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ببعض المتغيرات  بالأدوات على تحسين كتلة الجسم وعلاقتها  TRXو تمرينات التوافق الدمج بين تأثير 

 الرقمي لسباحي الدولفين الناشئين مستوىالبدنية وال
 

 

 المقدمة ومشكلة البحث : 

المائية  تعتبر   البأالرياضية التى  يجب    إحدى الأنشطةهى  الرياضات  دنية بصفة ن يتوافر بها مختلف الصفات 

لى أعلى مستوى ممكن من الأداء المهارى إبصفة خاصة وذلك للوصول بالسباح    والقوة  عامة وعنصر التوافق

 والذى ينعكس على تحسين المستوى الرقمى لديه.

 

مقدار ما   والذى يتحدد من خلال  للأداء الحركي    تهإجاد ويات العليا يتوقف على  فالوصول بالرياضى الى المست

به   قدرة  يتمتع  إلا  السباحبكفاءة    فالإرتقاء،  بدنية  من  يتم  لا  لتطوير ب   البدنية  وتركيزها  التدريب  برامج  توجيه 

الوصو  إذ ،لياقة  المستوي   التدريب هو  أهداف  أهم  التي  أن من  بتعمل على الإل لأفضل الطرق  مستوى الرتقاء 

 (114:   20. )الرقمى للسباح

 

ءة البدنية والذى يرتبط إرتباطاً قوياً  لا يتم إلا من خلال تحسن مستوى الكفاوللإرتقاء بالمستوى الرقمى للسباح ،  

تحسنت الصفات البدنية والتى تنعكس بالإيجاب على المستوى   بكتلة الجسم حيث كلما تحسن مؤشر كتلة الجسم

 الرقمى للسباح.

 

المقننة كماً ونوعاً وفقاً بالأدوات  بدنية  فالتمرينات ال  ،  ويتم الإرتقاء بالمستوى الرقمى من خلال التمرينات البدنية

المبنية فالبرامج التدريبية  لتحسين الصفات البدنية ، من أفضل الطرق المستخدمة البدنىعمله لعمر الفرد وطبيعة  

تعمل على والتى تحتوى على مجموعة من التمرينات المختارة بما يخدم حالة الفرد الرياضى      على أسس علمية

الريبه  والوصول    للسباح  البدنى  المستوى  برتقاء  والإتنمية  ال المستويات  في إلى  الأساس  فهى   ، العالية  اضية 

 ( 9: 25)بالفرد بدنياً .رتقاء  الإ

 

من أهم الشروط المطلوبة والضرورية لضمان العملية التدريبية التخطيط الجيد لتدريب الرياضى ، فهو عبارة و

الوسا وإستخدام  التدريب  ظروف  تصور  والطرق  عن  الإعداد  ئل  لمراحل  المحددة  الأهداف  بتحقيق  الخاصة 

لال التوصل الى كل ما ن يحققها الرياضيون ويتم ذلك من خللرياضى والنتائج الرياضية المستقبلية والتى يجب أ

 ( 7:21) هو جديد فى التدريب.

 

فى مجال التدريب   وات بالأد   ديثة ( أو )تمرينات المقاومة الكلية للجسم( من التمرينات الحTRXوتعتبر تمرينات ) 

التمرينات تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية   البدنية  الأرضية  الرياضى فهى عبارة عن نوع من  لتنمية الصفات 

بإستخدام  والذراعين  والظهر  الرجلين  أدائها على عضلات  فى  وتعتمد  والرشاقة   والتوافق  والمرونة  القوة  مثل 

 ( 46)مجموعة من التمرينات المختلفة. 

 

 

وللاخص  بصورة خاصة  رياضة السباحة، ولالهامة للأداء المهارى بصوره عامة    ات احد المكون  التوافق  يعتبرو

يتناسصب مصع طبيعيصة الحركصة  التوافصق، حيث يتطلب الأداء الحركى بكافة أشصكاله قصدر معصين مصن لسباحة الدولفين
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تى لهصا أهميصة  فصى حيصاة الفصرد العامصة والمهنيصة الحركية الالبدنية و هو أحد القدرات فالتوافق  وكميتها ونوعيتها ،  

يتطلب الأداء الحركى بها الى إستخدام أكثر من عضو من أعضاء وعند ممارسة الأنشطة الرياضية وخاصة التى  

 (20:186)وقت واحد .الجسم فى أكثر من إتجاه وفى 

 

لعنصر التوافق يؤدى الى إرباك أدائه ويقلل   رهقافت، فإ  سباحى الدولفين فالتوافق من أهم العناصر التى يحتاجها  

 ( 30:389)الرقمى .من كفاءته ويزيد من فرص حدوث الإصابة وبالتالى يؤثر على مستواه 

 

بالكثير من مراحل الأداء الفنى والمتمثلة فى )وضع فسباحة الدولفين من أصعب السباحات حيث يمر فيها السباح  

التنفس( وتعتبر مرحلة التوافق والتوقيت هى   -التوافق والتوقيت    –لرجلين  حركة ا  –حركة الذراعين    –الجسم  

لدى   التوافق  توافر مستوى جيد من مرحلة  أن  الدولفين حيث  الناالأساس سباحة  الدولفين سباحين  لسباحة  شئين 

   .للناشئينعلى جميع مراحل الأداء الفنى لسباحة الدولفين والتى تعكس بالإيجاب على المستوى الرقمى   ينعكس

                                                                                                           (26   :141-144  ) 

 

عام  للناشئين  الإسكندرية  لبطولة  الباحثان  متابعة  خلال  هناك    2019ومن  أن  تبين  ملحوظ  إ،  أزمنة رتفاع   في 

ن( والذي انعكس على الترتيب العام للنادي ي م دولف100،م  50في سباقات )    الناشئين  لسباحينالمستوى الرقمى ل

المتغيرات اكدوا على انخفاض مستوى بعض    المختار ، وبالرجوع إلى أراء بعض المدربين عن أسباب ذلك ، 

 سنة  14اشئين تحت للاعبين النالحركة الرجوعية  لكالرجلين وكذ  -وافق بين الذراعين البدنية وخاصة عنصر الت

البحوث   هذه  انه لم تتعرض   لاحظا الباحثانالإطلاع على البحوث والدراسات السابقة وشبكات المعلومات  ومن  

إوا السابقة  تأثيرلدراسات  بالأدوات وتمرينات )  لى دراسة  التوافق  بالأدوات TRXكل من تمرينات  على   معا  ( 

مج د الوهذا ما دعى الباحثان الى التعرف على تأثير    سنة  14تحت  ن(  يم دولف 100،م  50)    الدولفين  ناشئ سباحى

البدنية والمستوى    على تحسين كتلة الجسم وعلاقتها ببعض المتغيرات بالأدوات    TRXبين تمرينات التوافق و  

 الرقمي لسباحي الدولفين الناشئين. 

 

 : هدف البحث 

 TRXتأثير الدمج بين تمرينات التوافق و   " لى  الدراسة فى محاولة  التعرف ع  هحدد الباحثان الهدف العام من هذ 

ببعض   وعلاقتها  الجسم  كتلة  تحسين  على  الرقمي  المتغيرات  بالأدوات  والمستوى  الدولفين البدنية  لسباحي 

 والذى يمكن تحقيقه من خلال :   "الناشئين

التجريبية علي    1- للمجموعة  القبلى والبعدى  القياس  بين  الفروق  الجسم لسباحى ؤمالتعرف على دلالة  شر كتلة 

 الدولفين الناشئين.  

علي    2- التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياس  بين  الفروق  دلالة  على  البدنية  متغيرات  البعض  التعرف 

 . لسباحى الدولفين الناشئين

التجريبية علي    3- القبلى والبعدى للمجموعة  القياس  بين    للمسافات   الرقمى  المستوىالتعرف على دلالة الفروق 

 .الدولفين الناشئين( لسباحى دولفينم  100،  دولفينم   50)

 100م دولفين ،  50المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى)كل من التعرف على العلاقة بين مؤشر كتلة الجسم و -4

 م دولفين(  لسباحى الدولفين الناشئين. 

 

 

 فروض البحث : 
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لسباحى   مؤشر كتلة الجسم  فىلى والبعدى للمجموعة التجريبية  ياس القببين الق  توجد فروق ذات دالة إحصائية 1-

 . الدولفين الناشئين

  البدنية  متغيرات البعض    فىبين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية    إحصائيةتوجد فروق ذات دالة    2-

 الدولفين الناشئين. لسباحى 

إحصائية  3- دالة  ذات  فروق  القبلى  توجد  القياس  للمجموعة    بين   الرقمى   المستوى  فىالتجريبية  والبعدى 

 الدولفين الناشئين. لسباحى  (دولفينم   100،  دولفينم 50للمسافات )

والمستوى    -4 البدنية  المتغيرات  من  وكل  الجسم  كتلة  مؤشر  بين  إحصائية  دلالة  ذات  إرتباطية  علاقة  توجد 

 الدولفين الناشئين.  م دولفين( لسباحى 100م دولفين ،  50الرقمى للمسافات  )

 

 -إجراءات البحث :

 منهج البحث :  -أولاً:

البعديةةة وذلةةلا لملا متةةع ل بيعةةة   ةمجموعةةة الواحةةدل بالقياسةةات القبليةة التجريبى  ذو التصميم التجريبى للاستخدم الباحثان المنهج  

 وهدف البحث.

