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 التدريب المتوازى على تطوير بعض القدرات البدنية  تأثير 
 الخاصة والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة الناشئين 

 دم.د/ ولاء محمد كامل العب أ.
 المنازلات والرياضات المائية   نظريات وتطبيقات   أستاذ مساعد بقسم

 ينة السادات جامعة مد ة كلية التربية الرياضي   
 لستتثا ا الارا تتة النا تت   وضتتب نرنتتامس باستتتلدار التتتدويز المتتت از   ستتتفدا الث تت  أ

قتت ا ع تت ت  -)قتت ا الضث تتة  البدنيتتة اللا تتة ات ( ستتنة ومعر تتة تتتعل را علتتا القتتدو 13) مر لتتة
رونتتتة م –مرونتتة ما تتتد القتتتدر  –مرونتتتة ما تتتلا ال تاتتت    –قتتت ا ع تتت ت الظفتتر  –التترجل   

، ( ستتتنة13) مر لتتتة متتتتر( 50) لستتتثا ا الارا تتتة النا تتت   المستتتت   الرقمتتتا و  الجتتتوا والالتتتو(
تتتتم  متتتتر( 50)  را تتتةستتتثا  ( 22) ستتتتلدمل الثا اتتتة المتتتنفس التجريبتتتا علتتتا ع نتتتة ق امفتتتاأو 

ومت  ، ( ستثا  11تقسيمفم إلا مجم عت   إ داهما تجريبية والأخر  ضابطة ق ار كد منفمتا )
 متتر( 50) لستثا ا الارا تة النا ت   المست   الرقمتا قياس  – ندنية ات إختثاو :   أدوات الث   

: المت ستتتت   ستتتتتلدمل الثا اتتتة الأستتتتال ز اا  تتتائية التاليتتتتةأو ، التتتتتدويز المتتتت از  نرنتتتامس  –
 –معامتتتد ااوتثتتتاي الثستتتي   –معامتتتد االتتتت ا   –ال ستتتي   –اان تتتراا المريتتتاو   –ال ستتتانا 

يتثلر نرنتامس التتدويز المتت از  تتعل راا إاجانيتاا ومنن أمنا النتنا   . نسز الت س   –إختثاو "ت"  
لستثا ا الارا تة  ق تد الث ت   البدنيتة اللا تة ات القتدو  علتا( 0.05دال إ  ائياا عنتد مستت   )

يتتثلر نرنتتامس التتتدويز المتتت از  تتتعل راا إاجانيتتاا دال إ  تتائياا ، كمتتا  ( ستتنة13) مر لتتة النا تت   
( 13) مر لتة متتر( 50) لسثا ا الارا ة النا ت   المست   الرقما    علا(  0.05عند مست   )

ت ستتت   المستتتت   البرنتتتامس التتتتدويبا المتثتتتب متتتب المجم عتتتة ال تتتابطة أد  إلتتتا أن ، كمتتتا  ستتتنة
( ستنة  تا  ت   لتم يتثد  إلتا ت ست   13) مر لتةمتتر(  50) لسثا ا الارا ة النا    الرقما  

التتتتدويز عتتت  التتتتدويز المتتتت از  يتتتادا  اعليتتتة ز أن  ، كمتتتا ق تتتد الث تتت   البدنيتتتة اللا تتتة ات القتتتدو 
لستتثا ا الارا تتتة والمستتت   الرقمتتا  البدنيتتة اللا تتتة ات القتتدو  تتا التتتعل ر إاجانيتتتاا علتتا  المعتتتاد 
 .( سنة13) مر لة متر( 50) النا    
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Research Summary 

The effect of parallel training on the development of 

some physical abilities Special and digital level 

for junior butterfly swimmers 
 

Dr., : Walaa Mohammed Kamel Al Abd. 

        The research aimed to develop a program using parallel 

training for junior butterfly swimmers stage (13) years and find out its 

impact on special physical abilities (grip strength - leg muscle strength 

- back muscle strength - shoulder joint flexibility - foot joint flexibility 

- torso and thigh flexibility) and the digital level of junior butterfly 

swimmers (50 meters) stage (13) years, and the researcher used the 

experimental approach on a sample of (22) butterfly swimmer (50 

meters) were divided into two groups, one experimental and the other 

control strength of each (11) swimmer, and research tools: Physical 

tests - measuring the digital level of junior butterfly swimmers (50 

meters) - parallel training program, and the researcher used the 

following statistical methods: arithmetic mean - standard deviation - 

median - torsion coefficient - simple correlation coefficient - test "T" - 

improvement rates,  Among the most important results: 

1- The parallel training program has a positive statistical effect at  the 

level of (0.05) on the special physical abilities under research for young 

butterfly swimmers stage (13) years.                                                                               

2- The parallel training program has a positive statistically 

significant effect at the level of (0.05) on the digital level of junior 

butterfly swimmers (50 meters) stage (13) years.                                                                                   

  3- The training program followed with the control group led to 

improving the digital level of the junior butterfly swimmers (50 meters) 

stage (13) years, while it did not lead to improving the special physical 

abilities under research.                                                                                                           

  4- Increasing the effectiveness of parallel training for the usual 

training in positively affecting the special physical abilities and the 

digital level of junior butterfly swimmers (50 meters) stage (13) years.                                  
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 التدريب المتوازى على تطوير بعض القدرات البدنية  تأثير 
 الخاصة والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة الناشئين 

 
 دم.د/ ولاء محمد كامل العب أ.
 المنازلات والرياضات المائية   نظريات وتطبيقات   أستاذ مساعد بقسم

 ينة السادات جامعة مد ة كلية التربية الرياضي   
 : المقدمة ومشكلة البحث

 تتفد العتتالم  تتا الأونتتة الأخ تترا تقتتدماا علميتتاا ملم ستتاا  تتا  تتتا مجتتالات ال يتتاا ، ومنفتتا المجتتال 
ل وياضتتتة الستتثا ة بجانتتتز كب تتتر متت  هتتتوا التقتتتدر كامتتاو للث تتت   والدواستتتات الرياضتتا، و ظ تتت

، ولتول  تعتددت وستائد التتدويز    وتقا  بالمست ي الرقمتا للستثا ااالعلمية الملتلاة م  أجد 
تطب تتتت وتنا تتتو أستتتال ز الرياضتتتا ستتترياا ووا  الأهتتتداا المناتتت دا ، لتتتوا كتتتان الاهتمتتتار ال ب تتتر ن

ا ة لمسايرا التط ير العلما المستمر لل   ل إلتا أ  تد النتتائس  تا لسث ا ا  ال دياةالتدويز  
 واللقا ات الدولية الرياضية.، المنا سات 

أنتتتتت  Maglischo (2003)ماجليشنننننيو ، Michael (2003)ميشنننننيليتاتتتتتت كتتتتتد متتتتت  : و 
 و تا مقتدمتفا اللا ة ، البدنية تط ير القدوات  يتطلز  السثا ة  ا العالية المست يات  لت ق ت

 الأساسية المتطلثات   االفامة  البدنية القدوات  إ د  الع لية الق ا تعد       ،  ا الع ليةالق
 القت ا أنت اا   ت   ختلاتل مت أ وإن ، الرياضتية الأناتطة أغلتز   تا الرياضتا واانجتاز لتددا 

 القت ا أن وم  المثكتد  ، المطل ب  النااي طبيعة  سز  خرآ إلا نااي م  ومقاديرها الع لية
،  للستثا    الأوضتا التتدويز  نترامس  ا الع امد أهم م  ولاترا ط يلة كانل  المرونةو  الع لية

 أو الأوضتية التدويثات   ا س ا  السثا ة  ا تدويز  الرئيسية الأجزا  أهم م  تنم تفاأن      
،  الع تلية االق   تنمية  ا والأدوات المستلدمة التدويز  أسال ز و  طرق  ت تط و  كما ، الما   ا

 الرقمتا اانجتاز مستت ي   تا تستفم جميعفتا أنفتا   ت   المتا  القت ا اللا تة  تا ميتةتن وأستال ز 
  (659:35)(293:37) للسثا .
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متتت  ال  تتتدات التدويبيتتتة ختتت ل  مجم عتتتةن المتتتدوب استتتتلدر أ (2009حمننند اهنننرا يا )أ ياتتت رو 
عتتداد لمن نتتات ال التتة التدويبيتتة ل عتتز   تت  امنتت  متت  خ لفتتا زيتتادا اولتتا متت  الأالمر لتتة ا

ساستية مت  أجم  مد التدويز علا  ساب دوجات الادا التدويبية ممتا استفم  تا ننتا  قاعتدا  
ر وتطت ي، ويبيتة بمتا يتناستز متب ت ق تت ن اا م  ال  تدات التد لأ، وتاند تل  ا  الاعداد ل عز 
دا  المفاوي للنااي الرياضتا التل  تا لأو  اة ندنية بالاضا ة لمن نات األأكار م  قدوا 

هتتتداا المت ازيتتتة لأستتتل ب اعالنتتت ا متتت  ال  تتتدات التدويبيتتتة ذات التتتتعل ر المتعتتتدد ب وي قتتتت هتتتوا ،
ساستتتية ماتتتد ت متتتد القتتت ا المم تتتزا أي المناتتتقة متتت  قتتتدوات أتطتتت ير القتتتدوات البدنيتتتة المندمجتتتة 

، والت متتتتتد ال هتتتتتت ائا  ، القتتتتت ا المم تتتتتزا بالستتتتترعة ، ت متتتتتد القتتتتت ا ، ت متتتتتد الستتتتترعة بالستتتتترعة
 ( 126:  6).والف ائا

لنتتا  الاعتداد البتدنا تستتتلدر الجرعتات التدويبيتتة أنت  أ (2008خننرون )آعلننا البين  و  يفوي ت
ترك ز نرنامس الجرعة ذات الاتجاا المركز فيستلدر و ،  وذات اتجاا مركز ،  ذات اتجاا منارد  

ي جتد  تنل   ، و  هتداا خت ل الجرعتة ال ا تدالأخ ل  وسائد تدويبية تمن  م  ت ق تت بعتا ا
التتتا تتتثد  إلتتا تطتت ير الل تتائ  البدنيتتة )المتعتتدد(  ذات الاتجتتاا المركتتز الجرعتتات لترك تتز 
 هما :الملتلاة 

 جرعة التدريب ذات الاتجاه المتعدد المتتالا : -أ
إلتتا جتتزأي  أو ل لتتة أجتتتزا  منا تتلة ب  تت  تتتثد  هتتتوا م ت اهتتا م يتقستتتيتتتم الجرعتتة  و تتا هتتوا

 الأجزا   ا  ند متتابب .
 ه المتعدد المتوازي :جرعة التدريب ذات الاتجا -ب

الاند الاانا م  ترك ز الجرعات التدويبية ذات الاتجاا المركتز تت تف  تا التطت ير المتت ازي 
  (204-186: 13) لثعا ال اات ) ا الغالز  ات  (.

