣٫١٩١ كجم

٢ 
العضلية   القوة 

 للبطن 
 ٠٫٥٤٥ ٣٫٣٩٦ ٢٥٫٩٠٠ ٢٦٫٠٩٢ كجم

٣ 
العضلية   القدرة 

 للظهر 
 ٠٫٤٥٨ ٢٫٦٠٥ ٢٨٫٠٠٠ ٢٧٫٩٥٠ تكرار

٤ 
العضلية   القدرة 

 للبطن 
 ٠٫٢٣٢ ١٫٣٣٣ ١٨٫٠٠٠ ١٨٫٢٥٠ تكرار

٥ 
العمود  مرونه 

 الفقري 
 ٠٫٤٦٠ ١٫٣١٨ ٧٫٥٠٠ ٧٫٥٠٠ سم

٦ 
والمستوي 

 الرقمي
 ١٫٤٨٧- ١٫١٧٠ ٥٨٫٨٧٥ ٥٨٫٦١٩ ث م مونو١٠٠زمن 



 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
  فروق  

 المتوسطات 
قيمة  
  المتوسط  "ت" 

 الحسابى 
  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

١ 

  المتغيرات
 البدنية 

العضلية  القوة 
 للظهر 

 كجم
٠٫٨٠٨ ٠٫٩٨٩ ٢٫٠٧٩ ٧٢٫٦٩٦ ٣٫٢٦٥ ٧٣٫٦٨٥ 

٢ 
العضلية  القوة 

 للبطن 
 كجم

٠٫٧٤٤ ١٫١٤٣ ٣٫٢٩٠ ٢٥٫٥٢٠ ٣٫٥٧٧ ٢٦٫٦٦٣ 

٣ 
العضلية  القدرة 

 للظهر 
 تكرار

٠٫٧٠٠- ٣٫٢٦٨ ٢٨٫٣٠٠ ١٫٨٣٨ ٢٧٫٦٠٠ 
-

٠٫٥٩٠ 

٤ 
العضلية  القدرة 

 للبطن 
 تكرار

٠٫٣٠٠- ١٫٣٥٠ ١٨٫٤٠٠ ١٫٣٧٠ ١٨٫١٠٠ 
-

٠٫٤٩٣ 

٥ 
العمود   مرونه 

 الفقري 
 سم

٠٫٦٦٩ ٠٫٤٠٠ ١٫٢٥٢ ٧٫٣٠٠ ١٫٤١٨ ٧٫٧٠٠ 

٦ 
  المستوي

 الرقمي 
م ١٠٠زمن  

 مونو
       ث

  وسائل وأدوات جمع البيانات. 

 

− 

− 

 



− 

− 

 نسبة الموافقة  الاختبار  م  
 ٪٨٠ اختبار قوة عضلات البطن باستخدام الديناموميتر.  ١
 ٪٨٠ اختبار قوة عضلات الظهر باستخدام الديناموميتر.  ٢
 ٪٤٠ ). 1RMاختبار أقصى ثقل يمكن رفعه لمرة واحدة ( ٣
 ٪٢٠ اختبار الوثب العمودي المعدل (حزام أبلاكوف).  ٤
 ٪١٠٠ ث).٢٠اختبار الجلوس من الرقود ( ٥
 ٪١٠٠ اختبار رفع الرجلين والذراعين معاً من الانبطاح. ٦
 ٪٤٠ اختبار ثني الجذع للخلف من وضع الانبطاح مع تشبيك اليدين خلف الرقبة. ٧
 ٪٤٠ اختبار رفع الرجلين عموديًا من وضع الرقود.  ٨
 ٪٩٠ اختبار مرونة الجذع للأمام (ثني الجذع من الجلوس طولاً).  ٩

 ٪٢٠ اختبار مرونة الجذع للخلف (القبة). ١٠
 ٪٢٠ اختبار الانبطاح المائل من الوقوف. ١١
 ٪٢٠ الوثب العمودي من الوقوف.  ١٢
 ٪٢٠ اختبار الجرى المكوكي.  ١٣
 ٪٣٠ اختبار الدوائر المرقمة. ١٤
 ٪٢٠ .اختبار رمى واستقبال الكرات ١٥
 ٪٣٠ . اختبار نط الحبل ١٦