 -مجالات البحث : -ثانياً:

 : الزمنى  المجال ●

 :وكانت على النحو التالىات الدراسة خلال الموسم التدريبي اءجرإقام الباحثان بتنفيذ      

 التوزيع الزمنى لإجراءات البحث ( 1)رقم جدول

 الإجراءات 
 الفترل الزمنية 

 إلى  من 

م 9/8/2020   تم إجراء البحث م 12/10/2020   

م 9/8/2020 القياسات القبلية   م 10/8/2020   

 الدراسة الأساسية
م 15/8/2020 م 7/10/2020   

ام )السبت والأثنين والأربعاء( من كل أسبوع يأ  

م 11/10/2020 القياسات البعدية   م 12/10/2020   

 : المجال المكاني  ●

وصالة اللياقة وملعب مسابقات الميةةدان والماةةمار بنةةادى سباحة  الحمام  في  المقترح    التجريبيقام الباحثان بتنفيذ البرنامج  

   الإسكندرية الرياضى )إسبورتنج(.

 :  البشري المجال ●

والذين   سبورتينج (إبمن قة الإسكندرية من نادي الإسكندرية الرياضي )    سنة    14ين تحت  لاعبى سباحة الدولفين الناشئ

 عليهم شروط الاختيار. ين بق
 

 شروط اختيار العينة : 

 سنة ) مرحلة الناشئين ( . 14الا تزيد أعمارهم عن .1

 ريب .الاستعداد للانتظام في التد.2

 بالاتحاد المصري للسباحة .ن يكون اللاعب مقيد أ.3

 سنوات تدريبية .4الا يقل العمر التدريبي عن .4

 أن يكون شارك في ب ولة الإسكندرية لسباحة المسافات القصيرل للموسم السابق ..5

 -عينة البحث :  -ثالثاً:
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  سبورتينج (إنادي الإسكندرية الرياضي )  ناشئي  لالدولفين الناشئين    سباحى  من  عمديةبال ريقة ال  ينسباح(  5)  رختيا إتم  

ب ولة  سنة    14تحت   في  اشتركوا  عام  والذين  )،    م2019الإسكندرية  رقم  الإحصائى يوضح    (2والجدول    التوصيف 

 ة جربالتالدراسة الأساسية قبل  لدى عينة الرقمى  المستوىووالبدنية ومؤشر كتلة الجسم لمتغيرات الأساسية ل

 

 (2)  رقم جدول
 الدراسة الأساسية قبل التجربة   لدى عينة  الرقمى مستوىالوالبدنية ووكتلة الجسم لمتغيرات الأساسية ل  التوصيف الإحصائى

 5ن =                                                                                                                              
 الدلالات الإحصا ية 

 

 المتغيرات 

وحدل  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 

نحراف  لإ ا

 المعيارى 

معامل  

لتواء الإ   

معامل  

 التفل ح

معامل  

ختلاف%  الإ   

ية
س
سا
لا
 ا
ت
را
غي
مت
ال
 2.85% 3.95 1.99- 0.39 13.68 )سنة( السن  

 0.88% 1.49- 0.54- 1.30 148.80 )سم( ال ول

 1.62% 0.63- 0.51 0.82 50.82 )كجم( الوزن

 7.71% 5.00 2.24- 0.45 5.80 )سنة( العمر التدريبى 

كتلة 

 الجسم
(2مكجم/ BMIمؤشر كتلة الجسم  ) 22.92 0.22 -0.91 -0.74 %0.95 

القول  

 القصوى

 0.65% 0.31 1.26- 0.89 137.40 )كجم( بإستخدام الديناموميتررجلين ال عالات قول

 1.59% 3.33- 0.61 0.55 34.40 )كجم( خدام الديناموميتر العالات المثنية للجذع بإست

 0.63% 2.00 0.00 0.71 112.00 )كجم( العالات المادل للجذع بإستخدام الديناموميتر 

القول  

المميزل 

 بالسرعة 

 5.89% 0.61- 0.51- 0.84 14.20 )عدد(  الوثب الإرتدادى على الصندوق 

 رتدادي من الانب اح الأفقي مع الدفع الإ

 التصفيق باليدين 
 5.71% 3.33- 0.61- 0.55 9.60 )عدد( 

 6.06% 0.61- 0.51 0.84 13.80 )عدد(  خفض الرجلين أسفل من الانب اح العالي

الذراعين عاليا ( ضم الركبتين على  )رقود 

 الصدر 
 5.05% 2.00 0.00 0.71 14.00 )عدد( 

 المرونة 

 2.45% 0.61- 0.51- 0.84 34.20 )درجة(  ثنى القدم بإستخدام جينوميتر

 2.24% 3.33- 0.61 0.55 24.40 )درجة(  مد القدم بإستخدام جينوميتر

جينوميتر مرونة الكتفين بإستخدام  2.45% 0.61- 0.51- 0.84 34.20 )درجة(  

 17.43% 0.61- 0.51 0.84 4.80 )درجة(  مرونة العمود الفقرى ومفصلى الفخدين

ث( 20وقوف )الإنب اح الما ل من ال الرشاقة   4.36% 0.61- 0.51- 0.84 19.20 )عدد(  

 التوافق
 12.46%  1.14- 0.89- 1.51 12.12 )ث( الدوا ر المرقمة 

للتكور الوثب بالحبل    22.82%  3.33- 0.61 0.55 2.40 )عدد(  

المستوى 

 الرقمى

 2.87% 1.64- 0.10 0.93 32.42 )ث( م دولفين 50

 1.39% 0.96- 0.40- 0.97 69.58 )ث( م دولفين100

 الرقمصصى والبدنيصصة والمسصصتوىوكتلصصة الجسصصم لمتغيرات الأساسية ل الخاص بالتوصيف الإحصائى(  2)  رقم  يتضح من الجدول

 قريبة من الصصصفرأن قيم معامل الإلتواء لجميع المتغيرات جاءت الدراسة الأساسية قبل التجربة    لدى عينة    لسباحى الدولفين

(، وهصصذا يؤكصصد  3 ( وبهذا يتبين وقوع تلك القصصيم مصصا بصصين )  0.61( إلى )2.24  -)تواء ما بين  قيم معامل الال  رتنحصإحيث  

لمتغيصصرات لخصصتلاف  تضصصح أيضصصا أن جميصصع قصصيم معصصاملات الإعلى خلو العينة من عيوب التوزيعصصات ريصصر الاعتداليصصة ي كمصصا ي

تنحصر ما بين  الدراسة الأساسية قبل التجربة   ى عينة دللسباحى الدولفين الرقمى  والمستوى والبدنيةوكتلة الجسم الأساسية 

ممصصا يصصدل علصصى عصصدم تشصصتت أفصصراد العينصصة  قيصصد الدراسصصة فصصى تلصصك %  25ى قيمصصه أقصصصصل مصصن  % ( وهصص 22.82( إلى)0.63%)

 .المتغيرات
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 -: الأدوات والأجهزل المستخدمة فى البحث  -رابعاً:

 . أقماع،  جير، شريط قياس   -                      جهاز ) الرستامير()لقياس الطول (. -

 . ، بساط 1/100ساعة إيقاف  -                    ميزان طبى معاير ) لقياس الوزن ( . -

 ، صناديق.                  كور طبية ، حبال وثب - Body Compositionجهاز مكونات الجسم   -

 حائط ، عقل حائط ، ويرات.  - جهاز ديناموميتر.  -

                .أستيك مطاط ، مقعد سويدى،  قمةرمدوائر - جهاز جينوميتر.  -

 ختبارات المستخدمة للبحث : القياسات والإ -خامساً:

والمراجع   المرجعية  بالدراسات  ورد  بما  وأستشهاداً  الدراسة  أهداف  مع  وتمشياً  النظرية  الدراسة  ضوء  فى 

 -يلى : والمتمثلة فيماختبارات ات والإالقياس انحدد الباحث العلمية المتاحة حول طرق قياس المتغيرات البدنية

 
 (3)  رقم جدول

 القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث 

 رقم المرجع  الإختبارات  القياسات  رقم المرجع  الإختبارات  القياسات 

 جهاز ) الرستامير(قياس ال ول بإستخدام 

 التوافق 29
 الدوا ر المرقمة 

30 
 الوثب بالحبل للتكور  يرميزان طبى معاقياس الوزن باستخدام 

نة 
و
مر
ال
 

بإستخدام جينوميترثنى القدم   

4 

عة 
سر
ال
 ب
زل
مي
لم
 ا
ول
لق
ا

 

 الوثب الإرتدادى على الصندوق 

10 
 مد القدم بإستخدام جينوميتر

الدفع الارتدادي من الانب اح الأفقي مع 

 التصفيق باليدين 

جينوميتر مرونة الكتفين بإستخدام اليمن الانب اح الع خفض الرجلين أسفل   

الفقرى ومفصلى الفخدينمرونة العمود   24 
)رقود الذراعين عاليا ( ضم الركبتين على  

 الصدر 
29 

ى
و
ص
لق
 ا
ول
لق
 ا

بإستخدام  رجلين ال عالات قول

 الديناموميتر
30 

ث( 20الإنب اح الما ل من الوقوف ) الرشاقة  العالات المثنية للجذع بإستخدام   23 

 4 الديناموميتر 
بإستخدام الديناموميتر العالات المادل للجذع   

  (،30(،)10) (،29(،)4)  العلمية فى العديد من المراجع والبحوث الثبات( –والتى تم تحديد معاملاتها العلمية)الصدق

(23(،)33(،)2(،)15 ) 

 ً  -: بناء البرنامج التدريبي المقترح: سادسا

 أهداف البرنامج التدريبى :