" ذلتتت   بعنتتت  أستتتل ب التتتتدويز المتتتت از  Maio, et.,al (2015 )مننناوو وآخنننرون   ويعتتترا
لتت  تنميتتة أكاتتر متت   تتاة ندنيتتة ومفاويتتة داختتد ال  تتدا الأستتل ب التتتدويبا التتوي امنتت  متت  خ 

، مفتاوات  الق ا، ت مد  القدوا الع ليةمركثة ماد :    اات ندنيةالتدويبية م  خ ل استلدار  
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 –مفتتتاوي  أو نتتتدنا ، –مركثتتتة متتت  إقتتتتراب وإوتقتتتا  وط تتتران ، باتتتند تتتتدويثات مت ازيتتتة )نتتتدنا 
  (259:36)مفاوي(. –ندنا أو مفاوي ، 
علتا  (1999محمود عننان ) ،(1999محمد القط ) ،(1998أسامة راتب )  د م  :ويتات ك

تعتبر مت  أهتم طترق الستثا ة التنا ستية ، كمتا أنفتا تعتبتر لتانا أسترا طريقتة   الارا ةسثا ة  أن  
هتتدا  علتتا التتثط  ، و  تت  أن ستترعة الستتثا  تتا ستتثا ة مستتا ة م تتددا بعتتد ستتثا ة الز تت  

ا ستتة أ  قطتتب مستتا ة الستتثاق  تتا أقتتد زمتت  ممنتت  لتتول  أساستتا ا تتدد إمنانيتتة الاتت ز  تتا المن
ال تترووية التتتا اجتتز أن تتتت ا ر  تتا ستتثا ا  القتتدوات البدنيتتةيتطلتتز متت  المتل  تت   دواستتة 

 ، تتتتا امنتتت  وضتتتب ال ستتتائد الم ئمتتتة لتنم تفتتتا بطريقتتتة علميتتتة تتتت  ر الجفتتتد وال قتتتل  الارا تتتة
  (134:26()83: 21()186:  3) وت  د إلا قمة المست   بطريقة إقت اداة.

وياضة السثا ة اجز أن تنما القدوات البدنية اللا ة   اأعلا مست   إنجاز وقما   ولت ق ت
داخد الما  وخاوج  ، وتعتبر القدوا الع لية للرجل     المتن عةبإستلدار طرق ووسائد التدويز 

   (112:  33البدنية  ا وياضة السثا ة.) القدوات م  أهم  والمرونة والوواع  
سننمير عبنند   ،(23()2004القننط ) محمنند(، 22( )2002)القننط محمنند كتتد متت  :  تاتتتوي
أن التدويز ال دي  للسثا    يفتم أساساُ نتنمية المن نات البدنية وخا ة علا   (9)  (2013)

 ن التتتوي  اظفتتترون مستتت   ج تتتد  تتتا هتتتات   والمرونتتتة إامانتتاا متتتنفم بتتتعن الستتثا  الع تتتليةالقتتدوا 
    دائماا ا قق ن نتائس إاجانية  ا مسابقات السثا ة. ال ات  

العلمية والتطبيضية  ا تدويز السثا    النا      ا العديد م  الأنداة   ةوم  خ ل خبرا الثا ا
لستتتنية المستتتت   الرقمتتتا لستتتثا ا الارا تتتة النا تتت    بالمرا تتتد اإنلاتتتا   ل الرياضتتتية ، لا ظتتت

، وقد ان ن أ تد الأستثاب الرئيستية التتا تتثد  إلتا عتدر ( سنة 13وخا ة مر لة )،  الملتلاة  
( ر  را تتتة يرجتتتب إلتتتا ضتتتع  مستتتت   القتتتدوات 50ت ق تتتت مستتتت يات وقميتتتة عاليتتتة  تتتا ستتتثاق )

، والتتتا تفتتدا إلتتا  البدنيتة اللا تتة ، وذلتت  اعتمتتاد النا ت    علتتا التتتدويثات البدنيتتة التقل داتة
 .وليس باند مت از  كما  ا أسل ب التدويز المت از  القدوات البدنية باند متتالا ،  ير تط

وتر  الثا اة أن مانلة الث   المالد تبل وت م  خت ل متابعتفتا للعديتد مت  الثطت لات الدوليتة 
   الرقمتا نت   والم رية  ا وياضة السثا ة  قد لا ظل الثا اة وج د  روق هائلة  ا المستت
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والمستتت يات العالميتتة بتتالرغم متت  أن ت نيتت  الأدا  الانتتا وا تتد وقتتد  والعربيتتة يتتةالم لالمستتت يات 
انتت ن هنتتاا تطتتانت ه ومتت  هنتتا تثتتادو  تتا ذهتت  الثا اتتة ستتثالاا عتت  أستتثاب هتتوا الاجتت ا الرقميتتة 

المستتت يات العربيتتة والمستتت يات العالميتة ه وقتتد انتت ن ذلتت  نتيجتتة بعتتا الم ليتتة ، و ال ب ترا نتت   
المتتتثلرا ماتتتد إنلاتتتا  مقتتتداو القتتت ا الع تتتلية بعن اعفتتتا ، ونقتتت   تتتا دوجتتتة المرونتتتة المتغ تتترات 

 للسثا    الم ل   . 
ماتد  التتدويز المتت از   أستل ب مت  دواستات علميتة متل  تة  تا   ةلثا اتمتا أتتيف لخ ل    وم 

محمنننننود  تحنننننا  ،Maio, et.,al (2015()36 )مننننناوو وآخنننننرون  :  دواستتتتة كتتتتد متتتت 
،  (31()2019مننننى اهنننرا يا ) ، (16) (2017وآخنننرون ) ، كامنننل منننناحى( 25()2015)

 ضناع  محمندو عريبنا حمندأ ، (19()2020)محمند سنامى  ،(10()2020)شيماء محمند 
 تناولتتل   - تتا  تتدود علتتم الثا اتتة  –عتتدر وجتت د دواستتة علميتتة وا تتدا  ل لا ظتت (5)(2021)

 50لنا  ا سثا ة رقما علا تط ير القدوات البدنية والمست   ال المت از  التدويز دواسة تعل ر  
 .متر  را ة

 تا تطت ير بعتا القتتدوات  المتت از  التتدويز وممتا تقتدر د تب الثا اتة إلتا دواستة تتعل ر استتلدار 
 .( سنة13) مر لةمتر  را ة  50البدنية اللا ة والمست   الرقما لنا  ا سثا ة 

 أمداف البحث: 
 لستتتثا ا الارا تتتة النا تتت   ز  يفتتدا هتتتوا الث تتت  إلتتتا وضتتتب نرنتتتامس باستتتتلدار التتتتدويز المتتتت ا

 ( سنة ومعر ة تعل را علا كد م :13) مر لة
 –قت ا ع ت ت الظفتر   –قت ا ع ت ت الترجل    -)ق ا الضث ة   البدنية اللا ة  ات القدو   -1

لستتتتثا ا الارا تتتتة  مرونتتتتة الجتتتتوا والالتتتتو( –ا تتتتد القتتتتدر مرونتتتتة م –مرونتتتتة ما تتتتلا ال تاتتتت   
 .( سنة13) مر لة النا    

 . ( سنة13) مر لة متر( 50)  لسثا ا الارا ة النا      الرقما مست  ال -2
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  روض البحث: 
 ا  ت جد  روق دالة إ  ائياا ن   مت سطات الضياس   القبلا والثعد  للمجم عة التجريبية    -1

الث     ق د  اللا ة  البدنية  النا      القدوات  الارا ة  لسثا ا  الرقما   متر(  50)والمست   
 . ل الف الضياس الثعد 

ت جد  روق دالة إ  ائياا ن   مت سطات الضياس   القبلا والثعد  للمجم عة ال ابطة  ا    -2
الث     ق د  اللا ة  البدنية  النا      القدوات  الارا ة  لسثا ا  الرقما   متر(  50)والمست   

 ل الف الضياس الثعد . 
للمجم عت      -3 الثعدي    الضياس    مت سطات  ن    إ  ائياا  دالة  التجريبية  ت جد  روق 

والمست   الرقما لسثا ا الارا ة النا      القدوات البدنية اللا ة ق د الث    وال ابطة  ا  
 ل الف المجم عة التجريبية.  متر( 50)

 مصطلحات البحث :
            أسلوب التدريب المتوازى:

 ال  دات  م  الن ا هوا وي قت . ال  دا التدويبية ناس  ا ندنية قدوا م  أكار تط يره  "  
 يأ  المندمجة البدنية ت االقدو  تط ير  المت ازية هداالأ ا بعسل ب  المتعدد  التعل ر ذات  التدويبية 
ت مد   ،  بالسرعة المم زا الق ا ت مد ،   بالسرعة المم زا ماد الق ا ساسيةأ وت اقد  م  المناقة
ال  دات  الن ا  هوا ويستلدر  الق ا ت مد  ،   السرعة  داد الاع  ترا  خ ل التدويبية م  
  (126:6.)اللاص 

                : Capacity Own physical الخاصة  البدنية   القدرات 
   " وأع ا  أجفزت  خ لفا تتمن  م  الرياضا نفا يتسم مقدواها   الاس  ل جية 

 طبيعة  ذات   ركية ندنية بمتطلثات أناطة لل  ا  و اعلية ن ظائافا بناا ا الضيار م   جسم 
   (34:29.)"خا ة
 : المرجعيةسات الدرا

تتال رات أستتفد ل التعترا علتا  دواستةMaio, et.,al (2015()36 )ماوو وآخنرون  أجتر  
الر تتاقة(  - الستترعة – التتتدويثات المت ازيتتة للم ستتم الق تت ر ومقاونتتة القتتدوات )ال لتتز العمتت دي
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مت  ( نا تا  ، و 23وأستلدر الثا ا ن المنفس التجريبتا علتا ع نتة ق امفتا )،  لنا ئ كرا القدر  
أدت إلتتتا ت ستتت   التتتتدويثات المت ازيتتتة ومتتت  أهتتتم النتتتتائس :  أدوات الث تتت  : إختثتتتاوات ندنيتتتة ،

