
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

279 

( جهاز الحبل المطاطي فائق القوة والمرونة علي بعض 4D pro) تأثير إستخدام تدريبات
 المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي المونو

 م.د/ وسام سامي السملاوي
 التربية الرياضية  كلية - التدريب الرياضيقسم 

 جامعة كفر الشيخ
Doi: 10.21608/jsbsh.2024.258562.2630 

 ومشكلة البحث:المقدمة 
 السباحة في الحديث الرياضي التدريب هدف أن (م9002) "ومصطفى حميد  دحمأماهر ويذكر"        

 والخلقية والنفسية والخططية والمهارية والوظيفية البدنية الحالة في التكامل إلى بالسباح الوصول هو
 بهدف التطبيقية والقيادة التخطيط خلال من المنافسة خلال المثالي الأداء من تمكنه التي والمعرفية
، حيث أن الهدف الرئيسي ممكنة مدة لأطول عليها والحفاظ السباحة فيالإنجاز  مستويات أعلى تحقيق

من تدريب السباحة كرياضة تنافسية وبالتحديد في المسافات القصيرة هو تحطيم الأرقام القياسية أي قطع 
 (341: 31)    المسافة بأقصي سرعة وفي أقل زمن ممكن.

أن البحوث العلمية الرياضية أوضحت في مجال سباحة المنافسات أن  م(9000مجدي شكري")كر" ذوي
السباحة وحدها بتدريباتها المتنوعة العنيفة لا تفي بتنمية جميع العناصر البدنية للسباح وخاصة من حيث 

أعلي وأسرع من ت الأرضية تنميها بدرجة القدرة العضلية والمرونة التي أثبتت النتائج العلمية أن التمرينا
التدريبات المائية، فالتدريبات الأرضية تعتبر ضرورية للسباح فهي تسمح في كثير من الأحيان إلي تأدية 
بعض الواجبات بصورة أفضل من حيث التأثير والسرعة ومستوي التقدم للصفات التي يريد المدرب أن 

يحتاج إليها السباح لتنمية قوته العضلية خارج الماء والتي تتحول  يكسبها له، فهي المظله الرئيسيه التي
 (331:  34فيما بعد إلي سرعة داخل الماء. ) 

( أن التييييدريبات المشييييابهه لييييوداء ميييين المكونييييات م9002)" Heather sumulong "ويشييييير       
ة مقننيية حيييث أن الأداء الأساسييية التييى يجييب العمييل علييى تنميتهييا للسييباحين وذلييد ميين خييلال بييرامج تدريبييي

يتحسين بصييورة أفضييل إذا كييان التييدريب خاصيياا بنييوع النشيياط و يتضييمن أهييم العضييلات العامليية ميين خييلال 
دائها لطبيعة المهارة من حييث الشيكل الصيحيح وميدي مسيار الحركية ويكيون أإعطاء تمرينات تتشابهه في 

                                                   (66: 32) عامل رئيسي لتحسين القدرات البدنية .
لكي يتم التنمية المتوازنة للعضلات يجب علينا  مMichael Clark, et., al"(9002)"ويضيف   

الإهتمام بالصفات البدنية المساهمه قي تحقيق المستويات الرقمية العالية، والتي يترتب عليها تطوير 
 (341: 13الأداء الفني والحركي للمتسابق. )

أن التدريب بالأجهزة الحديثة من أساسيات الإعداد البدنى حيث أصبح مKoprince "(9002 )"ويذكر  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

272 

من المتطلبات الضرورية فى مختلف الأنشطة الرياضية التى يمكن ممارستها سواء كانت تلد الأنشطة 
لخاصة فى الرياضات التى لها تأثير على تنمية القدرات ا هفردية أو جماعية إذ يعد من الأساليب الفعال

 (  23: 32المختلفة .) 
م( أن من الوسائل التي يتم من خلالها التمرينات المشابهة لوداء 3132) "سعودي رشيدويشير "     

دوات تيدريب المقاومية لكافية عضلات ومفاصيل الجسيم، فهيي تتكيون مين أحيد أ فهي 4D pro هي أداة 
ام لحمل جسم اللاعب ويعلق هيذا الجهياز عليى سيلم الحيائط أو أسقف أحبيال ثابتيه ومثبت في نهايتها حز 

( بشكل يمكنه من أداء الرجلين –الجذع  –صالة الكفاءة البدنية ويعلق عليها اللاعب من ) الذراعين 
   وأن أداة .ارات لتقوية العضلات العاملة بهاالتدريبات المشابهه مع طبيعة الأداء والمسار الحركى للمه

4D pro حلقتان من  -قطع ) مقبضان 4بية ووزن الجسم مكون من ذنظام من العتلات بين الجا
سم ببدايتها وبنهايتها  11مرنة طولها رع ذأ 4 –سم 33حزامان غير مران قابل للضغط طولة  -النيوبرين

حلقة تعلق منها( مصممه بصورة تضمن الأمان وأقصي درجات السلامة، مزود بأداه تثبيت علوية 
                                     م.3.00 -3.31رتفاع التعليق إبالسقف أوعلي عقل الحائط وفقاا لطبيعة الإستخدام ويكون 

(2 :1 ) 
 

 
 (3شكل )

من الوقوف يمكند مواجهة نقطة الربط مواجهة أو تعلق الجهاز، مين  4D proام أداه دألية إستخ
ة لنقطة الربط أو تعلق الجهاز، من الوقوف بالجانب جانب نقطية اليربط، مين الرقيود الوقوف الظهر مواجه