الدولفين الناشئين تحت   لسباحىالرقمى   والمستوىت البدنية  بعض المتغيراكتلة الجسم ومؤشر  تحسين    إلىالبرنامج  يهدف هذا  

لكل من    التمرينات وقد اشتمل البرنامج التدريبي المقترح علي مجموعة من    (دولفينم  100،    دولفينم  50)  لمسافات   سنة    14

والتى    بالادوات    TRXات التوافق بالأدوات وتمرينات  وتمرين  والتهدئةالتطبيقى  البدنى و  والمرونة والإطالة والاعداد  الإحماء

التوزيع الزمنى لوحدات  ( يوضح  4والجدول رقم )(  2رقم )  مرفق.  مية المختلفةل عليها من المراجع والرسائل العلتم الحصو

 . لمجموعة البحث المقترح البرنامج  التدريبى
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 (4) رقم جدول

 البحث  ةلمجموع المقترح التدريبىنامج  ى لوحدات البرالتوزيع الزمن 

ل 
حد
لو
ا

ية
يب
در
لت
ا

 
ج 
ام
رن
لب
ل

 

الوحدل  الاسس المستخدمة فى 

 التدريبية

 أجزاء الوحدل التدريبية 

 الجزء الأساسى  الجزء التمهيدى
الجزء  

 الختامى 

 الإحماء 
الإطالة  

 والمرونة 

الإعداد  

 البدنى 

 الت بيقىالجزء 

 التهد ة 

تيناتمر  

التوافق    

   TRXوتمرينات  

 بالأداوات 

تحسين  

المستوى  

الرقمى وتكنيلا 

 الأداء 

 الزمن 

 ق  71 ق  14

 ق 5
 ق  20 ق 7 ق 7

 ق  51

 ق  21 ق  30

تمرينات7 5تمرينات تمرينات العدد  تمرينات  5تمرينات   5تمرينات محاولات  6 6

لشدل التدريب الفترى منخفض ا طريقة التدريب المستخدمة   
التدريب الفترى  

 التدريب الفترى منخفض الشدل  مرتفع الشدل 

 %40 -30 %75 -65 %90 -75 %75 -65 %60 -50 شدل الحمل 

 ةةة  ث 90 -40 ث  60 -30 ث  60 -40 ةةة  ةةة  متوسط زمن أداء التمرين 

 ةةة  1:1 1:1 1:1 ةةة  ةةة  نسبة الأداء للراحة 

 ةةة  ث 55 -30 ث  60 -30 ث  60 -30 ةةة  ةةة  ينات البينية بين التمرمتوسط زمن الراحة 

 ةةة  2 3 2 ةةة  ةةة  الوحدل  مجموعاتعدد  

 ةةة  ث 120 ث  120 ث  180 ةةة  ةةة  الراحة البينية بين المجموعات زمن 

 ق  90 فى البرنامج  التدريبيةزمن الوحدل 

بوعيات أس وحدا فى الأسبوع  اتالوحد أداء عدد مرات  3  

 ق  270 لبرنامج فى الأسبوع ا وحداتزمن 

 ساعة(  36ق ) 2160 زمن وحدات البرنامج 

 وحدل تدريبية 24 البحث ة البرنامج لمجموع عدد وحدات 

 

 حصائية :اً : المعالجات الإسابع

 الإحصائية الآتية:  ملات فى إجراء المعا SPSSستخدام البرنامج الإحصائى إقام الباحثان ب

 إختبار ويلكوكسون.  - . متوسط الحسابىلا -

 .اختبار )ت( للفروق بين القياسين لمجموعة واحدة  - . الإنحراف المعيارى -

 . نسبة التحسن %  - . لتواءلإمعامل ا -

 . 2معامل إيتا  - . معامل التفلطح -

 . معامل التاثير لكوهن - . ختلافمعامل الإ -

 مستوى الدلالة. - إختبار إسبيرمان.  -
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 : ة النتائج عرض ومناقش اً : ثامن 

(5)رقم جدول  

 5لدى المجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة ن =  بمتغيرات كتلة الجسم الخاصة  الدلالات الإحصا ية 

متوس ات   العدد  توزيع الرتب  المتغيرات 

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

 قيمة

"Z" 
 الدلالة مستوى 

مؤشر كتلة  

 الجسم 

BMI 

 5 الرتب السالبة 
3.00 

0.00 

15.00 

0.00 
 0 الرتب الموجبة  0.042 * 2.032

 0 الرتب المتعادلة 

 ( 1.96()0.05*معنوى عند مستوى )

رقم   الجدول  قبل  (5)يتاح من  البحث  لدى مجموعة  الجسم  كتلة  بمتغيرات  الإحصا ية  بالدلالات  الخاص 

التجربة   الجسم  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصا ية عند مستوى )وبعد  حيث بلغت    ( فى مؤشر كتلة 

 .  (0.05( الجدولية عند مستوى )Z( وهى أكبر من قيمة ) Z( )2.032قيمة )

 

 

   (6جدول رقم )

 5ن =          لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة  بمتغيرات كتلة الجسمالدلالات الإحصا ية الخاصة                  
     حصا يةالدلالات الإ 

 
 

 المتغيرات 

وحدل  

ياس الق  

 قيمة الفرق بين المتوس ين القياس البعدي  القياس القبلي 

"ت"    

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن%
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

 مؤشر كتلة الجسم 

BMI 
( 2)كجم/ م  22.92 0.22 20.74 0.36 2.18 0.51 *9.62 0.00 %9.51 

                          (2.78( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

لةةدى عينةةة الدراسةةة بمتغيةةرات كتلةةة الجسةةم  الدلالات الإحصةةا ية الخاصةةةالخاص ب  (1( والشكل البيانى رقم )6ول رقم )ن الجديتاح م

بين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي لصةةالح القيةةاس البعةةدي فةةي (  0.05)التجربة وجود فروق دالة إحصا يا عند مستويالأساسية قبل وبعد  

 (2.78()0.05وهى أكبر من قيمة )ت(الجدولية عند مسةةتوى ) (9.62للفروق ) (ت)قيمة  بلغتحيث    قيد الدراسة ،   مؤشر كتلة الجسم

 .%( 9.51التحسن ) ةنسب بلغت، كما 

 (  7جدول رقم )

 5ن =    لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة بمتغيرات كتلة الجسمالخاصة وحجم التأثير لكوهن  2معامل أيتا
      يةحصاالدلالات الإ 

 
 

 المتغيرات 

وحدل  

 القياس 

 قيمة

"ت"    

مستوى 

 الدلالة

معامل  

 2ايتا

حجم 

التأثير  

 لكوهن 

حجم 

مقدار  

 التأثير 

 مؤشر كتلة الجسم 

BMI 
( 2)كجم/ م  كبير  7.52 0.96 0.00 9.62 

 فأكثر  0.8*التأثير )كبير(  0.8حتى أقل من  0.5*التأثير )متوسط( من    0.5*التأثير )ضعيف( أقل من 

)  احيت رقم  الجدول  الخاص  7من  أيتاب(  الخاص    2معامل  لكوهن  التأثير  الجسم  وحجم  كتلة  الدراسة بمؤشر  عينة  لدى 

 .0.8( وهى أكبر من 7.52)  بلغتحيث   للبرنامج التدريبيقيم حجم التأثير  ،إرتفاع  التجربةالأساسية قبل وبعد 
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 قبل وبعد التجربةبمؤشر كتلة الجسم لدى عينة الدراسة الأساسية صة الخا متوس ات الحسابيةلالخاص با ( 1الشكل البيانى رقم )

 

 بإستخدام   المقترح  لبرنامج التدريبىاالي فاعلية    التأثير المرتفعالسابقة التي تظهر حجم  يتضح من عرض النتائج  

البرنامج مؤشر كتلة الجسم قيد البحث ، حيث تم وضع  فى تحسين    بالأدوات     TRXتمرينات التوافق وتمرينات  

التدريب من حيث الشدة لعلمية للتدريب والتى تراعى التكيف ومكونات حمل  بطريقة علمية مبنية على الأسس ا

إلى الصعب مع إعطاء ر اوالحجم والإستمر السهل  بالحمل من  والتدرج  الفردية ،  الفروق  الراحة و  ية وفترات 

للعودة   الطبيعية )الإوقت كاف  الحالة  الجيد  ية ،والتنوع فى  ستشفاء(،والتخصصإلى  التمرينات، وكذلك الإحماء 

من   والإمكانية ،والتهدئة التى تعمل على تخفيض درجة حرارة الجسم ، حيث يتضح،لتجنب الإصابة، والإعتدال  

بمتغير مؤشر كتلة الجسم صة  الدلالات الإحصائية الخا الخاص ب(  1والشكل البيانى رقم )     (6،) (5الجدول رقم )

( رقم  ب7والجدول  الخاص  أيتا (  الخاصة    2معامل  لكوهن  التأثير  الجسم  وحجم  كتلة  مؤشر  عينة بمتغير  لدى 

بين القياسين القبلي والبعدي (  0.05)وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي  الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة

( وهى أكبر من قيمة  2.032)  ( Zقيمة )  بلغتحيث  ،  قيد الدراسة  ة الجسم  قياس مؤشر كتللصالح القياس البعدي في  

(Z ( الجدولية عند مستوى )0.05)  ( وهى أكبر من قيمة )ت(الجدولية عند مستوى 9.62بلغت قيمة )ت( للفروق )  و

(0.05()2.78( التحسن  نسبة  بلغت  كما   ، للبرنامج    و  %(  9.51(  التأثير  قيم حجم  بلغت  إرتفاع  التدريبي  حيث 