 مقاونة بالتدويز المعتاد.      لنا ئ كرا القدرالقدوات البدنية 
التعتترا علتتا تتتعل ر الأستتل ب المركتتز أستتتفد ل  دواستتة( 25()2015)محمننود  تحننا  أجتتر  و 

”هيان ن تتتدان” ة علتتتا مستتتت   أدا  الجملتتتة ال ركيتتتةلا تتتال المتتتت از  لتطتتت ير القتتتدوات ال ركيتتتة
( 10وأ تملل ع نة الث   علا عدد ) وأستلدر الثا   المنفس التجريبا ،،    نرياضة ال اواتي 
يتتتثلر ومتت  أهتتم النتتتائس :   ومتت  أدوات الث تت  : إختثتتاوات ندنيتتتة ومفاويتتة ، لاعبتت   كاواتيتتة ،

 – تتا تطتت ير القتتدوات البدنيتتة ” القتت ا المم تتزا بالستترعة نرنتتامس التتتدويز المتتت ازي تتتعل راا إاجانيتتاا 
الر تتتاقة ” ومستتتت   الأدا  المفتتتاو  للجملتتتة  –ت متتتد الأدا   –ت متتتد القتتت ا   –ت متتتد الستتترعة 

 .     ن دان . كاتا ” –ال ركية كند ” هيان 
 التتدويز  تتعل رأستتفد ل التعترا علتا دواستة  (16) (2017) وآخنرون كامنل منناحى  وأجتر  
، وأستتتتلدر  التتوواا المعاكستتتة علتتا قتت ا ودقتتتة الت تت يز بنتتترا ال تتد  استتتتلدار تطتت يرل   المتتت از 
، ومتت   كتترا ال تتد ( لاعتتز 20)ن المتتنفس التجريبتتا ، وبلتتع  جتتم ع نتتة الث تت  علتتا عتتدد   الثتتا ا

ومتت  أهتتم النتتتائس : ت جتتد  تتروق دالتتة إ  تتائياا نتت    أدوات الث تت  : إختثتتاوات ندنيتتة ومفاويتتة ،
ل تتالف  قتت ا ودقتتة الت تت يز بنتترا ال تتد للمجمتت عت   التجريبيتتة وال تتابطة  تتا  الضياستت   الثعتتدي  

 المجم عة التجريبية.
التعتتتترا علتتتتا تتتتتعل ر الأستتتتل ب  ل فد أستتتتت دواستتتتة (31()2019منننننى اهننننرا يا )ن نمتتتتا أجتتتترت 

اللا تتتة علتتتا مستتتت   أدا  البتتت مز ال تتترا لنا تتت ا  بعتتتا القتتتدوات ال ركيتتتةلتطتتت ير  المتتتت از  
،  نا تت ا تاان نتتدو( 20دمل الثا اتتة المتتنفس التجريبتتا علتتا ع نتتة عتتددها )ه وأستتتلالتاان نتتدو 

 المتت از  الأستل ب   اعليتة:  وم  أهتم النتتائس وم  أدوات الث   : إختثاوات ندنية ومفاوية ،  
 .           القدوات ال ركية  اللا ة ومست   أدا  الب مز ال را لنا  ا التاان ندو  ا تط ير

 التتدويز  إستتلدار تتعل ردواستة أستتفد ل التعترا علتا  (10()2020) شنيماء محمندت وأجتر 
  نت مزا ك ويت ة ال ركيت الجملتة أدا  ومستت    اللا تة البدنيتة القتدوات  تطت ير  تا المتت از  
( 16المنفس التجريبتا ، وأ تتملل ع نتة الث ت  علتا ) ةالثا ا ل وأستلدم ،التاان ندو ل عثات 
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 اعليتتة  : إختثتتاوات ندنيتتة ومفاويتتة ، ومتت  أهتتم النتتتائس :، ومتت  أدوات الث تت   تاان نتتدو ةلاعثتت
 ك ويت ة ال ركيت الجملتة أدا  ومستت    اللا تة البدنيتة القتدوات  ت ست    تا المتت از   التتدويز 

     . مقاونة بالتدويز المعتاد  التاان ندو ل عثات   ن مزا
 ويز المتتت از  تتتعلتتت ر التتتتد أستتتفد ل التعتترا علتتا دواستتة  (19()2020)محمنند سننامى  وأجتتر  

، الجمثتاز علتا جفتاز طاولتة القاتز  لتطت ير القتتدوا الع تتلية علتا مستت   الأدا  الانتا لنا ت ا
( نا تتئ جمثتتاز 11) وأستتتلدر الثا تت  المتتنفس التجريبتتا ، وبلتتع  جتتم ع نتتة الث تت  علتتا عتتدد 

، ومتت  أدوات الث تت  : إختثتتاوات ندنيتتة ومفاويتتة ، ومتت  أهتتم النتتتائس : ت جتتد  ( ستتنة12ت تتل )
القتدوا الع تتلية علتا  روق دالة إ  ائياا ن   الضياس   القبلا والثعد  للمجم عة التجريبية  ا 

   ل الف الضياس الثعد .  الجمثاز علا جفاز طاولة القاز  مست   الأدا  الانا لنا  ا
 نرنتامس تتعل رأستفد ل التعرا علتا دواسة ( 5)(2021) ضاع  محمدو عريبا حمدأأجر  و 

 منتلتز  ل عبتا البدنيتة اللياقتة عنا تر بعتا  تطت ير  تا المتت ازي  المتعتدد  ل ب بعست تتدويبا
وأ تتملل ع نتة الث ت  علتا  ، وأستتلدر الثا اتان المتنفس التجريبتا ،القتدر  بنترا داتالا جامعتة

إختثتاوات ندنيتة ومت  أدوات الث ت  :  ،ر القتد   ترال داتالا جامعتة ز منتلكرا قدر ب( لاعز 18)
تتعل راا إاجانيتاا  المتت ازي  المتعتدد  بعستل ب  تتدويباالبرنتامس يتثلر التتائس : ومت  أهتم الن ، ومفاويتة

     .القدر بنرا داالا جامعة منتلز  ل عبا البدنية اللياقة عنا ر علا بعا 
 اجراءات البحث : 
 منه  البحث : 

الث     لطبيعة  لمناسبت   وذل    ، التجريبا  المنفس  الثا اة  تجريبا  ،  أستلدمل  وبت ميم 
القبلا  لمجم عت الضياس    مستلدمة  ضابطة  مجم عة  والأخر   تجريبية  مجم عة  إ داهما     
 الثعد .

 مجتم  وعينة البحث: 
أ تتتمد مجتمتتب الث تت  علتتا جميتتب نا تت ا ستتثا ة الارا تتة التتوي  ستتبت لفتتم تعلتتم ستتثا ة الز تت  

 – 2021 تتتا الم ستتتم الرياضتتتا ) واد  دجلتتتةنتتتاد  نوالظفتتتر وستتتثا ة ال تتتدو ، علتتتا التتتثط  
 ةالثا اتتتت ل ( نا تتتتا  ، وقتتتتد قامتتتت32ستتتتنة، وبلتتتتع عتتتتددهم ) (13) تتتتا المر لتتتتة الستتتتنية ( 2022



 2023مارس  2 العدد 14الرياضية _جامعة أسوان _المجلد التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية المجلة العلمية لعلوم   

 
134 

ستتثا    ( 10بإختيتتاو ع نتتة للدواستتة ااستتتط عية متت  نتت   أ تتراد المجتمتتب ال لتتا نلتتع عتتددها )
، وإاجتتتتتاد المعتتتتتام ت العلميتتتتتة ل ختثتتتتتاوات   تتتتتا الدواستتتتتة ااستتتتتتط عية منا تتتتت    استتتتتتلدامف

ننستتثة م  يتتتة ( نا تتا  22بتتاقا أ تتراد المجتمتتب والثتتالع عتتددهم )أمتتا ، ستتتلدمة ق تتد الث تت  الم
وتتتتتم تقستتتتيمفم إلتتتتا مجمتتتت عت   ، تتتتتم إستتتتتلدامفم كع نتتتتة أساستتتتية للث تتتت  %( 68.75قتتتتدوها )

، والأختر  مجم عتة  المتت از  متساويت   إ داهما مجم عة تجريبيتة أستتلدمل أستل ب التتدويز 
 .نا ئسثا  ( 11منفما )بلع ق ار كد و ،  التدويز المعتاد أستلدمل  ضابطة

 عينة البحث :حساب اعتدالية توزي   
 ا بعا المتغ رات ، والتا قد تثلر علتا المتغ تر أ راد ع نة الث    ساب إعتدالية ت زيب  تم  

التجريبا وها كما يلا : معدلات النم  )الس  ، الط ل ، ال زن ، العمر التدويبا(، والمستت   
ق ا ع ت ت الترجل    -)ق ا الضث ة اللا ة القدوات البدنية ، و   ر(  را ة50الرقما لسثا ة )

مرونتتتة الجتتتوا  –مرونتتتة ما تتتد القتتتدر  –مرونتتتة ما تتتلا ال تاتتت    –قتتت ا ع تتت ت الظفتتتر  –
 ( ي ض ان ذل .2(،)1والالو( والجدول   )

 ( 1جدول )
 دلات نننث  ى منعننراد عينة البحنننأ   اعتدالية توزي 

 32ن =                      م  راشة 50والمستوى الرقمى  ى النمو                               

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحساهى

الانحراف  
 المعيارى 

 معامل الالتواء  الوسيط 

 0.95 13.00 0.63 13.20 سنة السن 
 0.89 159.00 6.41 160.91 سا الطول 
 0.71 50.50 5.27 51.75 كجا الوزن 

 0.66 5.60 0.91 5.80 سنة العمر التدريبا 
 0.70 32.74 0.77 32.92 ثانية  م  راشة50المستوى الرقمى لن 

ال زن  –الط ل  –( أن جميب قيم معام ت االت ا  لمتغ رات )الس  1)وقم جدول  اليت ف م   
( 0.95:  0.66تراو تل متا نت   ) ر(  را تة50والمستت   الرقمتا لستثا ة )العمر التدويبا(   –



 2023مارس  2 العدد 14الرياضية _جامعة أسوان _المجلد التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية المجلة العلمية لعلوم   

 
135 

( ممتتتا ااتتت ر إلتتتا إعتداليتتتة ت زيتتتب أ تتتراد ع نتتتة الث تتت   تتتا هتتتوا 3  تتتر متتتا نتتت   )  أي أنفتتتا تن
 المتغ رات.