 

 

− 

− 

− 



 

 

 

 

 مراتب إسفنجية.  - أثقال تثبت على الساقين (الجيتر).  - جهاز السير المتحرك. -

 حبال وثب. - حفـرة وثب قانونية.  - جهاز الدراجة الثابتة.  -

 أساتك مطاطة.  - صناديق مختلفة الارتفاعات.  - جواكت الأثقال. -

 كرات طبية.  - زعانف المونو. - أقماع. -

 جلل ذات مقبض.  - أطواق. - أجهزة التدريب بالأثقال.  -

 حواجز للتدريب.  - جهاز حصان الحلق - أكياس رمال.  -

 مقاعد سويدى.  - علامات ضابطة.  - سلالم قفز. -

 عوامات  للطفو. - صناديق خطو.  - طباشير وجير. -

     كرات سويسرية.  -

الدراسات الاستطلاعية

- 

- 

- 

- 



- 

- 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 البرنامج التدريبي. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الزمن المحتوي  م

 اسبوع ١٢ عدد اسابيع البرنامج ١
 وحدات  ٣ عدد الوحدات التدريبية خلال الاسبوع ٢
 ق ٧٠:٩٠ زمن الوحده التدريبية  ٣
 وحده  ٣٦=١٢x٣ اجمالي الوحدات  ٤
 ساعه٤٢ق=٢٥٢٠=x٣٦ق٩٠ اجمالي زمن الوحدات التدريبية ٥

  
 درجات الحمل

 مراحل الأعداد الخاص 
 الفترة الثالثة الفترة الثانية  الفترة الأولى 

 x   أقصى
  x  عالي 

       x  متوسط  



 الدراسة الأساسية. 

 

− 

 

− 

  المعالجات الإحصائية.

− 

− 

− 

− 

− 

− 

  



عرض ومناقشة النتائج: 
  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: 

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
  فروق 

 المتوسطات 
  المتوسط  نسب التغير قيمة "ت" 

 الحسابى 
  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

١ 
القوة العضلية 

 للظهر 
 كجم

١١٫٠١٠ ٢٫٩٥٤ ٨٫٠٠٤- ٤٫٤١٩ ٨٠٫٧٠٠ ٢٫٠٧٩ ٧٢٫٦٩٦٪ 

٢ 
القوة العضلية 

 للبطن 
 كجم

٢١٫٨٦٥ ٣٦٫٢٤٦ ٥٫٥٨٠- ١٤٫٨٥٨ ٣١٫١٠٠ ٣٫٢٩٠ ٢٥٫٥٢٠٪ 

٣ 
القدرة العضلية  

 للظهر 
 تكرار

١٤٫٨٤١ ١١٫٠٠٠ ٤٫٢٠٠- ٣٫٣٠٨ ٣٢٫٥٠٠ ٣٫٢٦٨ ٢٨٫٣٠٠٪ 

٤ 
القدرة العضلية  

 للبطن 
 تكرار

١٤٫٦٧٤ ٦٫٠٠٠ ٢٫٧٠٠- ٢٫٤٢٤ ٢١٫١٠٠ ١٫٣٥٠ ١٨٫٤٠٠٪ 

٥ 
مرونه العمود 

 الفقري  
 سم

٢٣٫٠١٤ ٥٫٠٣١ ١٫٦٨٠ ١٫٠٥٩ ٥٫٦٢٠ ١٫٢٥٢ ٧٫٣٠٠٪ 

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
فروق  

 المتوسطات 
  المتوسط  نسب التغير قيمة "ت" 

 الحسابى 
  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

 ٪١٫٩٢٠ * ٢٫٢٣٩ ١٫١٢٠ ٠٫٦٣٢ ٥٧٫٢٠٠ ١٫٤٣١ ٥٨٫٣٢٠ ث م مونو١٠٠زمن  ١





  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: 

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
  فروق  

 المتوسطات 
  المتوسط  نسب التغير قيمة "ت" 