من  7.52) أكبر  وهى  فىيرو  0.8(  التقدم  هذا  الباحثان  الجسم  جع  كتلة  مؤشر  التدريبى   متغير  البرنامج  الى 

 بالأدوات. TRXتمرينات التوافق بالأدوات وتمرينات  ستخدام  المقترح بإ 

 

أن   على  المراجع  من  العديد  تتفق  الصدد  هذا  ووفى  المقننة  التدريبية  والتى البرامج  علمية  أسس  على  المبنية 

والتى تحتوى على تمرينات التوافق بين أجزاء الجسم  التمرينات البدنية المختلفة المقننة تحتوى على مجموعة من

والتى تمارس بإنتظام وبشدة متوسطة لفترة   وتمرينات للقوة العضلية   الرجلين(  –الذراعين    –المختلفة )العينين  

ض الدهون مؤدياً الحرارية ومن أيستهلاك السعرات  إمن    ونوالنشاط البدنى المنتظم يزيد الجيد  التدريب  وطويلة  

 مكونات عمل على تحسين  مما ي  إلى تحسين اللياقة البدنية والأستخدام المتزايد من الدهون وتزايد النسيج العضلى

 ( 35:135(،) 22(،) 14(،)8(،) 2(،)11(،)44) ؤشر كتلة الجسم لدى اللاعبين.م ومنها الجسم

 

أن   نجد  الباحث المقترح والتدريبى  برنامج  الومما سبق  قبل  الى تحسن واضح فى مستوى   انالموضوع من  أدى 

بين القياس  توجد فروق ذات دالة إحصائيةالذى ين  على "   الأولوهذا يؤكد صحة الفرض    مؤشر كتلة الجسم  

 ".فى مؤشر كتلة الجسم لسباحى الدولفين الناشئينالقبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 
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(8) رقم جدول  

 5ن =        قبل وبعد التجربة عينة الدراسة الأساسيةلدى   البدنية الخاصة بالمتغيرات  ا ية  ت الإحصالدلالا        

متوس ات   العدد  توزيع الرتب  المتغيرات 

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

 قيمة

"Z" 
 الدلالة مستوى 

القول  

 القصوى

  عالات قول

بإستخدام  رجلين ال

 الديناموميتر

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.025 * 2.236

 0 الرتب المتعادلة 

العالات المثنية 

للجذع بإستخدام  

 الديناموميتر 

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070

 0 الرتب المتعادلة 

العالات المادل  

للجذع بإستخدام  

 ميتر الدينامو

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070

 0 الرتب المتعادلة 

القول المميزل 

 بالسرعة 

اختبار الوثب  

الارتدادي على  

 الصندوق

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.025 * 2.236

 0 الرتب المتعادلة 

اختبار الدفع  

الارتدادي من  

الانب اح الأفقي مع 

 التصفيق باليدين 

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.025 * 2.236

 0 الرتب المتعادلة 

اختبار خفض 

الرجلين أسفل من  

 الانب اح العالي 

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.034 * 2.121

 0 الرتب المتعادلة 

إختبار )رقود  

الذراعين عاليا (  

الركبتين على ضم 

 الصدر 

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.034 * 2.121

 0 الرتب المتعادلة 

 المرونة 

ثنى القدم 

بإستخدام  

 جينوميتر

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.41 * 2.041

 0 الرتب المتعادلة 

مد القدم بإستخدام  

 جينوميتر

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070

 0 الرتب المتعادلة 

مرونة الكتفين 

  بإستخدام

 جينوميتر

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070

 0 المتعادلة الرتب 

مرونة العمود  

الفقرى ومفصلى  

 الفخدين 

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.041 * 2.041

 0 الرتب المتعادلة 

 ( 1.96()0.05*معنوى عند مستوى )
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( 8)رقم جدولتابع   

 5ن =        قبل وبعد التجربة عينة الدراسة الأساسيةلدى   الخاصة بالمتغيرات البدنية الدلالات الإحصا ية          

متوس ات   العدد  توزيع الرتب  المتغيرات 

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

 قيمة

"Z" 
 الدلالة مستوى 

 الرشاقة 

الإنب اح الما ل  

من الوقوف  

 ث( 20)

 0 ة الرتب السالب
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.025 * 2.236

 0 الرتب المتعادلة 

 التوافق 

 الدوا ر المرقمة 

 5 الرتب السالبة 
3.00 

0.00 

15.00 

0.00 
 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023

 0 الرتب المتعادلة 

الوثب بالحبل  

 للتكور 

 0 الرتب السالبة 
0.00 

3.00 

0.00 

15.00 
 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070

 0 الرتب المتعادلة 

 ( 1.96()0.05*معنوى عند مستوى )

الخاص بالدلالات الإحصا ية الخاصة بالمتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث قبل وبعد  (  8)   يتاح من الجدول رقم

)التجربة   مستوى  عند  إحصا ية  دلالة  ذات  فروق  حيث 0.05وجود  الدراسة  قيد  البدنية  المتغيرات  جميع  فى   )  

 . (0.05( الجدولية عند مستوى )Z( وهى أكبر من قيمة )2.236:  2.023( ما بين )Zتراوحت قيمة ) 
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   (9جدول رقم )

 5ن =          قبل وبعد التجربة لدى عينة الدراسة الأساسية البدنية  المتغيراتالدلالات الإحصا ية الخاصة ب                 
     حصا يةالدلالات الإ 

 
 

 المتغيرات 

وحدل  

 القياس 

المتوس ينالفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي   قيمة 

"ت"    

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن%
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

القول  

 القصوى

رجلين ال عالات قول

 بإستخدام الديناموميتر 
 8.73% ---- ---- 0.00 12.00 0.89 149.40 0.89 137.40 )كجم(

العالات المثنية للجذع  

 بإستخدام الديناموميتر 
 15.70% 0.00 22.05* 0.55 5.40 0.84 39.80 0.55 34.40 )كجم(

العالات المادل للجذع بإستخدام  

 6.61% 0.00 30.21* 0.55 7.40 0.55 119.40 0.71 112.00 )كجم( الديناموميتر 

القول  

ل المميز

 بالسرعة 

رتدادي على  ختبار الوثب الإإ

 الصندوق
 35.21% ---- ---- 0.00 5.00 0.84 19.20 0.84 14.20 )عدد( 

رتدادي من ختبار الدفع الإإ

الانب اح الأفقي مع التصفيق  

 باليدين

 52.08% ---- ---- 0.00 5.00 0.55 14.60 0.55 9.60 )عدد( 

ختبار خفض الرجلين أسفل  إ

ب اح العالي من الان  
 42.03% 0.00 29.00* 0.45 5.80 0.89 19.60 0.84 13.80 )عدد( 

إختبار )رقود الذراعين عاليا  

 ( ضم الركبتين على الصدر 
 44.29% 0.00 31.00* 0.45 6.20 0.45 20.20 0.71 14.00 )عدد( 

 المرونة 

 8.77% 0.01 5.48* 1.22 3.00 0.84 37.20 0.84 34.20 )درجة(  جينوميتر  ثنى القدم بإستخدام

 7.38% 0.02 3.67* 1.10 1.80 1.30 26.20 0.55 24.40 )درجة(  مد القدم بإستخدام جينوميتر

  مرونة الكتفين بإستخدام

 جينوميتر
 12.87% 0.00 17.96* 0.55 4.40 0.55 38.60 0.84 34.20 )درجة( 

مرونة العمود الفقرى  

 ومفصلى الفخدين 
 58.33% 0.00 7.48* 0.84 2.80 0.55 7.60 0.84 4.80 )درجة( 

 الرشاقة 
الإنب اح الما ل من الوقوف 

 ث( 20)
 26.04% ---- ---- 0.00 5.00 0.84 24.20 0.84 19.20 )عدد( 

 التوافق
 27.67%  0.00 8.85* 0.85 3.35 1.08 8.77 1.51 12.12 (ث) الدوا ر المرقمة 

 58.33%  0.00 5.72* 0.55 1.40 0.45 3.80 0.55 2.40 )عدد(  الوثب بالحبل للتكور 

                          (2.78( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

البدنيةةة لةةدى عينةةة الدراسةةة الةةدلالات الإحصةةا ية الخاصةةة بةةالمتغيرات الخةةاص ب(  2( والشةةكل البيةةانى رقةةم )9يتاح من الجدول رقةةم )

بين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي لصةةالح القيةةاس البعةةدي فةةي (  0.05)الأساسية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصا يا عند مستوي

عنةةد وهى أكبر من قيمة )ت(الجدولية  (31.00،   3.67للفروق ما بين )  (ت)قيد الدراسة ، حيث تراوحت قيمة     القياسات البدنية  معظم

  .%(58.33% ، 6.61، كما تراوحت نسب التحسن ما بين )  (2.78()0.05مستوى )
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 (  10جدول رقم )

 5ن =    لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربةالبدنية  المتغيراتالخاصة بوحجم التأثير لكوهن  2معامل أيتا
     حصا يةالدلالات الإ 

 
 

 المتغيرات 

وحدل  

 القياس 

 قيمة

"ت"    

مستوى 

 الدلالة

معامل  

 2ايتا

حجم 

التأثير  

 لكوهن 

حجم 

مقدار  

 التأثير 

القول  

قصوىال  

بإستخدام الديناموميتررجلين ال عالات قول  ---- ---- ---- ---- ---- )كجم( 

 كبير  6.78 0.99 0.00 22.05 )كجم( العالات المثنية للجذع بإستخدام الديناموميتر 

 كبير  11.38 1.00 0.00 30.21 )كجم( العالات المادل للجذع بإستخدام الديناموميتر 

القول  

المميزل 

 بالسرعة 

رتدادي على الصندوق ختبار الوثب الإإ  ---- ---- ---- ---- ---- )عدد(  
رتدادي من الانب اح الأفقي مع ختبار الدفع الإإ