 ( 2جندول )
  اة البحث ننراد عيننن  أ  ننوزينندالية تنناعت
                 32ن =                           درات البدنية الخاصة قيد البحثننالق                                 

وحدة   ات المتغير
 القياس 

المتوسط  
 الحساهى

الإنحراف  
 معامل الإلتواء  الوسيط  المعيارى 

 0.91 21.50 3.29 22.50 كجا قوة القبضة عمين  
 0.72 19.50 3.13 20.25 كجا قوة القبضة شمال  

 0.83 102.00 5.87 103.63 كجا قوة عضلات الرجلين 
 0.73 95.00 5.15 96.25 كجا قوة عضلات الظهر  

 0.90 27.50 3.33 28.50 سا ة مفصلى الكتفين مرون
 0.68 11.00 3.17 11.72 سا مرونة مفصل القدم 
 0.75 9.50 3.62 10.41 سا مرونة الجذع والفخذ

 اللا تةالبدنيتة القتدوات ( أن جميب قيم معام ت االتت ا  لمتغ ترات 2)وقم  جدول  اليت ف م   
( ممتا اات ر إلتا 3أنفتا تن  تر متا نت   )  ( أي 0.91:    0.68ق د الث   تراو تل متا نت   )

 إعتدالية ت زيب أ راد ع نة الث    ا هوا المتغ رات.
 

 تكا ؤ مجموعتى البحث:
. المجم عتتتتة التجريبيتتتتة ، والمجم عتتتتة  الت تتتتا ث نتتتت   مجمتتتت عتا الث تتتت   اد جتتتتابإ ةالثا اتتتت ل قامتتتت

 .( ي ض ان ذل 4(،)3)وقما ، والجدول    ق د الث    ا المتغ رات ال ابطة 
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 (3جدول )                                           
  ى  دلالة الفروق هين المجموعتين التجريبية والضابطة

 م  راشة 50والمستوى الرقمى  ى دلات النمو نننمنع                       

وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 التجريبية  المجموعة

 11ن=
 الضابطة  المجموعة

 قيمة 11ن=

 " ت " 
 ع م ع م

 0.45 0.51 13.20 0.49 13.10 سنة السن 
 0.27 6.22 160.73 5.86 160.00 سا الطول 
 0.48 4.75 51.00 4.51 50.00 كجا الوزن 

 0.97 0.53 5.40 0.48 5.18 سنة العمر التدريبا 
 0.94 0.64 31.83 0.69 32.11 ثانية  م  راشة50المستوى الرقمى لن 

                                 2.086  = 0.05ة عند مستوي  قيمة "ت" الجدولي                
نتتتت    0.05دالتتتتة إ  تتتتائياا عنتتتتد مستتتتت ي غ تتتتر وجتتتت د  تتتتروق  (3)وقتتتتم جتتتتدول اليت تتتتف متتتت  

العمتتتتر  –التتتت زن  –الطتتتت ل  –)الستتتت  المجمتتتت عت   التجريبيتتتتة وال تتتتابطة  تتتتا معتتتتدلات النمتتتت  
لتا ت تا ث مجمت عتا الث ت   تتا ممتتا اات ر إ ر(  را تة50والمستت   الرقمتا لستثا ة ) التتدويبا(

 هوا المتغ رات.
 ( 4جدول )

 دلالة الفروق هين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 قيد البحث  الخاصةالبدنية القدرات  ا 

وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 التجريبية  المجموعة

 11ن=
 الضابطة  المجموعة

 قيمة 11ن=

 " ت " 
 ع م ع م

 0.51 2.37 22.00 2.49 21.45 كجا قوة القبضة عمين  
 0.64 2.19 19.82 2.26 19.18 كجا قوة القبضة شمال  

 0.29 4.63 103.18 5.01 102.55 كجا قوة عضلات الرجلين 
 0.35 4.51 95.73 4.83 95.00 كجا قوة عضلات الظهر  

 0.37 2.84 29.00 2.66 29.45 سا مرونة مفصلى الكتفين 
 0.26 2.25 11.91 2.41 12.18 سا مرونة مفصل القدم 
 0.38 2.68 10.00 2.53 9.55 سا مرونة الجذع والفخذ

                                      2.086=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي             
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م    مست ي  غ ر  وج د  روق    (4) وقم  جدول  اليت ف  عند  إ  ائياا  ن      0.05دالة 
ق د الث   مما اا ر إلا ت ا ث    اللا ةالبدنية  دوات  القالمجم عت   التجريبية وال ابطة  ا  
 مجم عتا الث    ا هوا المتغ رات.

 : جم  البياناتووسا ل أدوات 
 (2) مل ت: قيد البحث : الإختبارات البدنية  أولاا 

متتتتر ، وكتتتوا  50لت ديتتتد القتتتدوات البدنيتتتة اللا تتتة بستتتثا ا الارا تتتة النا تتت    لستتتثاق  
نت تميم إستتماوا استتط ا وأ  اللبترا   ت ل ت ديتد  ةالثا ا  ل ، قام  ت ديد ااختثاوات البدنية

(، وتتتم عتتتر  ااستتتماوا متتت  ختتت ل 1وكيفيتتة قياستتتفا مل تتتت )، أهتتم القتتتدوات البدنيتتة اللا تتتة 
%( متت  آوا  اللبتترا  لت ديتتد 80نستتثة ) ةالثا اتت ل المقانلتتة الال تتية متتب اللبتترا  ، وقتتد أوت تت

 اسفا   انل النتيجة كما يلا:القدوات البدنية اللا ة، وكيفية قي
 .ام   /  مال ق ا الضث ةإختثاو  -1
 إختثاو ق ا ع  ت الرجل   بالدينام م تر ذو السلسلة. -2
 إختثاو ق ا ع  ت الظفر بالدينام م تر ذو السلسلة. -3
 .إختثاو مرونة ما لا ال تا   -4
 .إختثاو مرونة ما د القدر -5
 ال ق ا.      إختثاو لنا الجوا لدمار م  -6

 : راشة متر  (50)قياس المستوى الرقمى لن ثانياا : 
( 4عتتدد ) راد م متت عتا الث تت  عتت  طريتتت( متتتر  را تتة لأ تت50تتتم قيتتاس المستتت   الرقمتتا لتتت )

، ( 3مل تت ) الستادات مدينتة أع ا  ه  ة تدويس بنلية التربية الرياضتية جامعتة ه   ت  ام نم
والأختتتر متتت  ، إ تتتداهما متتت  المجم عتتتة التجريبيتتتة  وقتتتد تتتتم ذلتتت   تتتا  تتت وا ستتتثاق نتتت   نا تتت ان

، انتمتتتا  الستتتثا    النا تتت    لأ تتتد المجمتتت عت    ت امتتت نمدون معر تتتة ال ال تتتابطةالمجم عتتتة 
و نمتت   آختتري  للنا تتا  ، وذلتت  نتستتج د  نمتت   للنا تتا  التتو  ا  تتد علتتا المركتتز الأول 

ويتتتم ت ديتتد وقتتم زمتت  كتتد التتو  ا  تتد علتتا المركتتز الاتتانا بإستتتلدار ستتاعة إاقتتاا معتمتتدا . 
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( 50سثا  بعخو مت س  زم  ال نم   ، وبالتالا ضمان دقة قياس المستت   الرقمتا لتتسثا ة )
 متر  را ة.

 
 البحث:  ىالأجهزة والأدوات المستخدمة ثالثاا :  

م زان طبا لضياس الت زن )لأقترب  -           جفاز الرستام ر لضياس الط ل )لأقرب سم(.  -
 كجم(.

 .لضياس ق ا الع  ت المادا للظفر والرجل   ذو السلسلةلدينام م تر جفاز ا -
مت   0.01ستاعة إاقتاا لضيتاس التزم  لأقترب  -            جفاز دينام م تر قت ا الضث تة.  -

       الاانية.
مستتطرا مدوجتتة لضيتتاس  -          تتري  قيتتاس متترن معتتاير لضيتتاس المستتا ة )لأقتترب ستتم (. -

 المرونة.
 .بعدوات  التدويبية ة مار سثا  -
 

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 
 :الصندق  معامل  -أ

ع  طريت  دق ق د الث   ل ختثاوات البدنية  ساب معامد ال دق ب  قامل الثا اة         
 نا تت   ستتثا    ( 10) مبلتتع عتتددهو ، مفاويتتاا  المقاونتتة نتت   المجم عتتة المم تتزايز بعستتل ب االتمتت

وهتتا ع نتتة الث تت  الاستتتط عية  ،مفاويتتاا  والأختتر  مجم عتتة غ تتر مم تتزا ،( ستتنة 13مر لتتة )
 ، ع نتتتة الأساستتتيةالومتتت  ختتتاو   متتت  مجتمتتتب الث تتت   ( ستتتنة13نا تتت    مر لتتتة )( 10) اوعتتتدده

 ( ي ضف ذل .5)وقم جدول  الو 
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 ( 5) جندول
 دلالة الفروق هين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 غيرات البدنية قيد البحثالمت  ى

 المتغيرات       
وحدة 
 القياس 

 المميزة   المجموعة
 10ن =

 غير المميزة  المجموعة  
 قيمة "ت"  10ن =

 ع  م ع  م

 *2.98 2.15 20.60 1.82 23.40 كجا قوة القبضة عمين  
 *3.22 1.97 19.00 1.57 21.70 كجا قوة القبضة شمال  

 *2.76 3.64 100.80 3.11 105.20 كجا قوة عضلات الرجلين 
 3.04 2.98 93.50 2.43 97.40 كجا قوة عضلات الظهر  

 *2.94 2.13 29.80 1.91 27.00 سا مرونة مفصلى الكتفين 
 *3.07 2.01 12.70 1.55 10.10 سا مرونة مفصل القدم 
 *3.58 2.14 9.10 1.62 12.30 سا مرونة الجذع والفخذ