أثنيياء وجيييودد علييي الأرض يمكنيييد الرقييود أو الإنبطييياح أو الرقييود عليييي جانبييد كميييا أن هنيياد العدييييد مييين 
الأشكال المختلفة للتمارين التي يمكند إستخدامها لإستهداف كل عضلة في الجسيم كميا يمكين اليتحكم فيي 
مستوي المقاومات وصعوبة الأداء من خلال زاوية الميل حيث يسيمح بسسيتخدام عيدد أكبير مين مجموعيات 

 ( 11.)العضلات في نفس الوقت
 (م9002) Marek Rejman، مGuillaume Nicolas, et al (9002) كل من  يريو 

يها الزعانف أنه في الأونه الأخيره ظهر نوع جديد ومستحدث من أدوات التدريب وهي ما يطلق عل
( حيث أصبح التدريب بالزعانف الفردية أكثر شيوعاا في السنوات Monofinالفردية أو الأحادية )
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( ومع إستخدامها ظهرت زيادة منتظمة في مستوي تدريب Finsالأخيرة من الزعانف الزوجية )
نسيابيته نStreamlie)السباحين، فهي تساعد السباح في زيادة إستقامة الجسم وا  حركة  تظام(، وا 

الجسم في الماء، وزيادة مرونة مفصل القدم، وتعليم ميكانيكية ضربات الرجلين بشكل صحيح، كما 
رتفاع عمل إتساعد علي تحسين اللياقة البدنية العامة للسباح، زيادة عمل أوعية القلب، وتعمل علي 

 (321: 32( ) 413: 34السعرات في أقل زمن ممكن، وتساعد السباح في تدريب تنظيم التنفس.)
أن سباحة زعانف المونو تشبه إلي حيد كبيير سيباحة اليدولفين  م(9099فداء أحمد" )يشير " 

يحييدث إزاحيية للميياء و  فييي السييباحة ويكييون أداء السييباح تمييوجي للييذراعين ولكيين بييدون إسييتخدام السييباح
اح كبيييرة ويقيييد وبالتييالي تقييدم السييباح لومييام وكلمييا كانييت الحركيية سييريعة ومتناسييقة كانييت سييرعة السييب

ورة خاصية عضيلات مرونية المفاصيل العاملية فيي الأداء وبصيو دائة عليي قيدرة العضيلات أالسباح في 
 (324: 33الظهر والرجلين.)
أن الناشئ يجب أن يتدرب علي نوع التدريبات الملائمة والمتماشية  م(9002علي البيك")"ويذكر 

ا صمام ذمن المراحل السنية المختلفة حيث يعتبر همع الإستعدادات الطبيعية الخاصة به في كل مرحلة 
الأمان الذي يصل بنا في النهاية إلي رياضي متكامل يمكنة من تحقيق أعلي الإنجازات، إلا أن عدم 
معرفة الناشئين لنوعية التدريبات التي يجب التركيز عليها في كل مرحلة سنية علي حدة، وتقليدهم 

إعطاء لاعبيهم التدريبات الخاصة بالفريق الأول يفقد الناشئ الكثير بعضهم البعض بل ومحاولة معظمهم 
و نواقص عديدة قد لا يستطيع ذوالكثير من الصفات البدنية والتدريبية ويكون المنتج في النهاية رياضي 

المدرب تلافيها فيما بعد فعدم التركيز علي المرونة علي سبيل المثال في السن المناسب يؤدي في النهاية 
إلي لاعب قد يكون متميز إلا أنه دائم الإصابة، أو لا يمكنه أداء مهارات فنية بالشكل الجيد. 

(362:33) 
 مشكلة البحث وأهميته : 

ساسى من التدريب فى رياضة السباحة كرياضة تنافسية وبالتحديد فى المسافات إن الهدف الأ
افة السباق بأقصى سرعة ممكنة وفى أقل هو تحطيم الأرقام القياسية أى قطع مس والمتوسطة، القصيرة

لذا فلابد من تطوير العملية التدريبية فى  ،زمن ممكن حسب القوانين والقواعد الدولية المنظمة للمسابقات
لكى  ،وتحسين المستوى المهارى والرقمى للسباحين ،مجال تدريب رياضة السباحة لتنمية الصفات البدنية

 .نحصل على الهدف المراد تحقيقه 
من دراسات  ةومن خلال المقابلات الشخصية مع عدد من المدربين والإطلاع على ما أُتيح للباحث       

ندرة إستخدام الأدوات والأجهزة الحديثة فى التدريب  ،مرجعية والإطلاع على شبكة المعلومات الدولية
الأداء المهارى الذى يتم من  الأرضى بالرغم من تأثيرها القوى خاصة تلد التى يتشابه الأداء بها طبيعة

خلالها التأثير المباشر على العضلات العامله فى المهارة والعضلات المساعدة وبالتالى الإقتصاد فى 
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بعض  هتمامإعدم ثة الباح تكما لاحظ ،الوقت والجهد المبذول بحيث يكون لها بالغ الأثر فى التدريب
قتصارة على الجرى والمرونة والإطالات  ريبيةفي بعض البرامج التد رضىبالتدريب الأ المدربين وعدم وا 
 سستخدام الإتجاهات الحديثة فى التدريب .ب الإهتمام

ومن خلال عمل الباحثة في مجال تدريب السباحة ومتابعتها للبطولات المحلية والدولية التي 
ة السباحين علي ينظمها الإتحاد المصري للغوص والزعانف وجود خلل في ميكانيكية الأداء وعدم قدر 

التحرد في الماء بشكل إنسيابي وسرعة ظهور علامات التعب عليهم أثناء الأداء وذلد يرجع إلي وعدم 
الإهتمام بتقوية عضلات أسفل الظهر والتي تلعب دور أساسي في تحريد الجسم أثناء الأداء لسباحي 

ل بالسباح إلي حدوث إصابة أو المونو ومن ثم نجد أنه عدم الإهتمام بتقوية عضلات أسفل الظهر يص
لد من أجل ذعدم القدرة علي الأداء بالمستوي المطلوب الأمر الي دفع الباحثة لإختيار موضوع البحث و 

إحداث التكيف لأجهزة الجسم علي العمل العضلي بنفس الكفاءة التنافسية ولكن بقوة أكبر لعضلات أسفل 
 الظهر مما يضمن المشاركة بقوة في المنافسات.