 التصفيق باليدين
 ---- ---- ---- ---- ---- )عدد( 

ختبار خفض الرجلين أسفل من الانب اح إ

 العالي 
 كبير  6.65 1.00 0.00 29.00 )عدد( 

كبتين  عين عاليا ( ضم الر إختبار )رقود الذرا

 على الصدر 
 كبير  8.97 1.00 0.00 31.00 )عدد( 

 المرونة 

 كبير  3.59 0.88 0.01 5.48 )درجة(  جينوميتر  ثنى القدم بإستخدام

القدم بإستخدام جينوميترمد   كبير  1.54 0.77 0.02 3.67 )درجة(  

جينوميتر مرونة الكتفين بإستخدام  كبير  5.52 0.99 0.00 17.96 )درجة(  

 كبير  3.88 0.93 0.00 7.48 )درجة(  مرونة العمود الفقرى ومفصلى الفخدين

 ---- ---- ---- ---- ---- )عدد(  ث( 20الإنب اح الما ل من الوقوف ) الرشاقة 

 التوافق
 كبير  2.26 0.95 0.00 8.85 (ث) الدوا ر المرقمة 

 كبير  2.78 0.89 0.00 5.72 )عدد(  الوثب بالحبل للتكور 

 فأكثر  0.8*التأثير )كبير(  0.8حتى أقل من  0.5*التأثير )متوسط( من    0.5*التأثير )ضعيف( أقل من 

لعينةةة قيد الدراسة  المتغيرات البدنية  جميع  بوحجم التأثير لكوهن الخاص    2معامل أيتاب( الخاص  10من الجدول رقم )  يتاح

:  1.54حيةةث تراوحةةت مةةا بةةين )  للبرنةةامج التةةدريبيتةةأثير  جةةم القةةيم ح،إرتفاع  معظم  قبل وبعد التجربة   الدراسة الأساسية

 .0.8( وهى أكبر من 11.38
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 قبل وبعد التجربةبالمتغيرات البدنية لدى عينة الدراسة الأساسية الخاصة  متوس ات الحسابيةلالخاص با ( 2الشكل البيانى رقم )
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 قبل وبعد التجربةبالمتغيرات البدنية لدى عينة الدراسة الأساسية الخاصة  لحسابيةمتوس ات الالخاص با( 2البيانى رقم )تابع الشكل 

 

( رقم  الجدول  من  والشكل  9)،(  8يتضح   )( رقم  ب2البيانى  الخاص  ب(  الخاصة  الإحصائية  متغيرات الالدلالات 

التجربة  البدنية   وبعد  قبل  الأساسية  الدراسة  عينة  )لدى  رقم  أيبالخاص  (  10والجدول  التأثير   2تا معامل  وحجم 

الخاص   البدنية   جميعبلكوهن  الدراسة  المتغيرات  القيد  الأساسية  لعينة  التجربةدراسة  وبعد  دالة  وجود    قبل  فروق 

مستوي    ةإحصا ي جميع  (  0.05)عند  في  البعدي  القياس  لصالح  والبعدي  القبلي  القياسين  البدنية  بين  قيد  المتغيرات 

  ( 0.05( الجدولية عند مستوى )Z( وهى أكبر من قيمة )2.236:    2.023)  بينما  (  Zقيمة )  تراوحتحيث  الدراسة ،  

( ،  2.78()0.05( وهى أكبر من قيمة )ت(الجدولية عند مستوى )31.00،    3.67تراوحت قيمة )ت( للفروق ما بين )و

مج التدريبي  حيث إرتفاع  معظم قيم حجم التأثير للبرناو  ،  %( 58.33% ،  6.61التحسن ما بين )كما تراوحت نسب  

( بين  ما  من  11.38:    1.54تراوحت  أكبر  وهى  المت  .0.8(  جميع  فى  التقدم  هذا  الباحثان  البدنيةويرجع   الى   غيرات 

 بالأدوات.  TRXتمرينات التوافق بالأدوات وتمرينات ستخدام البرنامج التدريبى المقترح بإ 
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الرياضى المنتظم والمستمر والذى يتكون من برامج   دريب الت  وفى هذا الصدد تتفق العديد من المراجع على أن

التدريب   تدريبية لهدف  طبقا  الموضوعة  البدنية  التمرينات  من  على مجموعة  وتحتوى  علمية  أسس  على   مبينة 

 ً التى يتطلبها النشاط الرياضى الممارس وذلك من خلال التخطيط الجيد  البدنية    المتغيرات فى تحسين    تؤثر إيجابيا

الإنجازلبرامجه   من  مستوى  أعلى  فالتمرينات   وتحقيق  لذلك  الرياضى  تحسن   لدى  أساس  هى  المختلفة  البدنية 

 الصفات البدنية مثل القوة والمرونة والرشاقة والتوافق .

                                                      (17(،)13(،)36:1(،)16:24 (،)9:9 (،)18 (،)7 (،)32(،)43 ) 

 

العناصر التى يجب توافرها لدى الشخ  الرياضى ويضيف العديد من المراجع أن عنصر التوافق يعتبر من أهم  

وذلك فى الرياضات المختلفة بصفة عامة ورياضة السباحة بصفة خاصة وذلك لما تتطلبة من توافق بين حركات 

للإرتبالذ  ونظرا   ، والسرعة اراعين والرجلين  كالقوة  البدنية  اللياقة  التوافق وباقى عناصر  بين عنصر  الوثيق  ط 

نة فإن تحسن عنصر التوافق لدى الرياضى ينعكس بالإيجاب على باقى عناصر اللياقة البدنية أى والرشاقة والمرو

 ( 5(،) 1:237(،) 20:146(،)3:214) .يوجد علاقة طردية بين التوافق وباقى عناصر اللياقة البدنية

 

أن لتمرينات التوافق وخاصة   م(2016محمد عبدالفتاح مغازى ) ،     م(2004نسرين محمود نبيه )كل من  ويؤكد  

على   تعمل  التى  البدنية  التمرينات  إختيار  وأن  التمرينات   أدوات  تسهم بإستخدام  تدريبها  الواجب  القدرة  تطوير 

 لصفات البدنية المختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والمرونة . دور فعال وإيجابى فى تحسين اب

                                                                                                         (37:21(،)31:282 ) 

 

تمرينات   (م2007)   Burns Nickويشير   أن  ت TRX)   إلى  التى  المقارمة  تمرينات  أحد  ؤدى فى حركات ( هى 

وتهدف   ومتكاملة  المستويات  والمرونة  إمتعددة  والرشاقة  والسرعة  كالقوة  البدنية  اللياقة  عناصر  تحسين  لى 

 ( 7:40)  والتوافق.

 
ت ( لها تأثير إيجابى وملحوظ فى تحسين وتنمية مختلف الصفاTRXوتتفق العديد من المراجع على أن تمرينات ) 

 ( 27(،) 268-15:255(،) 33(،) 12(،)39) شاقة والمرونة والتوافق.البدنبة مثل القوة والسرعة والر

 

أن   نجد  سبق  الموضوعالتدريبى  برنامج  الومما  الباحث   المقترح  قبل  مستوى   انمن  فى  واضح  تحسن  الى  أدى 

بين القياس   توجد فروق ذات دالة إحصائيةالذى ين  على "    الثانىوهذا يؤكد صحة الفرض    البدنية  متغيرات ال

 . "بعض المتغيرات البدنية لسباحى الدولفين الناشئين. فىوالبعدى للمجموعة التجريبية القبلى 
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(11) رقم جدول  

         قبل وبعد التجربة عينة الدراسة الأساسيةلدى   م دولفين( 100 –م دولفين 50الخاصة بالمستوى الرقمى ) الدلالات الإحصا ية  

 5ن =

متوس ات   العدد  توزيع الرتب  المتغيرات 

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

 قيمة

"Z" 
 الدلالة مستوى 

المستوى  

 الرقمى 

م 50

 دولفين 

 5 الرتب السالبة 
3.00 

0.00 

15.00 

0.00 
 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023

 0 الرتب المتعادلة 

م  100

 دولفين 

 5 الرتب السالبة 
3.00 

0.00 

15.00 

0.00 
 0 ب الموجبة الرت  0.043 * 2.023

 0 الرتب المتعادلة 

 ( 1.96()0.05*معنوى عند مستوى )

م  100  –م دولفين  50بالمستوى الرقمى )الخاص بالدلالات الإحصا ية الخاصة    (11)يتاح من الجدول رقم  

(  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصا ية عند مستوى )قبل وبعد التجربة عينة الدراسة الأساسية لدى  دولفين( 

وهى أكبر    (Z( )2.023قيمة )  بلغتقيد الدراسة حيث    م دولفين(100  –م دولفين  50المستوى الرقمى )فى  

 .  (0.05( الجدولية عند مستوى )Zمن قيمة )

 

   (12جدول رقم )

 5ن =          ة لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجرب  م( دولفين100 –م 50بالمستوى الرقمى )الدلالات الإحصا ية الخاصة  
     حصا يةالدلالات الإ 

 
 

 المتغيرات 

وحدل  

 القياس 

 قيمة الفرق بين المتوس ين القياس البعدي  القياس القبلي 

"ت"    