   0.05* دال عند مست ي       2.101=   0.05ت ي سند مع الجدولية"  ت "  قيمة     

دالة إ  ائياا عند مست ي  5)وقم  جدول  الم     يت ف   المجم عت   ن      0.05( وج د  روق 
المم زا مما اا ر    المجم عةول الف  ق د الث    ااختثاوات البدنية  المم زا وغ ر المم زا  ا  

 . فيما تضيس ات تثاو إلا  دق الاخ
 
 الثبنات  : معامل  -ب 
الاثات    تم   معامد  البدنية   ساب  الث    ل ختثاوات  تطب ت  ق د  ااختثاو  ع  طريت 

(  13سثا    نا     مر لة )(  10)  ا عددهو   ،  الع نة الاستط عية  أ راد وإعادا التطب ت علا  
 ا  أاار    (3قدوا )منا  وبااوق ز   ،  وم  خاو  ع نة الث   الأساسية  م  مجتمب الث   سنة  

 .ي ضف ذل  (6)وقم جدول الو  ،2022/ 11/5إلا  5/ 8الاترا م  
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 ( 6) جنندول
 الإرتباط هين التطبيقين الأول والثانى   تمعاملا     

 10= ن                            ى الإختبارات البدنية قيد البحث                                       
                            

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 التطبيق الثانا  التطبيق الأول 
 قيمة "ر" 

 ع  م ع  م

 *0.791 2.03 21.00 2.15 20.60 كجا قوة القبضة عمين  
 *0.777 1.75 19.50 1.97 19.00 كجا قوة القبضة شمال  

 *0.753 3.29 101.60 3.64 100.80 كجا قوة عضلات الرجلين 
 *0.801 2.57 94.00 2.98 93.50 كجا   قوة عضلات الظهر

 *0.766 2.01 29.00 2.13 29.80 سا مرونة مفصلى الكتفين 
 *0.811 1.94 12.30 2.01 12.70 سا مرونة مفصل القدم 
 *0.758 2.28 10.00 2.14 9.10 سا مرونة الجذع والفخذ

* دال عنننند مسنننتوي                                 0.632=  0.05عنننند مسنننتوي  الجدولينننة"  ر"  قيمنننة             
0.05 

ن   نتائس التطبيق      0.05إ  ائياا عند مست ي   دال إوتثاي( وج د 6)وقم جدول  اليت ف م   
 .ق د الث    ااختثاوات إلا لثات  مما اا رق د الث   ل ختثاوات البدنية والاانا الأول 

 ازى :  البرنام  التدريبى بإستخدام أسلوب التدريب المتو 
 أولاا: أمداف البرنام :

قتتتت ا  –قتتتت ا ع تتتت ت التتتترجل    -تطتتتت ير بعتتتتا القتتتتدوات البدنيتتتتة اللا تتتتة )قتتتت ا الضث تتتتة  -1
مرونتتة الجتتوا والالتتو(  –مرونتتة ما تتد القتتدر  –مرونتتة ما تتلا ال تاتت    –ع تت ت الظفتتر 

 ( سنة.13لسثا ا الارا ة النا     )
 ( سنة.13ا     )ت س   المست   الرقما لسثا ا الارا ة الن -2

 ثانياا: أسس وض  البرنام :
 ضرووا أدا  تدويثات ااطالة والمرونة  ا ندااة ال  دا التدويبية.  -1
 مناسثة التمرينات الملتاوا  ا ال  دا التدويبية مب قدوات أ راد ع نة الث  . -2
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عر النا تتتا  مراعتتتاا مبتتتدأ التنتتت ا  تتتا أدا  التتتتدويثات داختتتد ال  تتتدا التدويبيتتتة  تتتتا لا ااتتت -3
 بالملد. 

ق( تثد    فتا تمرينتات ااطالتة 3 -  90إعطا   ترا وا ة إاجانية مدتفا تتراو  ما ن   )  -4
 والمرونة ن   كد مجم عة وأخر .

 الجوا( لت ق ت أق ا إستاادا ممننة. -الوواع   –مراعاا مبدأ ت امد التدويثات )الرجل    -5
 تر  منلاا ومرتاب الادا خ ل و دات البرنامس.طريقة التدويز الا ةالثا ا ل أستلدم -6

 ثالثاا: مكونات حمل البرنام  التدريبى: 
 شدة الحمل للتمرينات المستخدمة:  -أ

اجتتتز أن تتتتتدو   تتتا  البدنيتتتة للنا تتت   تتتتدويثات ال( أن 2011) Foran نننوران  ااتتت ر 
ند التمرينتات تثعتاا  دتفا م  الادا اللفياة إلا المت سطة لم العالية، و ا كد مر لة يتغ تر  ت

  (176: 34للادا ، وذل  لل   ل إلا مست   عالا م  الأدا .)
% مت  أق تا متا 60 تدا  متد التتدويز عنتد البدااتة نتت ةالثا ات ت  تدد و ا ض   ذل    

 %. 90 دا ال مد  ا البرنامس التدويبا المقتر  ع   يت مل  النا ا  ، ولا تتعد 
 ات(:    المجموع –حجا الحمل )التكرارات  -ب 

 (13)( 2008علنى البين  وآخنرون )(، 28) (2002)مفتى اهرا يا يتات كد م  :   
( ت تتتراو  تتتا 20 - 10للنا تتت    اجتتتز أن يتتتتراو  متتتا نتتت   ) البدنيتتتةتتتتدويثات العلتتتا أن  جتتتم 

     .( مجم عات 6 - 4المجم عة ال ا دا ، وأن تتراو  المجم عات ما ن   )
  ترات الراحة البينية:       -ج 

(، 4(ه)2(،)1) ستتتتتتثا ةالتتتتتتتدويز م المراجتتتتتتب العلميتتتتتتة المتل  تتتتتتة  تتتتتتا أتاقتتتتتل معظتتتتتت 
أن ت  ن  ترا الرا ة  تا إستتعادا ااستاتاا  ، وقتد   (27(،)15(،)14،)(12(،)11(،)9(،)8)

 ق(.3 –  90 دد الثا    ترا الرا ة ما ن   المجم عات )
 محتوى البرنام  التدريبى: رابعاا :  
نت ديتد م تت   البرنتامس التتدويبا بإستتلدار التتدويز المتت از  مت  خت ل   قامل الثا اة        

تتتتتتتتتتدويز والدواستتتتتتتتتات العلميتتتتتتتتتة المتل  تتتتتتتتتة  تتتتتتتتتا ااطتتتتتتتتت ا علتتتتتتتتتا العديتتتتتتتتتد متتتتتتتتت  المراجتتتتتتتتتب 
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إلتتتا  ةالثا اتتت ل   تتت  ت  تتتل( 27(،)15(،)14(،)12(،)11(،)9(،)8(، )4(ه)2(،)1)ستتتثا ةال
،  وزان خفياتتتة ، وتتتتدويثات الستتترعةبتتتعتتتتدويثات الالأوضتتتية باستتتتلدار تتتتدويثات المجم عتتتة متتت  

نا تتت ا القتتدوات البدنيتتة اللا تتة نلتطتت ير وتتتدويثات المرونتتة ،  ال لتتز ومجم عتتة متت  تتتدويثات 
بنليتتات التربيتتة  الستتثا ةتتتدويز  أستتاتوا، وتتتم عرضتتفا علتتا ( ستتنة 13)ستتثا ة الارا تتة مر لتتة 

 نت  الث ت  الأساستية لمستت ي عالأوضتية تدويثات  الوذل  لت ديد أنسز  ،  (  4الرياضية مل ت )
 ، وكول  ت ديد م ت   البرنامس التدويبا المقتر .

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية : 
 التهيئة البدنية :  -أ 

ويثديفا جميب أ راد المجم عت   ، وذل  لتف  ة الجفازي  الدوو  والتناسا مب الترك ز  
و علا   والعدو  والجر   ال غ را  والالألعاب  ااطالة  )تمرينات  الجز   هوا  وزم    ، (  15مرونة 
 دقيقة. 

 الجزء الر يسى:  -ب 
ز سرعة  تدوييتثع     بعوزان خفياةتدويز    تامد،    ندنية أوضية( تدويثات  4وياتمد علا عدد )

تدويز مرونة ، و  لم  التدويبية  ولز  تدويز  ،  ال  دا  داخد  العمد باند مت از   يتم  ، وبول  
( دقيقة تدويثات مائية  20دقيقة ، بااضا ة إلا )  (80-70ه وزم  الجز  الرئيسا )ال  مية  

 لسثا ة الارا ة ااترا   فا مجم عتا الث  .
 الجزء الختامى: -ج 

( دقتائت ويثداتت  5، وزمت  هتوا الجتز  )للتفدئتتة  تا المتا   ويت تم  تمرينتات ااستترخا  
 أ راد المجم عت  .

يتة دويز الستثا ة بنليتات التربأستاتوا تتوتم عر  م ت   البرنامس التدويبا علا مجم عتة مت  
%( علتتا أ تتراد 100.00 تتعقروا ب تت  ية البرنتتامس التتتدويبا للتطب تتت ننستتثة قتتدوها )الرياضتتية 
 .التجريبية المجم عة
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 التوزي  الزمنى للبرنام  المقترح :خامساا : 
ا المثا ر للثطت لات  ااعداد   ترا أن (2012) اهرا يا مفتااا ر  -8نت   ) تتتراو  متا متا غالثتا
 ( 72: 30تدويبية.) ( و دات 5-3( أسانيب ن اقب م  )10

 القياسات القبلية :

القتتتدوات  تتتا  المجمتتت عت   التجريبيتتتة وال تتتابطةلأ تتتراد إجرا  الضياستتتات القبليتتتة بتتت قامتتتل الثا اتتتة
  تتتتا الاتتتتترا متتتت  ،( ستتتتنة 13الرقمتتتتا لستتتتثا ا الارا تتتتة النا تتتت    )والمستتتتت    البدنيتتتتة اللا تتتتة

 .17/5/2022و تا  ، 14/5/2022
 :البرنام  التدريبى بإستخدام التدريب المتوازى تطبيق 
علتا أ تراد ( 5)مل تت البرنامس التدويبا بإستتلدار التتدويز المتت از  م ت    تطب ت  تم   

وذلتت   ، تتا الأستتب ا  ( و تتدات تدويبيتتة3)ت تتلة ن اقتتب ( أستتانيب م8لمتتدا )المجم عتتة التجريبيتتة 
 التتتدويز المعتتتاد رنتتامس نكمتتا تتتم تطب تتت ،  14/7/2022و تتتا  20/5/2022 تتا الاتتترا متت  