نجد أن إستخدام هذا الإتجاه من ( 4D Pro) ومن خلال التدريبات المشابهه لوداء وبسستخدام 
مما يؤدى إلى رفع  م مونو311م، 311لسباحي البدنية  متغيراتالتدريب فى البرامج التدريبية قد تنمى ال

أحد الأدوات الحديثة فى بمحاولة لتصميم برنامج تدريبى بسستخدام  ةالباحثت لذا قام الفني،مستوى الأداء 
بعض  ودراسة مدى تأثيرها على 4D Pro مجال التدريب الرياضى و مجال تدريب السباحة بسستخدام 

 مونو. م311م،311البدنية الخاصة وتأثيرها على المستوى الرقمى لسباحة  المتغيرات
تأثيير اسأتادام جزأا  عليى "  إليى إجيراء مثيل هيذه الدراسية للتعيرف ةالأمر الذى اّثار إهتمام الباحث       

( علأأي بعأأم المتتيأأران البد يأأة والمسأأتوي الرقمأأي 4D proالحبأأل المطأأاطي فأأاوة القأأون والمرو أأة )
 م مو و"900م، 000لسباحي  

أداة أحبال المقاومة رباعية   "4D proبسستخدام " يهدف البحث إلي وضع تدريبات ف البحث:اهدأ
 علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي ثيرهاالإتجاهات وذلد بهدف التعرف علي تأ

 م مونو"311 م،311
 فروم البحث:

توجد فروق دالة إحصائياا بين متوسطي القياس القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية ولصالح القياس  -3
 البعدي للعينة قيد البحث.

م، 311ي في المستوي الرقمي لسباحي" توجد فروق دالة إحصائياا بين متوسطي القياس القبلي والبعد -3
 م " مونو ولصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.311

 البحث المستادمة في مصطلحانال
أنه أحد أدوات م( 9090"مودن الديب" ) تذكر :" 4D pro أدان أحبال المقاومة رباعية الإتجاهان"
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دام حبل مطاطي معلق فائق القوة التدريب الوظيفي الذي يستهدف منطقة الجذع والأطراف بسستخ
 (31:33)والمرونة، يستخدم رد فعل الجسم لأداء حركات مختلفة صعوداا وهبوطاا.  

 : المستوى الرقمى فى السباحة 
ويعبييير عنيييه بشيييكل رقميييى  ،هيييو أفضيييل مسيييتوى رقميييى يسيييتطيع السيييباح تحقيقيييه فيييى مسيييافة سيييباقه        

 (326:  1)الثانية وجزء من الثانية( .)
 حة ال عا ف الأحادية )المو و(سباThe Mono 

وهي سباحة تموجية، مكونة من سلسلة من الحركات النظامية المتكررة، وتبدأ أولي حركات        
ه الحركة بالتدرج نحو منطقة ذالسباحة بالزعانف الأحادية من منطقة الرقبة والأكتاف، وينتقل تأثير ه

 (346:3الخصر ثم الطرف السفلي. )
 ل عا ف الأحادية )المو و(سباحة اThe Mono 

 الدراسان السابقة:
        أولا : الدراسان السابقة العربية :

 م(9002) سارن  غلول:  اسم الباحث -3
لتحسين القدرات البدنية الخاصة  ( 4D Pro)ستخدامعلي تأثير برنامج تدريبي بسالتعرف : أهم الأهداف

 والمستوي الرقمي لناشئ سباحة الفراشة.
 .المنهج التجريبى الباحثة إستخدمت : زجالم

 سنة وتم إختيار العينة بالطريقة العمدية  31( سباح 31عينة قوامها) :العي ة
البرنامج المقترح بسستخدام أداة أثر إيجابي علي تنمية الصفات البدنية وكانت أهم النتائج  :أهم ال تاوج

 (6) .م سباحة الفراشة21سباحي الخاصة وتحسن مستوي الأداء وتحسن المستوي الرقمي ل
  م(9099)محمد حسن  :اسم الباحث -3

 .علي الأداء الحركي لناشئ الإسكواش( 4D pro: التعرف علي تأثير تدريبات)أهم الأهداف
 و التصميم التجريبي لمجموعة واحدة.ذ التجريبى الباحث المنهج إستخدم :الم زج
وادي دجلة الرياضي فرع المعادي تم إختيارهم بالطريقة ناشئين من لاعبي ( 1على عينة قوامها ) :العي ة

 العمدية.
المستخدم في البحث قد أدي إلي حدوث تأثير   ( 4D pro  جهاز) أن التدريب بسستخدام  :أهم ال تاوج

     (02) . إيجابي وفعال علي مستوي القدرات البدنية والمهاريه لناشئ الإسكواش
 (م9000) محمد سعيدن :اسم الباحث  -1

التعرف علي فعالية برنامج تدريبي لبعض المكونات البدنية الخاصة علي الإنجاز الرقمي  أهم الأهداف:
 لسباحي الزعانف الأحادية العريضة للناشئين.
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 لملائمتة طبيعة البحث، إستعان الباحث بالتصميم التجريبي  إستخدم الباحث المنهج التجريبى الم زج:
الطريقة العمدية بنادي إتحاد الشرطة الرياضي والمسجلين بلإتحاد المصري تم إختيار العينة ب العي ة:

 . ( سباحاا 36على عينة قوامها )( سنة 32-31للمرحلة السنية ) ذللغوص والإنقا
علاقة إرتباطية دالة بين كل المكونات البدنية الخاصة قيد الدراسة والمستوي الرقمي وجود  أهم ال تاوج:

    (02) .ادية العريضة لعينة البحثلسباحي الزعانف الأح
 م(9002)محمد   اصر اسم الباحث: -4

على بعض المتغيرات  Kettlebellالتعرف على تأثير التدريب بسستخدام الكرة الحديدية  أهم الأهداف:
 .البدنية ومستوى الأداء المهاى لسباحة الزحف على البطن

 .التجريبى إستخدم الباحث المنهج الم زج:
 .( سباح من لاعبى نادى الشمس34ينة قوامها )ع العي ة:

أدى على تحسن فى بعض المتغيرات  Kettlebellأن التدريب بسستخدام الكرة الحديدية  أهم ال تاوج:
   (99) البدنية قيد المستوى  ومستوى الأداء المهارى لسباحة الزحف على البطن .

 يا يا : الدراسان السابقة الأج بية :
0-  Guillaume Nicolas &Benoit Bideau 2009  

مقار ة معدلان ودي اميكية الحركة فوة وتحن سطح المأاء فأي سأباحة ال عأا ف الأحاديأة للمسأتويان " ع وان البحث :
 .العالية"

التعييرف علييى تقييييم ومقارنيية معييايير السييحب والكفيياءة أثنيياء السييباحة وفييوق وتحييت الميياء  أهأأداف البحأأث:
 .)مونوفين( للمستويات العليا باستخدام الزعانف الأحادية

 .ستخدم الباحثان المنهج التجريبيإوقد   الم زج:
سباح زعانف أحادية )مونوفين( ذات مستوي دولي، وقد قيام  33واشتملت عينة البحث على  عي ة البحث:

 .ةالباحثان بتحليل معطيات الحركة للسباحين في جميع الأبعاد والزوايا فوق وتحت الماء أثناء السباح
مين السيباحة فيوق المياء  %31وكانت أهم النتائج أن طول الضربة للسباح تحت المياء أسيرع  أهم ال تاوج:

باستخدام الزعانف، ويرجع ذلد لمقاومة الهواء والماء للسباحة فوق الماء والتي تيؤثر عليى الحركية، وبيالتى 
  (92)تأثيرها على المستوي الرقمي. 

9-  Janot, Jeffrey M,Auner,Kelly A,Emberts et al(2013)  
تأثير تيدريبات البيانجي عليي لاعبيي الهيوكي فيي بعيض المتغييرات البدنيية ومسيتوي الأداء " ع وان البحث :

 ." المهاري
اسييتهدفت الدراسيية التعييرف علييي فاعلييية اسييتخدام البييانجي علييي بعييض المتغيييرات البدنييية  أهأأداف البحأأث:

 ومستوي الأداء المهاري للاعبي الهوكي.
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 استخدم المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعه تجريبية واحدة.  الم زج:
 لاعب من ناشئ الهوكي. 31وكانت العينة المستخدمة  عي ة البحث:
اسيييتخدام البيييانجي إليييي تحسييين المتغييييرات المهاريييية نتيجييية لتحسييين وكانيييت أهيييم النتيييائج أن  أهأأأم ال تأأأاوج:

 (96). لقوة العضليةالمتغيرات البدنية مثل السرعة وا
 إجراءان البحث :
 أولًا: م زج البحث:

 متبعة التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعة واحدة،المنهج التجريبى  ةالباحث تإستخدم
 وذلد نظراا لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة. 

 يا ياً : مجتمع وعي ة البحث:
( سنة من نادي العبد بطنطا 32-34يقة العمدية من )قامت الباحثة بسختيار مجتمع البحث بالطر 

للموسم ذ للغوص والإنقاومقيدين بالإتحاد المصرى  سباحاا ناشئاا "مونو" (31)من البنين وبلغ عددهم 
م، وقد تم إستبعاد السباحين المصابين وغير المنتظمين في التدريب وعددهم 3131م/ 3133الرياضي 

( سباحين وذلد 1بسختيار عينة عشوائية من مجتمع البحث بلغ عددهم ) الباحثة تثم قام ( سباحاا،3)
 ( سباحين ناشئين "مونو".31بهدف إجراء الدراسة الإستطلاعية، وبذلد أصبحت عينة البحث الأساسية.)

 .( يوضح توصيف مجتمع وعينة البحث3وجدول )
 توصيف مجتمع عي ة البحث  (0جدول )

 عي ة الدراسة الاستطلاعية ساسيةعي ة الدراسة الأ العي ة الكلية
 % العدد قيد البحث % التجريبيةالمجموعه  % العدد
31 311% 31 22.2% 1 44.2% 

 اتيار العي ة :إأسباب 
 في التدريب. شترادستعداد جميع الناشئين للإإ -3
 .ذللغوص والإنقا مقيدين بالإتحاد المصرى -3
في القياسات المتعلقة  ةالنادي لمساعدة الباحث تصال وتوافر المساعدين من الزملاء داخلسهولة الإ -1

 جراء القياسات .إوتفهمهم طبيعة ، بعينة البحث
ستفادة منها في موافقة إدارة النادي علي تطبيق إجراءات البحث وأهمية الموضوع للدراسة والإ -2