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن%
 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

المستوى  

 الرقمى 

م دولفين 50  2.45% 0.02 3.76* 0.47 0.79 0.98 31.63 0.93 32.42 )ث( 

م دولفين 001  2.41% 0.00 5.81* 0.65 1.68 1.00 67.90 0.97 69.58 )ث( 

                          (2.78( ) 0.05*معنوى عند مستوى )

م 100 –م دولفةةين 50بالمسةةتوى الرقمةةى )الدلالات الإحصةةا ية الخاصةةة الخاص ب( 3( والشكل البيانى رقم )12يتاح من الجدول رقم )

بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي ( 0.05)راسة الأساسية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصا يا عند مسةةتويلدى عينة الد  دولفين(

وهى أكبةةر مةةن قيمةةة  (5.81،  3.76ق ما بين )للفرو (ت)قيد الدراسة ، حيث تراوحت قيمة   القياساتلصالح القياس البعدي في جميع 

 .%(2.45% ، 2.41تراوحت نسب التحسن ما بين )، كما   (2.78()0.05)ت(الجدولية عند مستوى )

 

 (  13جدول رقم )

          التجربةلدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد  م( دولفين100 –م 50بالمستوى الرقمى )الخاصة وحجم التأثير لكوهن  2معامل أيتا

 5ن = 
     حصا يةالدلالات الإ 

 
 

 المتغيرات 

وحدل  

 القياس 

 قيمة

"ت"    

مستوى 

لالةالد  

معامل  

 2ايتا

حجم 

التأثير  

 لكوهن 

حجم 

مقدار  

 التأثير 

المستوى  

 الرقمى 

م دولفين 50  كبير  0.83 0.78 0.02 3.76 )ث( 

 كبير  1.71 0.89 0.00 5.81 )ث( م دولفين 100

 فأكثر  0.8*التأثير )كبير(  0.8حتى أقل من  0.5*التأثير )متوسط( من    0.5*التأثير )ضعيف( أقل من 

م 100 –م دولفةةين 50المسةةتوى الرقمةةى )بوحجم التأثير لكوهن الخةةاص   2معامل أيتاب( الخاص  13جدول رقم )من ال  يتاح

حيةةث   للبرنةةامج التةةدريبيقةةيم حجةةم التةةأثير ،إرتفاع   قبةةل وبعةةد التجربةةة   لدى عينة الدراسة الأساسيةقيد الدراسة    دولفين(

 .0.8( وهى أكبر من 1.71:  0.83تراوحت ما بين )
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م دولفين( لدى عينة  100  –م دولفين 50بالمستوى الرقمى )الخاصة  متوس ات الحسابيةلالخاص با ( 3البيانى رقم ) كلالش

 قبل وبعد التجربةالدراسة الأساسية 

 

 ( الجدول رقم  البيانى رقم )12)،(  11يتضح من  بالدلالات  (  3( والشكل  الرقمى الخاص  بالمستوى  الإحصائية 

 2معامل أيتا بالخاص  (  13والجدول رقم )  التجربة  دى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد  م( دولفين ل100  –م  50)

الخاص  التأثير لكوهن  )   وحجم  الرقمى  دولفين  100  –م  50بالمستوى  الدراسة الأساسية قبل وبعد  م(  لدى عينة 

القياس البعدي في   بين القياسين القبلي والبعدي لصالح(  0.05) وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي    التجربة

( Z( وهى أكبر من قيمة ) Z ( )2.023بلغت قيمة ) حيث  قيد الدراسة ،    م( دولفين100  –م  50الرقمى )   المستوى

( مستوى  عند  ) و   ( 0.05الجدولية  بين  ما  للفروق  )ت(  قيمة  قيمة 5.81،    3.76تراوحت  من  أكبر  وهى   )

إرتفاع  و،  %( 2.45% ،  2.41التحسن ما بين ) ب  ( ، كما تراوحت نس2.78()0.05)ت(الجدولية عند مستوى ) 

ويرجع الباحثان   ،0.8( وهى أكبر من  1.71:    0.83)  قيم حجم التأثير للبرنامج التدريبي  حيث تراوحت ما بين

ستخدام تمرينات التوافق إلى البرنامج التدريبى المقترح بإم( دولفين  100  –م  50المستوى الرقمى )هذا التقدم فى  

 بالأدوات. TRXوات وتمرينات  بالأد 

 

المراجع   العديد من  يتفق  لها دور فعال فى إوفى هذا الصدد  التمرينات  أدوات  بإستخدام  التوافق  أن تمرينات  لى 

تعمل على تحسين   باحة بصفة خاصة حيث تحسين المستوى الرقمى للرياضات المختلفة بصفة عامة ورياضة الس

الرقمى   وذلالمستوى  الدولفين  اللسباحة  التوافق من  تمرينات  تظهره  لما  )الذراعين ك  الجسم  أجزاء  بين   –ترابط 

 ( 379-28:352(،) 989-19:970(،) 71-34:44(،) 179-6:148. )(الرجلين–الجذع

 

 ( تمرينات  أن  المراجع  من  العديد  الأداء TRXويضيف  مستوى  وتنمية  تطوير  فى  وفعال  إيجابى  تأثير  لها   )

وذلك   المختلفة  للرياضات  تحسين المهارى  على  بالإيجاب  إنعكس  والتى  المختلفة  البدنية  الصفات  لتنمية  نتيجة 

 ( 38(،)41(،)45(،) 468-42:460)لناشئ السباحة.م( دولفين 100  –م 50المستوى الرقمى ) 

 

أدى الى تحسن واضح فى   انالموضوع من قبل الباحث التدريبى المقترح  رنامج  بالأن    ومما سبق عرضه يتضح

الذى   الثالث وهذا يؤكد صحة الفرض  (  دولفينم    100،    دولفين م    50ناشئ سباحى الدولفين ) المستوى الرقمى  ل

المستوى الرقمى  فىبين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  توجد فروق ذات دالة إحصائيةين  على " 

 م دولفين( لسباحى الدولفين الناشئين".  100م دولفين ، 50للمسافات )
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 ( 14جدول رقم ) 

 والمستوى الرقمى  المتغيرات البدنيةوكل من العلاقة بين كتلة الجسم 

مؤشر كتلة  

الجسم 

BMI 

عالات  

الرجلين 

بإستخدام 

 الديناموميتر 

العالات  

المثنية  

للجذع 

بإستخدام 

 الديناموميتر 

العالات المادل  

للجذع 

بإستخدام 

 الديناموميتر 

الوثب  

الإرتدادى 

على 

 الصندوق 

الدفع الارتدادي  

من الانب اح  

الأفقي مع 

 التصفيق باليدين

خفض الرجلين 

أسفل من 

 عالي الانب اح ال

)رقود  

الذراعين عاليا  

( ضم الركبتين  

 على الصدر

ثنى القدم  

بإستخدام 

 جينوميتر 

مد القدم  

بإستخدام 

 جينوميتر 

مرونة 

الكتفين  

بإستخدام 

 جينوميتر 

مرونة العمود 

الفقرى 

ومفصلى 

 الفخدين

الإنب اح 

ل من  الما 

الوقوف 

 ث( 20)

الدوا ر 

 المرقمة 

الوثب  

بالحبل 

 للتكور 

م  50

 دولفين 

 م  100

 دولفين 

                 BMI 1.000مؤشر كتلة الجسم 

عالات الرجلين بإستخدام  

 الديناموميتر 
-.700* 1.000                

العالات المثنية للجذع بإستخدام  

 الديناموميتر 
-.799** .838** 1.000               

مادل للجذع بإستخدام  العالات ال 

 الديناموميتر 
-.772** .824** .892** 1.000              

             1.000 **909. **969. **862. **810.- تدادى على الصندوق الوثب الإر
تدادي من الانب اح الأفقي  الدفع الار

 مع التصفيق باليدين 
-.810** .801** .751* .643* .728* 1.000            

ن أسفل من الانب اح  خفض الرجلي

 العالي 
-.781** .772** .789** .889** .766** 0.621 1.000           

راعين عاليا ( ضم  )رقود الذ  

 الركبتين على الصدر 
-.843** .727* .825** .915** .850** .703* .891** 1.000          

         1.000 **786. *688. **902. **786. *707. **793. **830. **838.- بإستخدام جينوميتر ثنى القدم 

        1.000 *699. *742. *752. 0.605 *651. *743. 0.541 **818. *656.- إستخدام جينوميتر مد القدم ب

       1.000 **838. *749. **800. **830. **783. *636. **780. *633. **825. *660.- جينوميتر  فين بإستخداممرونة الكت

العمود الفقرى ومفصلى  مرونة  

 الفخدين
-.764* .813** .680* .729* .655* .799** .852** .709* .690* .725* .889** 1.000      

الإنب اح الما ل من الوقوف  

 ث( 20)
-.813** .849** .818** .710* .845** .950** 0.581 .734* .922** .651* .712* .690* 1.000     

    1.000 0.617- **844.- **941.- **937.- *688.- **819.- **882.- 0.629- *667.- **831.- 0.617- **825.- *672. الدوا ر المرقمة 

   1.000 *759.- *673. **922. **863. 0.611 *751. *678. **805. **812. 0.582 0.611 *653. *764. *678.- بل للتكور الوثب بالح

  1.000 0.507- 0.622 0.037- 0.601- 0.613- 0.437- 0.141- 0.526- *673.- 0.219- 0.135- 0.461- 0.173- 0.193- 0.375 ن م دولفي50

 1.000 0.152 0.411- *744. **779.- 0.508- *694.- **824.- **810.- *735.- 0.574- *657.- *718.- *760.- 0.632- *752.- *695. فين م دول100

  ( 0.05مستوى ) * معنوى عند 

 ( 0.01**معنوى عند مستوى ) 
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المتغيرات البدنية والمستوى وكل من  ( الخاص بإيجاد العلاقة بين مؤشر كتلة الجسم  14يتضح من الجدول رقم )

البحث   عينة  لدى  ) الرقمى  مستوى  عند  قوية  إرتباطية  علاقة  وجميع 0.05وجود  الجسم  كتلة  مؤشر  بين   )

حسوبة ما بين ( المقيمة )رحيث تراوحت    ،م دولفين  50الرقمى قيد البحث فيما عدا  المتغيرات البدنية والمستوى  

رتباط الوثيق بين مما يدل على الإ،  (  0.05عند )  الجدولية(  )ر( وهذه القيم أكبر من قيمة  0.843)   إلى(  0.656)

 -شر كتلة الجسم والمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى حيث كانت على النحو التالى :مؤ

وجميع   - الجسم  كتلة  مؤشر  بين  عكسية  إرتباط  علاقة  البحث توجد  قيد  البدنية  عدا    المتغيرات  ر ختباإما 

 الدوائر المرقمة فيوجد بينه وبين مؤشر كتلة الجسم علاقة إرتباط طردية.