 .(6مل ت ) ال ابطة علا أ راد المجم عة
 القياسات البعدعة: 

 تا القتدوات البدنيتة المجمت عت   التجريبيتة وال تابطة لأ راد إجرا  الضياسات الثعداة تم   
   تتتا الاتتتترا متتت( ستتتنة 13اللا تتتة ق تتتد الث تتت  والمستتتت   الرقمتتتا لستتتثا ا الارا تتتة النا تتت    )

 بناس ترت ز و روي الضياسات القبلية. و  ، 19/7/2022و تا  16/7/2022
 الأساليب الإحصا ية قيد البحث :

 ، بإستخدام الأساليب الإحصا ية التالية: بمعالجة البيانات احصا ياا  ةالباحث تقام 
                  Mean                المتوسط الحساهى                        -
 Standard Deviation     الإنحراف المعيارى                 -
       Mediain                                                   الوسيط             -
 Skewnessمعامل الإلتواء                                     -
 Correlation Cofficients                        معامل الإرتباط البسيط        -
 T.Test                        اختبار "ت"                     -
 Progress Ratios           نسب التحسن                     -
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 النتائج :  ومناقشة عرض 

   : نتائج ال عرض : أولا 

 
 ( 7جدول )                                                        

 القدرات  في  قبلى والبعدى للمجموعة التجريبيةدللة الفروق بين القياسين ال

   11ن =       الفراشة الناشئين  م( لسباحى 50والمستوى الرقمى فى ) البدنية الخاصة                  

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 القياس البعدى  الضياس القبلا 
 قيمة "ت" 

 ع  م ع  م

 *3.19 1.66 24.64 2.49 21.45 كجا  القبضة عمين   قوة
 *4.12 1.51 22.91 2.26 19.18 كجا  قوة القبضة شمال  

 *3.04 3.24 108.64 5.01 102.55 كجا  قوة عضلات الرجلين  
 *2.59 2.62 99.36 4.83 95.00 كجا  قوة عضلات الظهر  

 *5.71 1.88 23.27 2.66 29.45 سا  مرونة مفصلى الكتفين 
 *3.12 1.64 9.00 2.41 12.18 سا  ونة مفصل القدم مر 

 *3.58 1.79 13.55 2.53 9.55 سا  مرونة الجذع والفخذ
 *10.14 0.41 29.27 0.69 32.11 ثانية  م  راشة50المستوى الرقمى لن 

 0.05ند مستوى * دال ع                                        2.228 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة          

 

 0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى  7) رقم  جدول  المن    يتضح 

قوة  )  الخاصة  البدنية القدرات  فى    للمجموعة التجريبية بين القياسين القبلى والبعدى  

مرونة مفصلى الكتفين    –قوة عضلات الظهر    –قوة عضلات الرجلين    -القبضة  

الرقمى لسباحى الفراشة مستوى  وال  (الفخذ مرونة الجذع و   –مرونة مفصل القدم    –

 القياس البعدى. ولصالح  ( سنة 13الناشئين )
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 ( 8جدول )                                                          

 القدرات  في الضابطة دللة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

      الفراشة الناشئين  م( لسباحى 50والمستوى الرقمى فى ) البدنية الخاصة                       

   11ن =       

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدى  الضياس القبلا 
 قيمة "ت" 

 ع  م ع  م

 0.91 1.58 22.55 2.37 22.00 كجا قوة القبضة عمين  
 1.16 1.43 20.73 2.19 19.82 كجا ة شمال  قوة القبض

 1.25 2.97 105.27 4.63 103.18 كجا قوة عضلات الرجلين 
 0.69 2.25 96.82 4.51 95.73 كجا قوة عضلات الظهر  

 2.01 1.79 26.91 2.84 29.00 سا مرونة مفصلى الكتفين 
 1.62 1.42 10.55 2.25 11.91 سا مرونة مفصل القدم 

 1.41 1.96 11.36 2.68 10.00 سا الفخذمرونة الجذع و 
 * 6.77 0.39 29.94 0.64 31.83 ثانية  م  راشة50المستوى الرقمى لن 

 0.05* دال عند مستوى                                         2.228 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة          

  

ً 8)رقم  جدول  المن    يتضح   إحصائيا دالة  فروق  وجود  مستوى  (  عند  بين    0.05 

الرقمى لسباحى الفراشة  مستوى  ال فى    للمجموعة الضابطةالقياسين القبلى والبعدى  

فروق دالة إحصائياً  في حين لا توجد    القياس البعدىولصالح    ( سنة 13الناشئين )

 . قيد البحث  الخاصة البدنيةالقدرات في 
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 ( 9جدول )                                                         

 القدرات دللة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

         الفراشة الناشئينم( لسباحى 50والمستوى الرقمى فى ) البدنية الخاصة    

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

المجموعة التجريبية   
 11ن=

المجموعة الضابطة       
 قيمة "ت"  11ن= 

 ع  م ع  م
 * 2.88 1.58 22.55 1.66 24.64 كجا قوة القبضة عمين  
 * 3.31 1.43 20.73 1.51 22.91 كجا قوة القبضة شمال  

 * 2.42 2.97 105.27 3.24 108.64 كجا قوة عضلات الرجلين 
 * 2.33 2.25 96.82 2.62 99.36 كجا قوة عضلات الظهر  

 * 4.43 1.79 26.91 1.88 23.27 سا مرونة مفصلى الكتفين 
 * 2.26 1.42 10.55 1.64 9.00 سا مرونة مفصل القدم 
 * 2.61 1.96 11.36 1.79 13.55 سا مرونة الجذع والفخذ
 * 3.74 0.39 29.94 0.41 29.27 ثانية  م  راشة50المستوى الرقمى لن 

 0.05* دال عند مستوى                                          2.086 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة          

مستوى  9)رقم  جدول  المن    يتضح   عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  بين    0.05( 

والضابطة   التجريبية  للمجموعتين  البعديين  البحث   الخاصة  البدنيةالقدرات  فى  القياسين   قيد 

 ولصالح المجموعة التجريبية.  ( سنة13الرقمى لسباحى الفراشة الناشئين ) مستوى وال

 

 
 ( 1)  الشكل رقم

 القدرات  دللة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

        الفراشة الناشئين  م( لسباحى 50والمستوى الرقمى فى ) البدنية الخاصة                            

 

0

100

200

المجموعة التجريبية   المجموعة الضابطة      
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 ( 10جدول ) 

 القدرات  في ن القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة تحسن القياس البعدى ع نسب

        الفراشة الناشئين  م( لسباحى 50والمستوى الرقمى فى )  البدنية الخاصة 

 المتغيرات 
 11ن=           المجموعة الضابطة  11ن =       المجموعة التجريبية  

 نسب التحسن   بعدي قبلا  نسب التحسن   بعدي قبلا 

 % 2.50 22.55 22.00 %14.87 24.64 21.45 مين  قوة القبضة ع
 % 4.59 20.73 19.82 %19.45 22.91 19.18 قوة القبضة شمال  

 % 2.03 105.27 103.18 % 5.94 108.64 102.55 قوة عضلات الرجلين  
 % 1.14 96.82 95.73 % 4.59 99.36 95.00 قوة عضلات الظهر  

 % 7.77 26.91 29.00 %26.56 23.27 29.45 مرونة مفصلى الكتفين  
 %12.89 10.55 11.91 %35.33 9.00 12.18 مرونة مفصل القدم  
 %13.60 11.36 10.00 %41.88 13.55 9.55 مرونة الجذع والفخذ
 % 6.31 29.94 31.83 % 9.70 29.27 32.11 م  راشة50المستوى الرقمى لن  

الجدول   من  المجموعة(  10)رقم  يتضح  أفراد  أفراد التجريبية    تفوق    على 

فى    المجموعة  فى  اتحسن   نسبالضابطة  القبلى  عن  البعدى  القدرات  لقياس 

البحث  الخاصة  البدنية )مستوى  وال  قيد  الناشئين  الفراشة  لسباحى  (  13الرقمى 

 . سنة

 
 ( 2)  الشكل رقم

 ت  القدرا تحسن القياس البعدى عن القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة في  نسب 

        الفراشة الناشئين  م( لسباحى 50والمستوى الرقمى فى )  البدنية الخاصة 
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 ثانياا : مناقشة النتا   :
 مناقشة نتا   الفرض الأول : -أ

عند  يتضح  (  7)رقم  جدول  ال  نتائج   بملاحظة   إحصائياً  دالة  فروق  وجود 

  البدنية القدرات    فى  للمجموعة التجريبيةبين القياسين القبلى والبعدى    0.05مستوى  

القبضة  )  الخاصة الرجلين    -قوة  الظهر    –قوة عضلات  مرونة    –قوة عضلات 

الرقمى  مستوى  وال  (مرونة الجذع والفخذ   –مرونة مفصل القدم    –مفصلى الكتفين  

 القياس البعدى. ولصالح   ( سنة13لسباحى الفراشة الناشئين )

لسباحى  مستوى  الو الخاصة    البدنيةالقدرات  فى  التحسن    ةالباحث   تعزىو  الرقمى 

( الناشئين  سنة 13الفراشة  التجريبية)  (  المجموعة  الإيجابى  إلى    ( أفراد  التأثير 

المتوازى   التدريب  لبرنامج  التدريبات  ،  الفعال  من  مجموعة  يتضمن  والذى 

باستخدام التدريبات بأوزان خفيفة ، وتدريبات السرعة ، ومجموعة من  الأرضية  

وتدريبا  ، الوثب  المرونة  تدريبات  ناشئى  ت  قدرات  يلائم  بشكل  علمياً  والمقننة 

تم   حيث  البدنية  القدرات  تطوير  في  متوازى  بشكل  العمل  تم  كما  الفراشة  سباحى 

تنفيذ تدريبات خاصة بالقوة العضلية للذراعين والظهر والرجلين والقدرة العضلية 

الوحد داخل  المرونة  وتدريبات  الإنتقالية  البرنامج  طو التدريبية    اتوالسرعة  ال 

تفق هذه النتيجة  ، وت  ذلك تم التكامل في تنمية الصفات البدنية للناشئين ب و ،    التدريبى 

إليه أشار  ما  من    مع  )أ:  كل  محمود  إبراهيم  ،  ( 7)(2011حمد    ( 2012)  مفتى 