 الحسابى 
  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

١ 
القوة العضلية 

 للظهر 
 كجم

٥٫٨٠٨ ٨٩٫١٠٠ ٣٫٢٦٥ ٧٣٫٦٨٥ 
-

١٥٫٤١٥ 
٢٠٫٩٢٠ ٣٫٠٠٢٪ 

٢ 
القوة العضلية 

 للبطن 
 كجم

١٢٫٩٦٨ ٣٧٫٢٠٠ ٣٫٥٧٧ ٢٦٫٦٦٣ 
-

١٠٫٥٣٧ 
٣٩٫٥١٩ ٥٣٫٣٥٦٪ 

٣ 
القدرة العضلية  

 للظهر 
 تكرار

٣٫٨٧٢ ٣٨٫٩٠٠ ١٫٨٣٨ ٢٧٫٦٠٠ 
-

١١٫٣٠٠ 
٤٠٫٩٤٢ ٦٫٢٣٧٪ 

٤ 
القدرة العضلية  

 للبطن 
 تكرار

٣٨٫٦٧٤ ٢٠٫٩٤٩ ٧٫٠٠٠- ٢٫٣١٢ ٢٥٫١٠٠ ١٫٣٧٠ ١٨٫١٠٠٪ 

٥ 
مرونه العمود 

 الفقري  
 سم

٣٧٫٦٦٢ ١١٫٣٠٨ ٢٫٩٠٠ ١٫٣٥٤ ٤٫٨٠٠ ١٫٤١٨ ٧٫٧٠٠٪ 

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
فروق  

 المتوسطات 
  المتوسط  نسب التغير قيمة "ت" 

 الحسابى 
  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

 ٪٤٫١٠٤ * ٦٫١٦٨ ٢٫٤١٨ ٠٫٨٥٠ ٥٦٫٥٠٠ ٠٫٨٠١ ٥٨٫٩١٨ ث م مونو١٠٠زمن  ١





  

  

  

  

  



  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: 

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

  فروق  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 

 المتوسطات 

قيمة  
 "ت" 

  المتوسط  نسب التغير
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

١ 
القوة العضلية 

 للظهر 
 كجم

٩٫٩١٠ ٣٫٥٥٠ ٨٫٤٠٠ ٤٫٤١٩ ٨٠٫٧٠٠ ٥٫٨٠٨ ٨٩٫١٠٠٪ 

٢ 
القوة العضلية 

 للبطن 
 كجم

١٧٫٦٥٤ ٣٫٣٣٧ ٦٫١٠٠ ١٤٫٨٥٨ ٣١٫١٠٠ ١٢٫٩٦٨ ٣٧٫٢٠٠٪ 

٣ 
القدرة العضلية  

 للظهر 
 تكرار

٢٦٫١٠١ ٤٫٧٣٢ ٦٫٤٠٠ ٣٫٣٠٨ ٣٢٫٥٠٠ ٣٫٨٧٢ ٣٨٫٩٠٠٪ 

٤ 
القدرة العضلية  

 للبطن 
 تكرار

٢٤٫٠٠٠ ٤٫٦٦٨ ٤٫٠٠٠ ٢٫٤٢٤ ٢١٫١٠٠ ٢٫٣١٢ ٢٥٫١٠٠٪ 

٥ 
مرونه العمود 

 الفقري  
 سم

١٤٫٦٤٩ ٥٫٠٥٥ ٠٫٨٢٠- ١٫٠٥٩ ٥٫٦٢٠ ١٫٣٥٤ ٤٫٨٠٠٪ 

 القياسات  م
  وحدة 

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
فروق  

 المتوسطات 
  المتوسط  نسب التغير قيمة "ت" 

 الحسابى 
  الانحراف 
 المعيارى

  المتوسط 
 الحسابى 

  الانحراف 
 المعيارى

 ٪٢٫١٨٤ * ٢٫٠٩٠ ٠٫٧٠٠- ٠٫٦٣٢ ٥٧٫٢٠٠ ٠٫٨٥٠ ٥٦٫٥٠٠ ث م مونو١٠٠زمن  ١
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