 م دولفين.100توجد علاقة إرتباط طردية بين مؤشر كتلة الجسم والمستوى الرقمى  -

 

كتلة الجسم والذى يرتبط بالمتغيرات نية المبنية على أسس علمية تعمل على تحسن مؤشر  حيث أن التمرينات البد 

البدنية فإذا تحسن مؤشر كتلة الجسم إنعكس ذلك بالإيجاب على مختلف الصفات البدنية فتحسن مؤشر كتلة الجسم 

الم والقوة  القصوى  القوة  فى  والمتمثلة  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  تحسن  الى  والمرونة  أدى  بالسرعة  ميزة 

 م دولفين. 100م،50 توى الرقمىوالرشاقة والتوافق والمس

 

يوجد علاقة إرتباطية بين مؤشر كتلة الجسم والمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى أن    ومما سبق عرضه يتضح

بين  الذى ين  على "    الرابعوهذا يؤكد صحة الفرض   مؤشر كتلة توجد علاقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية 

ولفين( لسباحى الدولفين م د   100م دولفين ،  50ستوى الرقمى للمسافات  )الجسم وكل من المتغيرات البدنية والم

 ".الناشئين 
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 اً : الإستنتاجات تاسع

تحسين    أدى إلىبالأدوات    TRXتمرينات التوافق بالأدوات وتمرينات  البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام    1-

 . )عينة البحث( سنة  14مؤشر كتلة الجسم لسباحى الدولفين الناشئين تحت 

أدى إلى تحسين  بالأدوات    TRXتمرينات التوافق بالأدوات وتمرينات  امج التدريبى المقترح بإستخدام  البرن   -2

  –  القصوى  لقوةاوالمتمثلة فى )  )عينة البحث(  سنة    14الدولفين الناشئين تحت  لسباحى  البدنية    المتغيرات 

 .(الرشاقة  –التوافق   –  المرونة –  القوة المميزة بالسرعة

أدى إلى تحسين  بالأدوات    TRXتمرينات التوافق بالأدوات وتمرينات  البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام    -3

الرقمى تحت    المستوى  الناشئين  الدولفين  البحث(    سنة    14لسباحى  ،  50)لسباحة  )عينة  دولفين  م  100م 

 دولفين(. 

  –  القصوى  )القوةوجد علاقة إرتباطية قوية بين مؤشر كتلة الجسم وكل من المتغيرات البدنية المتمثلة فى  ت   -4

م دولفين(  100  –م دولفين  50الرشاقة ( والمستوى الرقمى )  –التوافق    –  المرونة  –  القوة المميزة بالسرعة

 .ث(سنة )عينة البح 14لسباحى الدولفين الناشئين تحت 

 

 : التوصيات  عاشراً 

 TRXوتمرينصصات  بصصالأدوات  التوافصصق تمرينصصات بإسصصتخدام  والخصصاص سصصتخدام البرنصصامج التصصدريبى المقتصصرح إ1- 

،  دولفصينم 50للمسصافات ) الرقمى  والمستوىالبدنية  المتغيرات كتلة الجسم و  للمساهمة فى تحسين  بالأدوات 

  .سنة14الدولفين تحت  سباحة ىلناشئ( دولفينم 100

 بالأدوات   TRXالتوافق بالأدوات وتمرينات    تمرينات بإستخدام    والخاص   تطبيق برنامج التمرينات المقترح  -2

أداء الرياضصيين المتغيصرات البدنيصة للإرتقصاء بمسصتوى  كتلة الجسم و  لتحسين  المختلفةفى الأنشطة الرياضية  

 والوصول إلى المستويات العليا. 

بإسصتخدام  الصدولفين الناشصئينهارات أخرى ومراحصل عمريصة مختلفصة لسصباحى إجراء دراسات مماثلة على م  -3

 أشكال مختلفة من التمرينات البدنية .
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 أولا: المراجع العربية  

أبو العلا أحمد عبد الفتاح   1.

 م( 2012)

التدريب   –تدريب الناشئين    –الخطط التدريبية    –الأسس الفسيولوجية   :

، دار الفكر العربى ،    1طاء حمل التدريب ، الطبعة  أخ  –طويل المدى  

 القاهرة. 

البدنية   : م( 2016أحمد رفعت رية ) 2. المتغيرات  بعض  علي  بالأدوات  تمرينات  برنامج  استخدام  أثر 

الوزن من سن   الأطفال زائدي  لدي  الجسم  -9والفسيولوجية وصورة 

 . سنة12

عبد  3. يوسف   ، الشاذلى  فؤاد  أحمد 

 م( 2000الرسول )

، ط : البدنية  التمرينات  لتدريس  العلمية  السلاسل    1الأسس  ذات  دار   ،

 للنشر والتوزيع ، الكويت.

فهمى  4. على   ، خاطر  محمد  أحمد 

 م(  1996البيك )

 . القياس فى المجال الرياضى ، الطبعة الرابعة ، دار الكتاب الحديث  :

تأثير استخدام تمرينات التوافق والدقة المدعمة بالأدوات المساعدة على   : م(  2015أسماء عبدالله مرسال )  5.

التربية   كلية  لطالبات  السلة  كرة  فى  الهجومية  المهارات  بعض  تعلم 

 المنصورة . الرياضية ، رسالة ماجستير ، رير منشورة ، جامعة 

والتصويب   : م( 2016)محمد  أمانى فتحى 6. التمرير  دقة  تحسين  على  الحركي  التوافق  تمرينات  تأثير 

جامعة  الرياضية  التربية  بكلية  الأول  المستوى  لطالبات  اليد  كرة  في 

، جامعة أسيوط   مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية  البحرين /

 . ر )أ(، نوفمب 3لجزء ، ا 43، العدد 

 شصوقي  أميصرة عبصد الحميصد  7.

 م( 2012)

لكينماتيكية والفسيولوجية  فعالية تدريبات التوازن فى بعض المتغيرات ا :

جامعة    كلية  الساحق  لتطويرالضرب   ، للبنات  الرياضية  التربية 

 الإسكندرية . 

بع : م(2017إسراء بكرى محمد ) 8. على  هؤائى  تحمل  برنامج  البيوكيميائية  ض  تأثير  المتغيرات 

رير    ، ماجستير  رسالة   ، البدينات  السيدات  لدى  الجسمى  والتركيب 

 منشورة ، جامعة سوهاج. 

عبد  9. سمير   ، سالم  محمد  إسلام 

 م( 2008النبى شعبان)

تاثير التدريب بالتنوع في سرعة الايقاع الموسيقي علي مستوي الأداء  :

المؤتمر   الرياضية،  العروض  الدولي الاقلفي  للمجلس  الرابع  يمي 

لمنطقة  الحركي  والتعبير  والرياضة  والترويح  البدنية  والتربية  للصحة 

أبو قير، جامعه    -الشرق الأوسط، الجزء الثالث، كلية التربية الرياضية

  .مصر -الإسكندرية 

حسني سيد احمد ي حازم حسن عبد  10.

 م( 2003)الله

تن : علي  الخاص  البليومتري  التدريب  وتحسين  أثر  الانفجارية  القوة  مية 

مكورة  امامية  ونصف  بدوره  المتبوعة  الامامية  للشقلبة  الفني  الاداء 

علي حصان القفز ي بحث منشور بمجلة اسيوط لعلوم وفنون الرياضة  

 .جامعة اسيوط العدد السابع عشر الجزء الثاني نوفمبر ،

هؤا : م(  2014)خليل ربيع حسن  11. تدريبات  برنامج  وبعض  تأثير  التنفسية  القلبية  اللياقة  على  ئية 

مكونات الجسم لكبار السن ، رسالة ماجستير ، رير منشورة ، جامعة  

 المنصورة. 

جهاز   : م( 2014)داليا رضوان لبيب  12. استخدام  على    TRXتأثير  الرياضية  التربية  درس  في  المعلق 

رسال الإعدادية،  المرحلة  لتلميذات  البدنية  اللياقة  عناصر  ة  بعض 

   ة الرياضية للبنات، جامعة حلوان.ماجستير رير منشورة، كلية التربي

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d8%b9%d9%85%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d9%88%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%ac%d9%88%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d8%b9%d9%85%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d9%88%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%ac%d9%88%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d8%b9%d9%85%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d9%88%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%ac%d9%88%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d8%b9%d9%85%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d9%88%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%ac%d9%88%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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الجانبية لمسافة  تأثير تنمية التوازن الحركي والعضلي علي الإنحرافات  : م( 2004رأفت عبد المنصف علي)  13.