  .مجالات أنشطة رياضية اّخري
 عي ة البحث :بيا ان  إعتدالية
 تتيران ال مو قيد البحث:إعتدالية عي ة البحث في م -0
نحراف لتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والإبحساب معامل الإ ةالباحث تقام      
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رتفاع الجسم، وزن الجسم، العمر التدريبي( ، إالمعياري لعينة البحث في متغيرات النمو )العمر الزمني، 
 ( 3كما يتضح في جدول.)
 01ن= يع أفراد عي ة البحث في متتيران ال مو قيد البحثتجا س إعتدالية تو   (9جدول )

 المتتيأأأأأأأأران م
وحدن 
 سالقيا

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الا حراف
 المعيأاري

معامأأل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

  معدلان دلالان ال مو
 1311- 0.03- 2.28 162.00 161.61 سم الطول 1

 13.1 0.29 2.56 56.55 56.12 كجم الوزن 2

 1310- 0.04 0.32 14.90 14.88 سنة الزمني العمر 1

 13.0 0.65 0.27 5.30 5.33 سنه العمر التدريبي 0

لتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت بين ( أن جميع قيم معاملات الإ3يتضح من جدول )      
( في 12و3.11-بين)و  (1)± نحصرت هذه القيم ما بين إ( في متغيرات النمو وقد 0.03-و 0.65)

وهذا  ،عتدالي لهذه المتغيرات، مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الإمعامل التفلطح
 يدل على تجانس أفراد العينة في هذه المتغيرات .

 اتباران البد ية:إعتدالية عي ة البحث في الإ -9
نحراف المتوسط الحسابي والوسيط والإلتواء بدلالة كل من بحساب معامل الإ ةالباحث تقام        

القفز من  ،قوة عضلات الظهر ،رجلينلل يةعضلالقوة ال ) لبدنيةمتغيرات االالمعياري لعينة البحث في 
م 4x21ق راحة، 1 \م مونو3x 32، ،ثني الجذع لومام من الوقوف قوة عضلات البطن، مكعب البدء،

  (.ث راحة 31 \مونو
 01ن= اتباران البد يةلبحث في الإإعتدالية عي ة ا (2جدول )

وحدن  الإاتباران المتتيأأأأأأأأران م
 سالقيا

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الا حراف
 المعيأاري

معامأأل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 
 المتغيرات البدنية

 

 13.1- 0.59- 11.30 192.01 188.67 عدد المرات الوثبات المتتالية في المكان تحمل القدرة 1

 130- 0.17- 31.81 196.89 199.66 سم ءالقفز من مكعب البد القوة المميزة بالسرعة 2

 132- 0.06- 1.37 50.46 50.61 كجم جهاز ديناموميتر عضلات الظهرالقصوي ل قوة ال 1

 عضلات البطنلقوة تحمل ال 0
الجلوس من الرقود من 

 وضع ثني الركبتين
 13.0- 0.41- 1.31 67.62 67.56 عدد المرات

 13.2- 0.01- 0.90 16.50 16.62 ث ق راحة1 \م مونو2x 20 السرعة القصوى 0

 13.1- 0.13- 0.29 2.01 1.92 ق ث راحة 11 \م مونو0x01 التحمل الخاص 0

 مروة العمود الفقري .
ثني الجذع  للأمام من 

 الوقوف
 131- 0.19 0.81 63.24 63.22 سم

-عينة البحث الكلية تراوحت بين ) لتواء لأفرادقيم معاملات الإ( أن جميع 1يتضح من جدول )       
التي حددتها الباحثة بعد قيامها بمسح مرجعي  قيد البحث المختارة البدنية المتغيرات( في 0.41 ،0.59

جراء المقابلات الشخصية مع الخبراء لتحديد أنسب المتغيرات البدنية والإختبارات  شامل للمراجع العلمية وا 
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نحصرت هذه القيم إ، وقد ( يوضح النسب المئوية لأراء السادة الخبراء2) ( وجدول1) اسبة لها مرفقالمن
، وهذا يدل على تجانس عتدالي، مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الإ(1)± ما بين 

 ختبارات .أفراد العينة في هذه الإ
 .مو ومتر  900و 000الرقمي لسباحة  إعتدالية تو يع أفراد عي ة البحث في المستوى -2

نحراف المعياري بحساب معياميل بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والإ ةالباحث تقام       
  مونو. م311م، 311لعينة البحث في المستوى الرقمي لسباحة 

 إعتدالية تو يع أفراد عي ة البحث في المستوى الرقمي (2جدول )
 01ن= مو و م900و م000 يلسباح 

 المتتيأأأأأأأأران م
وحدن 
 سالقيا

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الا حراف
 المعيأاري

معامأأل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

  المستوى الرقمي

 .131- 0.20 2.22 52.70 52.76 ث م مونو111 1

 131.0 0.38- 0.20 2.00 1.98 ق م مونو211 2

-)تراوحيييت ميييا بيييين اء لأفيييراد عينييية البحيييث الكليييية لتيييو ( أن قيمييية معاميييل الإ4يتضيييح مييين جيييدول )
نحصييرت هييذه إقيييد البحييث وقييد  متيير مونييو311، متيير 311( فييي المسييتوى الرقمييي لسييباحة 0.38،0.20

عتيدالي، وهيذا ييدل عليى ( مميا يشيير إليى وقيوع عينية البحيث الكليية داخيل المنحنيى الإ1)± القيمة ما بيين 
 .قيد البحث مونو متر311، متر 311لسباحة تجانس أفراد العينة في المستوى الرقمي 

 يالياً: وساول وأدوان جمع البيا ان:
إستناداا إلي المراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرجعية بالبحث وأراء السادة الخبراء تم         

 تحديد القياسات والإختبارات التالية.
 أدوان الدلالة علي معدلان ال مو :