للإرتقاء    أن  ( 30) التدريبية  الأساليب  أفضل  من  المتوازى  التدريب  أسلوب 

لل والمهارية  البدنية  يتأسس  بالنواحى  العمل  رياضيين حيث  التكامل فى على    بمبدأ 

يكون الهدف  فيجب أن  معاً داخل الوحدات التدريبية اليومية  تنمية القدرات البدنية  

       .  مع الجانب الفنى أكثر من صفتين  تطويرالوحدة التدريبية   من

: من  كل  دراسة  نتائج  مع  النتيجة  هذه  تتفق  وآخرون     كما    Maio, et.,alمايو 

  (2017، كامل مناحى وآخرون ) (  25()2015)محمود فتحي    ،(  36)  (2015)

إبراهيم )  ،  (16) محمد سامى    ،( 10() 2020)، شيماء محمد    (31()2019منى 

أ  ( 19()2020) أهمية    (5)(2021)  ضايع ومحمد  عريبي حمد،    استخدام علي 

المتوازى الفن الخاصة    البدنية   القدرات  تطوير فى    التدريب  الأداء  ى  ومستوى 

 والرقمى للاعبى الرياضات الفردية والجماعية. 
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)ويضيف   القط  هو  24)(2005محمد  السباحة  رياضة  في  التدريب  هدف  أن   )

 ً وفكريا وفنياً  بدنيا  للسباح  المتكامل  ً   الاعداد  مستوى  لت   ونفسيا أعلى  إنجاز  حقيق 

 .رقمى فى المسابقات

مفتييي و ، (11)(1999لث ت ر )عتتادل عبتد ا كتد مت  :وتتاتت هتوا النتيجتة متب متتا أ تاو إليت   

ال تتاات البدنيتتة اللا تتة يتترتث  باتتند  تطتت يرالت امتتد  تتا علتتا أن  (30)(2012)بييراهيم إ
   وات ال ركية لد  الرياض   .ول ت نتط ير المفا

ت جد  روق دالة إ  ائياا ن      والو  ين  علا:"  وبول  يت قت   ة الار  الأول للث   
 ا القدوات البدنية اللا ة ق د الث   للمجم عة التجريبية    مت سطات الضياس   القبلا والثعد 

 . "ل الف الضياس الثعد  متر( 50)والمست   الرقما لسثا ا الارا ة النا     
 مناقشة نتا   الفرض الثانى : -ب

وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى إلى  (  8)رقم  جدول  ال  نتائجأشارت    

والبعد   0.05 القبلى  القياسين  الضابطةى  بين  الرقمى  مستوى  الفى    للمجموعة 

( الناشئين  الفراشة  سنة13لسباحى  البعدىولصالح    (  توجد    القياس  لا  حين  في 

 . قيد البحث  الخاصة البدنيةالقدرات في فروق دالة إحصائياً 

  ( سنة 13الرقمى لسباحى الفراشة الناشئين ) مستوى  الفي    التحسن  ة الباحث   عزىتو 

(  3شتمل على )أالمتبع مع المجموعة الضابطة حيث  تدريبى  الالبرنامج  فاعلية    إلى

متر    50لسباحة  كما أنه يعتمد على التكرار المستمر    الأسبوعوحدات تدريبية فى  

  المائية   تدريباتال  من  بإعطاء مجموعة  المدربينإهتمام  زيادة    بالإضافة إلى  فراشة

الرقمى  مستوى  السين  ح فى ت  الأكبر  ثرأكثر من التدريبات الأرضية مما كان له الأ

( الناشئين  الفراشة  سنة13لسباحى  تقنين    (  دون  الأرضية  التدريبات  تمت  كما   ،

مما أثر بالسلب على  داخل الوحدة التدريبية  كاف يناسب قدرات أفراد عينة البحث  

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث. 

 & Batchleوتا   تاااب( ،  18()1994ع و  )  :  كد م إلي     وتتات هوا النتيجة ما أ او
Chu   (2000)(32،)   السنري الاترا  علا    (8)(2007)  خ رية  ل دو     الزمنيةأن  ال زمة 
والانا  تنمية   المفاو   الأدا   مست    و   10-8ع     تقد  لا ا  و دات    5  -3ب اقب  أسانيب 

     تدويز أسب عية.
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للث    الاانا  الار   يت قت   ة  :"  )جزئياا(    وبول   علا  ين   دالة ت ج والو   د  روق 
ال ابطة  ا   للمجم عة  والثعد   القبلا  الضياس    مت سطات  ن    البدنية  إ  ائياا  القدوات 

الث     ق د  النا      اللا ة  الارا ة  لسثا ا  الرقما  الضياس    متر(  50)والمست    ل الف 
 ."الثعد 

 مناقشة نتا   الفرض الثالث :   -ج
)  (9)رقم  جدول  ال  نتائج  أسفرت رقم  إحصائياً    ( عن1والشكل  دالة  فروق  وجود 

مستوى   والضابطة  بين    0.05عند  التجريبية  للمجموعتين  البعديين  فى  القياسين 

البحث  الخاصة  البدنيةالقدرات   الناشئين  مستوى  وال  قيد  الفراشة  لسباحى  الرقمى 

 ولصالح المجموعة التجريبية.   ( سنة13)

  ة البعدي  اتالقياسفى  طة  لمجموعتين التجريبية والضاب أفراد اتفوق  وترجع الباحثة  

الرقمى لسباحى الفراشة الناشئين  مستوى  وال  قيد البحث   الخاصة  البدنية القدرات  في  

إلى فاعلية محتوى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب    ( سنة13)

والملل   الفتور  أزال  مما  التدريبية  الوحدات  داخل  بالتنوع  أهتم  والذى   ، المتوازى 

تن  تطوير  عند  فى  إيجابى  بشكل  أثر  الذى  الأمر  الأرضية  التدريبات    البدنيةفيذ 

البحث   الخاصة الناشئين مستوى  وال،    قيد  الفراشة  لسباحى  هذه  ،    الرقمى  وتتفق 

كمال عبد  و  (، 14)(2009)  وآخرونعلى البيك    النتيجة مع ما أشار إليه كل من :

صبحي  و الحميد   ال  أن(  17)( 2010)محمد  التدريب  على  أسلوب  يعمل  متوازى 

التنوع داخل الوحدات التدريبية من خلال استخدام العديد من التمرينات والأدوات  

مما   ،  والأجهزة  نفوسهم  من  الملل  وإزالة   ، الرياضيين  إنتباه  جذب  على  يعمل 

   وبالتالى المثابرة على أداء التمرينات البدنية. 

: من  كل  دراسة  نتائج  مع  النتيجة  هذه  تتفق    Maio, et.,alوآخرون     مايو   كما 

  ( 2017، كامل مناحى وآخرون )(  25()2015)محمود فتحي    ، (  36()2015)

 عريبي  حمد أ  ، (10()2020)، شيماء محمد    (31()2019منى إبراهيم )  ،   ( 16)
المتوازى  استخدام  فاعليةعلي    (5)( 2021) ضايع ومحمد    تطوير فى    التدريب 

نى والرقمى للاعبى الرياضات الفردية ومستوى الأداء الف  الخاصة  البدنية  القدرات

 والجماعية مقارنة بالتدريبب المعتاد. 
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نتائجكما   )(  10)رقم  الجدول    أظهرت  رقم  المجموعة (  2والشكل  أفراد    تفوق 

لقياس البعدى عن القبلى  اتحسن   نسبالضابطة فى    على أفراد المجموعةالتجريبية  

الرقمى لسباحى الفراشة الناشئين  مستوى  وال  قيد البحث   الخاصة  البدنية القدرات  فى  

 . ( سنة13)

  المقترح برنامج التدريب المتوازى    إستخدامفاعلية    إلىالنتيجة    ذلك   ةالباحث   عزىتو 

وتنمية القدرات البدنية بشكل متكامل مما أدخل  ،  القائم على التنوع في التدريبات  

( الناشئين  السباحين  نفوس  في  التجريبيةالحماس  المجموعة  إكتفت  ب  ( أفراد  ينما 

 . المعتادةالمجموعة الضابطة بالتدريبات 

أنت  و    ،(27)(2000) م طاا كاظم وآخترون  وتتات هوا النتيجة مب ما أ او إلي  كد م  :
للتتوواع   والتترجل   ومرونتتة  الع تتلية القتتدواالقتت ا الع تتلية و  أن (2)(2012) العتت  عبتتد الاتتتا 
     .   اانجاز الرقما للسثا    ال ثاو والنا    مستومثلراا  ا  دوواا    ياا  لفاماا د الجسم 

ت جد  روق دالة إ  ائياا ن      والو  ين  علا:"للث      وبول  يت قت   ة الار  الاال  
القدوات البدنية اللا ة ق د  مت سطات الضياس   الثعدي   للمجم عت   التجريبية وال ابطة  ا  

 . "ل الف المجم عة التجريبية متر(  50)    والمست   الرقما لسثا ا الارا ة النا الث   
 الإستخلاصات:

م  خ ل أهداا و رو  الث   وخ ائ  الع نة ، وم  خ ل الت ل د اا  ائا للبيانات  
 أمن  للثا اة الت  د إلا ااستل  ات التالية : 

نرنامس    -1 المت از   يثلر  )التدويز  مست    عند  إ  ائياا  دال  إاجانياا    لا ع(  0.05تعل راا 
مرونة    –ق ا ع  ت الظفر    –ق ا ع  ت الرجل     -)ق ا الضث ة    البدنية اللا ة  ات القدو 

ال تا     القدر    –ما لا  ما د  والالو(    –مرونة  الجوا  النا     مرونة  الارا ة    لسثا ا 
 . ( سنة13) مر لة

2-  ( مست    عند  إ  ائياا  دال  إاجانياا  تعل راا  المت از   التدويز  نرنامس    علا (  0.05يثلر 
 ( سنة. 13) مر لة متر( 50)  لسثا ا الارا ة النا    المست   الرقما 
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إلا    -3 أد   ال ابطة  المجم عة  مب  المتثب  التدويبا  الرقما ت س    البرنامس  المست   
 ات القدو  ا     لم يثد  إلا ت س      ( سنة13)  مر لةمتر(    50)  لسثا ا الارا ة النا    

 ق د الث  .  البدنية اللا ة
البدنيتة  ات القتدو  ا التعل ر إاجانياا علا  التدويز المعتاد ع  التدويز المت از  زيادا  اعلية    -4