   ، للبنين  الرياضية  التربية  كلية   ، دكتوراه  رسالة   ، الثلاثية  الوثبة 

 بالإسكندرية . 

السو : م(2019محمد مرسال )سارة  14. الكرة  تمرينات  برنامج  اللياقة    ةيسريتأثير  الخطو على  وصندوق 

الجسمى   والتركيب  التنفسية  الالقلبية  بالمهارات  حياتية  وعلاقتهما 

، جامعة  منشورة  ، رير  دكتوراه  ، رسالة  المنصورة  لطالبات جامعة 

 المنصورة.  

المعلق   : م( 2016) سماح محمد عبد المعطي 15. التدريب  أسلوب  البدنية   TRXفاعلية  القدراتِ  بعض  على 

لدى سباحي   الرقم  والمستوى  العلمية   100الخاصة  المجلة  متر حرة، 

للبنين  لعل الرياضية  التربية  كلية  الرياضة،  وعلوم  البدنية  التربية  وم 

 . (4( الجزء ) 76بالهرم، جامعة حلوان، العدد )

ترجمة   : م(2008)  سيرجى أيوليفسكى 16. البدنية   مرسال  التمرينات  محمد   ، عليوة  محمد  الدين  علاء 

 . سكندريةرباب / ماهى للنشر والتوزيع ، الإمحمد ا

دين محمد صلاح ال 17.

 م( 2001ليمان) س

: 
 التمرينات والتمرينات المصورة، دار الكتب الجامعية، القاهرة. 

 عادل حسام الدين مصطفى 18.

 م( 2011)

للتدريبات   : مقترح  الأخيرة  تأثيربرنامج  خطوات  الثلاث  على  التوافقية 

التربية   كلية   ، ماجستير  رسالة   ، الطويل  الوثب  لمتسابقى  والإرتقاء 

 بنين ، جامعة الأسكندرية . الرياضية  

عبد الرحمن حمد الريس   19.

 م( 2017)

الرقمي   : المستوي  علي  التوافقية  القدرات  لبعض  تدريبي  برنامج  تأثير 

الكويت  بدولة  الرمح  التربية ،    لناشئ رمي  وفنون  لعلوم  أسيوط  مجلة 

  3الجزء   45د  التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، العد   ،كلية الرياضية

 . نوفمبر 

عصام الدين عبد الخالق مصطفى   20.

 م( 2009)

، دار المعارف ،   13التدريب الرياضي ، نظريات وتطبيقات ، الطبعة   :

 الإسكندرية. 

علي فهمي البيك، عماد الدين  21.

عباس، محمد أحمد عبده 

 م( 2009)خليل

الرياضي   : التدريب  في  الحديثة    –تطبيقات"    –"نظريات  الاتجاهات 

 . طبعة أولى -منشأة المعارف الإسكندرية  

البدنية   : م( 2019فاتن زيدان عباس )  22. المتغيرات  بعض  علي  الرياضية  التمرينات  ممارسة  تأثير 

أملا وبعض  الجسم  ،ومكونات  الحوامل  السيدات  لدي  الدم  رسالة  ح 

 ماجستير ، رير منشورة ، جامعة المنيا. 

وعلاقتها   : م( 2009كريم أحمد شحاتة ) 23. الناشئين  للسباحين  والبدنية  المورفولوجية  المحددات  بعض 

الخاطف   البدء  الإنطلاق لإسلوبى  التمهيدية وسرعة  المرحلة  –بزمن 

 .المضمار

عبد   24. ،عبد كمال  إسماعيل  الحميد 

 م( 2011) زمىالمحسن مبارك الع
القياس والتقويم في التربية الرياضية المدرسية ، الطبعة الأولى ، دار   :

 .الفكر العربى ، القاهرة 

 الأسس العلمية والعملية للتمرينات، دار الفكر العربي، القاهرة.  : ( م1997ليلى عبد العزيز زهران )  25.

ا : م(2015محمد ابوزيد) مجدي  26. لتدريب  العلمية  المنافسات  الأسس  المائية سباحة  روص    –لرياضات 

السباحة لذوى الاحتياجات الخاصة ، مركز تبارك للكتابة والطباعة    –

 سكندرية . ، الإ
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محروس محمد قنديل، منال طلعت  27.

 م( 2017)محمد، نسمة محمد فراج
على تنمية الوثبات  TRXتأثير برنامج تمرينات للمقاومة الكلية للجسم   :

لتمرينات الفنية الإيقاعية لطالبات كلية التربية الرياضية الأساسية في ا

التربية   كلية  والرياضية،  البدنية  التربية  علوم  مجلة  بالمنصورة، 

أرسطس   بتاريخ  للنشر  قبل  المنصورة،  جامعة  م، 2016الرياضية، 

 . مارس 28والنشر بعدد 

محمد رمزى فتوح الجوهرى  28.

 م( 2019)

تأثير تدريبات التوافق العضلی العصبی على فاعلية بعض الرکلات  :   :

الکوميتية،  للاعبی  جامعة   الدائرية   ، الرياضية  التربية  كلتة  مجلة 

 .بورسعيد 

ال : م( 2000محمد صبحى حسانين)  29. البدنية و  التربية  التقويم في  الثاني،القياس و  الجزء  الطبعة    رياضية 

 الرابعة، دار الفكر العربي، القاهرة. 

الطبعة   : م(2004)صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص 30. الجزء الأول ،  البدنية والرياضة ،  التربية  القياس والتقويم فى 

 السادسة ، دار الفكر العربى ، القاهرة .

التوا : م( 2016) محمد عبدالفتاح مغازى  31. تمرينات  بعض  الحركى تأثير  التحكم  على  العضلى  العصبى  فق 

 . ( سنة 12-9بدلالة التحليل الإليكتروميوجرافى للمعاقين ذهنياً من )  

المنظومبرنامج   : م(2013محمد فكري المغني) 32. لتحسين بعض مكونات  الحسية وتأثيره علي    ةمقترح 

و الحركي  السلالإتزان  كرة  لناشئي  المهاري  رسالة    ،ةالمستوي 

 كلية التربية الرياضية، جامعة كفر الشيخ. ماجستسر، 

ب : م( 2015) مريم مصطفى محمد  33. برنامج  "إتأثير  المعلق  التدريب  جهاز  تنمية  TRXستخدام  على   "

المهارات الهجومية للاعبات كرة عناصر اللياقة البدنية الخاصة ببعض 

للبنات،  الرياضية  التربية  كلية  منشورة،  رير  ماجستير  رسالة  السلة، 

 .امعة حلوانج

فاعلية   : م( 2017) مسعد حسن هدية 34. على  الحركى  التوافق  لمكونات  نوعية  تدريبات  برنامج  تأثير 

تحت   الحرة  المصارعة  لناشئ  المركبة  المهارية  الأداءات   17بعض 

الرياضية  سنة التربية  وفنون  لعلوم  أسيوط  ،  /مجلة  أسيوط  جامعة   ،

 .)أ(، مارس 3، الجزء 44العدد 

وأخرون  من 35. مصطفى  طلعت  ال 

 م( 2019)

مكونات   : بعض  على  الخطو  صندوق  بإستخدام  هوائية  تمرينات  تأثير 

بجامعة   الدينات  الطالبات  لدى  الجسم  ومحيطات  الجسمى  التركيب 

  ، العدد  المنصورة   ، المنصورة  ، جامعة  الرياضية  التربية  كلية  مجلة 

 . الرابع والثلاثون

بعض   : م( 2007مها محمد الهجرسى) 36. على  المتقاطع  التدريب  بأسلوب  مقترح  تدريبى  برنامج  تأثير 

  ، ماجستير  رسالة  الطائرة،  كرة  ناشئات  لدى  والمهارية  البدنية  القدرات 

 . جامعة المنيا كلية التربية الرياضية ،  

ى أثر تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة لرفع مستوى الأداء الفن : م(2004نسرين محمود نبيه ) 37.

تحت   الجمباز  لناشئات  التوازن  عارضة  رسالة   8على   ، سنوات 

الت كلية   ، منشورة  رير   ، جامعة  ماجستير   ، للبنين  الرياضية  ربية 

 . سكندرية الإ

بعض   : م( 2016)فراجنسمة محمد  38. أداء  للجسم على مستوى  الكلية  المقاومة  تمرينات  برنامج  تأثير 

الفني التمرينات  في  الأساسية  البدنية  المهارات  والصفات  الإيقاعية  ة 

كلية   منشورة،  رير  دكتوراه  رسالة  الرياضية،  التربية  كلية  لطالبات 

 . التربية الرياضية، جامعة المنصورة
 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%db%8c+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b5%d8%a8%db%8c+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%db%8c%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%b1%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%af%d8%a7%d8%a6%d8%b1%db%8c%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%db%8c+%d8%a7%d9%84%da%a9%d9%88%d9%85%db%8c%d8%aa%db%8c%d8%a9.&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%db%8c%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%db%8c+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b5%d8%a8%db%8c+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%db%8c%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%b1%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%af%d8%a7%d8%a6%d8%b1%db%8c%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%db%8c+%d8%a7%d9%84%da%a9%d9%88%d9%85%db%8c%d8%aa%db%8c%d8%a9.&criteria1=0.
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