 جوع الي تاريخ الميلاد الي أقرب سنة .: الر العمر الزمني
 : بواسطة الميزان الطبي لقياس الوزن لأقرب كجم .الوزن
 : بواسطة استخدام جهاز الرستاميتر لقياس الطول لأقرب سم .الطول

 الأدوان والأجز ن المستادمة في البحث :
 إستادمن الباحية الأدوان والأجز ن التالية لقياس متتيران البحث:

 الرستاميتر لقياس الطول بالسم .جهاز  -
 . لأقرب كجم  ميزان طبي لقياس الوزن -
 . من الثانية 3/311لأقرب  لقياس الزمن (stop watchرقمية ) ساعة إيقاف -
 شريط لقياس المسافة . -
-  4Dpro.وقد قامت الباحثة بمعايرة الأجهزة بأخري للتأكد من صلاحيتها ومناسبتها للقياس . 
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 . قانوني حمام سباحة -
 جهاز الديناموميتر. -
 زعانف أحادية . -
 إسنوركيل. -

 الإستماران :
بتصميم إستمارات لتسجيل البيانات الشخصية وبيانات القياسات القبلية والقياسات البعدية  قامت الباحثة

 وهي :
 الطول الكلي، العمر الزمني، وزن الجسم، إستمارة تسجيل بيانات متغيرات النمو لافراد عينة البحث "

 (2مرفق) .ر كتلة الجسم" مؤش
 م 311لسباحي  والمستوى الرقمى إستمارة تسجيل نتائج الناشئين في الإختبارات البدنية الخاصة

 (2مرفق) .مونو
   (1إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم الإختبارات البدنية الخاصة بناشئ سباحة المونو.مرفق) 
 ترة الكلية للبرنامج وعدد الوحدات في الإسبوع وزمن الوحدة إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد الف

 (4التدريبية وتشكيل الحمل المناسب.مرفق )
 اتباران المستادمة :الإ

 (2الإاتباران البد ية : مرفة) 
(، 6(، )32السيابقة )على المراجيع المتخصصية والدراسيات  إطلاع الباحثة وعمل مسح شاملبعد 

والرقميييييية  البدنييييييةختبيييييارات وأنسيييييب القيييييدرات والإأهيييييم لحصييييير وتحدييييييد  ذليييييدو  (36(،)34(، )33(، )32)
المناسييبة للمرحليية السيينية قيييد البحييث لعرضييها علييى الخبييراء ا و م  مونييو الأكثيير شيييوعا 311، م311لسييباحي

كحد أدنيى لقبيول المتغييرات من آراء الخبراء  %11، حيث إرتضت الباحثة بنسبة إتفاق بلغت لإبداء الرأي
 مثلت في الأتي :وت قد البحث

 00ن =  ال سبة المووية لأراء السادن الابراء في المتتيران البد ية الماتارن قيد البحث (2جدول )
 م

 المتتيران البد ية
 تحديد الأهمية ال سبية لأهم الإاتباران البد ية

 ال سبة المووية لآراء الابراء عدد مران التكرار

 %000 00 ة في المكان"تحمل القدرة "الوثبات المتتالي  0
 %000 00 "القف  من مكعب البدء" القوة المميزة بالسرعة 9
 %20 2 " الديناموميتر"عضلات الظهرالعظمي ل قوة ال 2
 %20 2 " الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين" قوة عضلات البطنتحمل ال 2
 %10 1 )ث("      " السرعة القصوى 2
 %10 1       "4حمل الخاصالت 6
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 %20 2 "ي ي الجذع للأمام من الوقوف" مروة العمود الفقري 2
 %20 2 التوا ن اليابن "الوقوف علي قدم واحدن"" 1
 %60 6 ث("20التوافة "تمرير كرن الت س علي حاوط لمدن ) 2

الخاصة برياضة  المتغيرات البدنيةبراء حول أهم ( نتائج إستطلاع راّى الخ2يتضح من جدول )       
 %11على  حاصلةوالسادة الخبراء والمشرفين بالإختبارات ال ةالباحث تحيث إرتض ،السباحة قيد البحث

 إختبارات هى كالّاتى : ستطلاع راّى الخبراء عنولقد أسفرت نتائج إ ،فأكثر
تحميييل قيييوة  ،ي الجيييذع لوميييام مييين الوقيييوفثنييي، قيييوة عضيييلات الظهييير، ليييرجلينل ليةعضيييالة در قييي) تحميييل ال

، القيوة الممييزة بالسيرعه القفيز مين مكعيب     عضيلات اليبطن، السيرعة القصيوي  
      البدء،

 اولا : إيجاد معامل الصدة :
التميييييايز بيييييين مجميييييوعتين سيييييتخدام طريقييييية صيييييدق سختبيييييارات ببحسييييياب صيييييدق الإ ةالباحثييييي تقامييييي

حيييداهما ذات مسيييتوى مرتفيييع )المجموعييية الممييييزة( وهيييم إ( ناشيييئين 1متسييياويتين فيييي العيييدد قيييوام كيييل منهيييا )
سيتطلاعية ومين نفيس سنة ، والمجموعة الأخرى )غيير الممييزة( وهيي عينية البحيث الإ32-34ناشئين من 

 ( .6مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية ، كما يتضح في جدول )
 دلالة الفروة بين المجموعتين الممي ن وغير الممي ن في (6جدول )
 1ن=  الإاتباران البد ية قيد البحث )صدة التماي ( 

 وحأدن القياس المتتيأأأأأأأأران م
 الفرة بين المجموعة غير الممي ن المجموعة الممي ن