 .( سنة13) مر لة متر( 50) لسثا ا الارا ة النا    والمست   الرقما  اللا ة
التجريبية علا  -5 المجم عة  أ راد  ال ابطة    تا ق  المجم عة  الضياس  أ راد  ت س    ا نسز 

القبل ع   اللا ة  ات القدو ا  ا  الثعدي  النا     الرقما  والمست      البدنية  الارا ة    لسثا ا 
 .( سنة 13) مر لة متر( 50)

  التوصيات:
إستل  ات و ا  دود  الثا اة م   إلي   ت  لل  وما   ، النتائس  إلي   أ اوت  ما  إلا  إستناداا 

 : ع نة الث   ت  ا بما يلا 
المت از     -1 التدويز  نرنامس  م استلدار  ل   ت س      إاجاناتعل ر    لما  البدنية  ا  القدوات 

 . ( سنة13مر لة ) متر( 50اللا ة والمست   الرقما لسثا ا الارا ة النا     ) 
 أهمية ت اجد مدوب متل   للياقة البدنية ضم  الجفاز الانا لاريت السثا ة.   -2
    . عقد دووات  قد للمدوب   تتناول كيفية وضب نرامس التدويز المت از  للسثا  -3
السثا      د  الطرق والاسال ز التدويبية واستلدار ما يتناسز مب أاط ا المدوب   علا  -4

 . النا     وال ثاو
عل  -5 ماانفة  دواسات  ملتلاةإجرا   أخر   وع نات  سنية  مرا د  أخر   ا    ا  وعلا طرق 

 السثا ة. 
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 المراج 

 أولاا : المراج  العربية:

، داو الا تتر        تتتدويز الستتثا ة للمستتت يات العليتتا( : 1994)لفتنناح أهننو العننلا أحمنند عبنند ا -1
 العربا ، القاهرا . 

، داو الا ر  11التدويز الرياضا المعا ر ،      (:2012أهو العلا أحمد عبد الفتاح )  -2
 العربا، القاهرا. 

 ، داو الا ر العربا ه القاهرا .3، ي تعليم السثا ة( : 1998أسامة كامل راتب ) -3

، داو  الأستس العلميتة لتتدويز الستثا ة(: 1986أسامة كامل راتنب ، علنى محمند ذكنى )  -4
 الا ر العربا ، القاهرا.

 بعسل ب  تدويبا نرنامس تعل ر:"  (2021)   محمد ضاع  محمد،    سب  عريبا أحمد  -5
 منتلز  البدنية ل عبا اللياقة  عنا ر بعا  تط ير   ا المت ازي  المتعدد 
( ، كلية التربية  18، مجلة عل ر الرياضة ، العدد )لقدر" ا بنرا داالا جامعة

 العراق.  داالا ، جامعة البدنية وعل ر الرياضة ،

6-  ( اهرا يا  محمود  البنائا    (:2009أحمد  الفيند  من نات  لبرامس  التمف داة  الم ددات 
 نرياضة ال اواتي  ، داو ال تز الم رية ، القاهرا 

التقن      (:2011)  نننننننننننننننننننننننننننننن نننننننننننننننننننننننننننن  -7 لاسال ز  ال دياة  والم ددات  الاتجاهات 
والتلطي  للبرامس التدويبية نرياضة ال اواتي  ، مناعا المعاوا ، الاسنندوية 

. 

أسس والمثادئ التدويز الرياضا ، مناعا المعاوا ،   (:2007خيرية اهرا يا السكري )  -8
 . الاسنندوية



 2023مارس  2 العدد 14الرياضية _جامعة أسوان _المجلد التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية المجلة العلمية لعلوم   

 
154 

)  سمير  -9 ه (:  2013عبد  رزق  العامر   ه مطابب  السثا ة  لرياضة  العلمية  الم س عة 
 عمان.

 القدوات  تط ير   ا المت از   التدويز  إستلدار تعل ر (:"  2020)  شيماء محمد أهو زيد   -10
 ل عثات   ن مزا ك وي  ة  ال ركي الجملة أدا  ومست     اللا ة  البدنية 

و   ،التاان ندو" لعل ر  العلمية  الرياضةالمجلة  )  ،   ن ن    ،   (36المجلد 
 ، جامعة  ل ان. ، كلية التربية الرياضية ننات  (36العدد)

مركتز  الت امد ن   النظرية والتطب ته  -التدويز الرياضا  (:  1999عادل عبد البصير)  -11
 القاهرا. ه ال تاب للنار

 2ه ي ( : تتتتدويز الستتتثا ة نتتت   النظريتتتة والتطب تتتتهالجز  الاتتتانا1995) عصنننام حلمنننى -12
  همناعا المعاوا هااسننرية.

تلطتتتي   (:2008)البيننن  ، عمننناد الننندون مبننناس ، محمننند أحمننند خلينننل  همنننى علنننى  -13
 التدويز الرياضا ، مناعا المعاوا ، الاسنندوية .

سلستتتتلة  (:2009) ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن،  ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن،  ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن -14
طتتتترق  –ااتجاهتتتتات ال دياتتتتة  تتتتا التتتتتدويز الرياضتتتتا نظريتتتتات وتطبيقتتتتات 

وأسال ز التدويز لتنمية وتط ير القدوات ال ه ائية والف ائيتة ، الجتز  الاالت  
 ، مناعا المعاوا ، ااسنندوية.

، مركتتز  2التتتدويز الرياضتا النظريتة والتطب تت ، ي  ( :2010بنالى )عنويس علنى الج -15
 .ال تاب للنار، القاهرا

16-  ( عبدالسلام  ضرغام   ، جاهر  محمد  حسام   ، مناحى  شنين   تعل ر  "(:2017كامل 
الوواا المعاكسة علا ق ا ودقة الت  يز  استلدارالمت از  لتط ير   التدويز 
( ، كلية 50ربية الرياضية ، العدد )مجلة دواسات وب    الت  ،"  بنرا ال د 

 .العراق الث را ، جامعة التربية البدنية وعل ر الرياضة ،
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(: أستس التتدويز الرياضتا ، داو 2010)  كمال عبد الحميد ، محمند صنبحا حسنانين  -17
 الا ر العربا ، القاهرا .

 هرا.هداو المعاواهالقا13علم التدويز الرياضا هي ( :1994محمد حسن علاوى ) -18

تتتعلت ر التتدويز المت از  لتط ير القتدوا الع تلية علا    (:"2020)  محمد سامى محمود  -19
الانا لنا  ا  مجلة ننا ،الجمثاز علا جفاز طاولة القاز"   مست   الأدا  

(، كلية التربية  7( ، العدد )4س يف لعل ر التربية البدنية والرياضية،المجلد)
 الرياضية ، جامعة ننا س يف.

، 1الضيتتاس والتقتت يم  تتا التربيتتة البدنيتتة والرياضتتة، جتتت (:2003محمنند صننبحى حسننانين ) -20
 ، القاهرا. ، داو الا ر العربا4ي

المثتتادئ العلميتتة للستتثا ة ، منتتتز العزيتتز  لل مب تت تر ، ( : 1999محمنند علننى القننط ) -21
 الزقازيت.

مركتز   الجتز  الأوله  س  ل جيا الرياضة وتتدويز الستثا ةه  (:2002)  نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن  -22
 ال تاب للناره القاهرا.

ـــ -23 ــ   ( :2004) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــك   ال و  ــب يال, حل ــلن الة ول الســحة ب ح

 العوحى للةشو   ال قة لك.

 الاتانا، الجتز  الرياضتا  تا الستثا ة، التدويز  إستراتيجية (:2005) نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن -24
 للنار، القاهرا. مركز ال تاب 

اهرا يا    -25 القدوات    (:"2013)محمود  تحا  لتط ير  المت از   المركز  الأسل ب  تعل ر 
ال ركية اللا ة علا مست   أدا  الجملة ال ركية ”هيان  ن دان” نرياضة  

كلية  ، ماجست ر  وسالة   ، جامعة    ال اواتية   ، للبن    الرياضية  التربية 
 الاسنندوية. 
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، منتثة إنراهيم  لبا ، المدينة  سثا ة المنا سات ( : 1999محمود عبد الفتاح عنان )  -26
 المن وا ، الممل ة العربية السع داة.

 الا تر داو الثط لتة ، إلتا البدااتة مت  الستثا ة (:2000كناما وآخنرون ) مصنطفا -27
 . القاهرا العربا،

التتتدويز الرياضتتا ال تتدي  ، تلطتتي  وتطب تتت وقيتتادا ،  (:2002مفتننى اهننرا يا حمنناد ) -28
 داو الا ر العربا، القاهرا.

ال تدي   ال تاب  داو والرياضة ، لل  ة البدنية اللياقة (:2010) نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن -29
 ، القاهرا.

المرجتتتب الاتتتامد  تتتا التتتتدويز الرياضتتتا، داو ال تتتتاب (: 2012) ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن -30
 ال دي ، القاهرا.

بعتتا لتطتت ير  المركتتز المتتت از  تتتعل ر الأستتل ب  (:"2019منننى اهننرا يا عبنند الحمينند ) -31
و" القدوات ال ركية اللا ة علا مست   أدا  الب مز ال را لنا  ا التاان نتد 

 ه جامعة طنطا. وسالة دكت واا ه كلية التربية الرياضية ه

 ثانياا : المراج  الأجنبية :

32-Baechle.T.,& Earle,R.,(2000): Essentials of strength training and 

conditioning 2nd ed, Human kinetics. 

33-Dieter Strass (2008): Effects of Maximal Strength Training on 

Sprint performance of Competitive, Swimming Science. 

International Series on Sport Sciences, Vol.38, Human 

Kinetics publishers, Champaign Ilinois, U.S.A. 
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34-Foran, B., (2011): High – Performance, Sport Conditioning, 

Human Kinetics. 

35-Maglishco (2003): Swimming fastest , human kinetics. u.s.a. 

36-Maio, j., Rebelo, A.,, Abrantes ,C., & Sampaio,  J., (2015) :" 

Short term Effects of complex and contrast Training in 

soccer players vertical jump sprint and Agility Abilities sport 

sciences Department University of tras –os Montes Alto 

Douto vila real Portugal University of porto" , sports sciences 

, Health sciences and Human Development ,Mar. 

37-Michael, j., & Alter, M., (2003): Alter,M.; Science of Flexibility, 3 

Edition, Human Kinetics, USA. 

 

 
 
 