 المتوسطين

 قيمه
 ع م ع م )ن(

 المتغيرات البدنية

 **11301 11.75 13.08 187.98 15.11 199.73 عدد المرات ات المتتالية في المكانالوثب 3

 **1.321 8.25 19.87 182.94 19.50 191.19 سم ءالقفز من مكعب البد 3

عضلات ل القصوي قوةال 1

 **3.2. 4.75 1.70 50.09 1.95 54.84 كجم الظهر

 **12320 5.00 1.38 67.50 2.08 72.50 عدد المرات "عضلات البطن"ل تحمل القوة 4

 **5.02 23.0- 1.28 16.95 1.54 14.02 ث السرعة القصوى 2

 *2300 1300- 0.33 13.0 0.61 1.40 ق التحمل الخاص 6

 **10301 4.83 1.19 63.75 1.49 68.58 سم مروة العمود الفقري 2

 2.44=0.02*مع وي حيث قيمة )ن( الجدولية ع د مستوي مع وية 
ختبيارات البدنييية قييد البحييث بييين ( وجييود فيروق ذات دلاليية إحصيائية  فييي الإ6ول )يتضيح ميين جيد

، مما يعطي دلالة مباشرة عليي صيدق المميزة لصالح المجموعة المميزة المجموعة المميزة والمجموعة غير
  . ختبارات تلد الإ

 يا ياً : إيجاد معامل اليبان :
ختبيارات ثيم إعيادة تطبيقهيا ميرة م طريقة تطبييق الإستخداسختبارات ببحساب ثبات الإ ةالباحث تقام
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( ناشئين من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة 1ستطلاعية والتي قوامها )أخرى على عينة الدراسة الإ
، كميييا ج التطبييييق الأول والتطبيييق الثيييانيسيياعة( بيييين نتييائ23الأساسييية للبحيييث بفاصييل زمنيييي ثلاثيية أييييام )

 (  . 2يتضح في جدول )
 اتباران البد ية ستطلاعية في الإرتباط بين التطبية الأول واليا ي للعي ة الإمعامل الإ  (2)جدول 

 1ن= قيد البحثي المو و والمستوى الرقمي لسباح

 وحأدن القياس المتتيأأأأأأأأران م
 قيمه التطبية اليا ي التطبية الاول 

 ع م ع م )ر(
 المتتيران البد ية

 **..13 9.06 200.52 8.18 193.15 عدد المرات في المكانالوثبات المتتالية  3

 **131 36.39 207.89 36.18 204.39 سم ءالقفز من مكعب البد 3

 *13.0 1.78 53.55 1.09 51.05 كجم قوة عضلات الظهر 1

 *13.0 1.78 70.16 1.34 67.66 عدد مرات قوة عضلات البطن 4

 *..13 0.61 13.63 0.86 16.54 ث السرعة القصوى 2

 *..13 0.48 1.58 0.31 1.89 ق التحمل الخاص 6

 **13.2 1.53 65.80 0.73 63.19 سم مروة العمود الفقري 2

 50050,( = 50قيمة )ر( الجدولية عند مستوي الدلالة ) 

 1.12( وجييود علاقيية إرتباطييية ذات دلاليية إحصييائية عنييد مسييتوى معنوييية 2يتضييح ميين جييدول )
عادة التطبيق في الإبين الت 2ودرجات حرية  مما يعطيي دلالية مباشيرة  ،ختبارات البدنية قيد البحثطبيق وا 

  .ختباراتعلي ثبات تلد الإ
 الدراسة الإستطلاعية الأولى :

( ناشئين فى نفس المرحلة لعينة 1بسجراء الدراسة الإستطلاعية على عينة قوامها ) ةالباحث تقام       
 م .2/3/3131الموافق الإثنين م إلى 4/3/3131 قالأربعاء المواف البحث فى الفترة

 قد أسفرن  تيجة الدراسة الإستطلاعية الأولى عن الّاتى :
تم التعرف على مدى مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البرنامج وكيفية التعامل معها  -

 بالإضافة الى الإستعانة بأدوات بديلة .
 اسات وتسجيل البيانات .تدريب المساعدين على كيفية إجراء القي -
  .حساب المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة  -

 :  يةالدراسة الإستطلاعية اليا
م إلى 33/3/3131 الأربعاء الموافق فى الفترة نيةبسجراء الدراسة الإستطلاعية الثا ثةالباح تقام        
 م .31/3/3131الموافق  الأربعاء

 عن الّاتى :  يةتطلاعية الياوقد أسفرن  تيجة الدراسة الإس
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 تم تحديد الحجم المناسب للتدريبات . -
 تم تحديد زمن الوحدة التدريبية . -
  تم تحديد فترات الراحة البينية . -

 البر امج التدريبى المقترح : 
إنطلاقاا من أهداف وخصائص عينة البحث والإستفادة من المراجع المتخصصة ومواقع الشبكة الدولية 

(، 6م( )9002سارن سعد  غلول")والدراسات الموتبطة بموضوع الدراسة والمتمثلة في دراسة "  للمعلومات
 (، " محمد أحمد وردن"02م()9099"محمد حسن إسماعيل")

 (02م()9099) 
 هدف البر امج : (0

أداة أحبال المقاومة رباعية الإتجاهات وذلد بهدف   "4D pro" يهدف البحث إلي وضع تدريبات
 م مونو"311 م،311 علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي أثيرهاالتعرف علي ت

 أسس ب اء البر امج : (9
بعد الإطلاع علي الدراسان السابقة والمراجع العلمية توصلن الباحية إلي بعم ال قاط التي يمكن من 

عتمدن ع د تطبية تدريبان   علي الأتي:.  (4D pro)الالزا وضع البر امج التدريبي المقترح وا 
 بتوقيع الكشف الطبى عليهم . سباحينالتأكد من الحالة الصحية لل -
 داخل الوحدات التدريبية المقترحة . 4D Pro تطبيق تدريبات -
 تخطيط فترة الإعداد . -
 . يتحقيق الأهداف المرجوة من البرنامج التدريب -
ات التى تعمل على تطوير المرونة فى تطبيق البرنامج لتحقيق الأهداف والشمولية فى التدريب -

 . م مونو311م، 311 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحى 
 أن يتمشى البرنامج التدريبى مع الإمكانات المتاحة . -
 في نهاية الوحدة التدريبية تعطي تدريبات للإسترخاء للعودة للحالة الطبيعية. -
 .على الأقل ق 2-32تهيئة الجهاز العصبي العضلي من  مدة تتراوحأن  -
 سترخاء.تمرينات القوة بتمرينات الإطالة والإ تمتزجأن  -
نخفاض ولسهولة الإرتفاع و ستخدام الطريقة التموجية للتدريب والتي تعنى تعاقب الإإمراعاة  -

يعقبه  ليومين عالي أي حمل 3: 3ساسى تباع التشكيل الأإستخدام تشكيل درجة الحمل يمكن إ
  .يوم حمل منخفض

 د البر امج :اطوان إعدا (2
 تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة برياضة السباحة قيد البحث . -
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والتى تتناسب مع عناصر  4D Proبناء تدريبات المقاومة الكلية للجسم بسستخدام تدريبات  -
 اللياقة البدنية قيد البحث .

 تطبيق بعض تدريبات المقاومة الكلية للجسم على العينة لمعرفة تقنين حمل التدريب . -
 التاطيط ال م ى للبر امج :

 :كما يلي المقترحوقد تم تحديد محتوى البرنامج  
 المقترح( محتوى البر امج 1جدول )

 المحتوى المتتيران
 إسبوع 33    مدة البرنامج 

 حتي تتمكن العضلات والمفاصل من الإستشفاء الكافي قبل الوحدة التاليةحدات و  1 عدد الوحدات خلال الأسبوع
 دقيقة من زمن الوحدة 31-11( 4D proق وتراوح زمن تدريبات ) 311: 21من زمن الوحدة 

 أقصى  -عالي –متوسط  الأحمال التدريبية
 من أقصي أداء للمتسابق %22 -%22 الشدة المقترحة 
 4-3 عدد المجموعات
تكرار للتمرين الواحد وتكون الراحة البينية كافية حتي لا يحدث تكرار الحمل  1-6 عدد التكرارات

 في مرحلة التعب

 تم تقسيم البر امج إلى يلاث مراحل رويسية هم :
وذلد بعد إجراء مسح مرجعي والإطلاع علي المراجع العلمية المتخصصة وكذا الدراسات السابقة 

مرحلة " ء والإطلاع علي البرامج المماثلة فقد قامت الباحثة بتحديد فترة تطبيق البرنامجوالمناقشة مع الخبرا
 ) إسبوعين(" مرحلة ما قبل المنافسات أسابيع(، 6)مرحلة الإعداد الخاص أسابيع(، 4)الإعداد العام 

 تحديد شدن الحمل: -3
اب أقصي عدد ممكن من بحس  4D proقامت الباحثة بتحديد درجة شدة التدريبات بسستخدام أداة 

التكرارات الخاصة بكل تمرين وتسجيلة في بطاقة خاصة لكل ناشئ لتحديد الشدة المناسبة للتدريبات 
 المقترحة وفقاا لوتي:.

   أقصى

  عالي من أقصي قدرة للسباح 111% -0.

 
من أقصي قدرة  % 0.-0.

 للسباح
 متوسط

 

 

 

 

من أقصي قدرة  % 0.-01

 للسباح
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 التدريب الإسبوعي:تحديد حجم  -3
حددت الباحثة حجم التدريب الإسبوعي بحيث يشتمل زمن الأداء الفعلي للتمرينات بالإضافة إلي زمن 

الحمل  -الحمل العالي –تشكيل درجة الحمل الإسبوعية لوسبوع ذو) الحمل المتوسط  الراحة،
 .4D proالأقصي( للبرنامج بسستخدام تدريبات 

 311 \ الشدة المطلوبة( x) أقصي زمن تم تحقيقة 
 (2) جدول

 تشكيل درجة الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو

 الحمل المتوسط يالحمل العال الحمل الأقصى
أيام الأسبوع 

 التدريبية

 

 السبت  الإثنين الأربعاء السبت  الإثنين الأربعاء السبت  الإثنين الأربعاء حمالالأ

 الأقصى         

               العالي 

            المتوسط 

 زمن التدريب ة 21 ة 21 ة 60 ة 21 ة 21 ة 20 ة 002 ة 002 ة 001

 (2التو يع ال سبي للبر امج التدريبي المقترح مرفة )
 تو يع درجان الحمل على الإي ى عشر إسبوعاً  (00جدول )

 إسبوع 33 33 33 31 2 1 2 6 2 4 1 3 3 الإسبوع

 حمل أقصى
            

21-311% 

أفل من  -22             يمل عالح
21% 

أقل من  -21             حمل متوسط
22% 

ثلاث ميرات بيالفترة  (1قصى )الحمل الأ ،( ان درجات الحمل خلال الأسابيع 31يتضح من جدول )  -
تيم  ريبيية،ميرات بيالفترة التد( 4الحميل المتوسيط ) ميرات بيالفترة التدريبيية،( 2) يالحمل العالالتدريبية ، 

تقسييييم اليييزمن الكليييى للبرنيييامج  بيييدون زمييين الإحمييياء والتهدئييية عليييى فتيييرات الإعيييداد المختلفييية )العيييام / 
 ) :الإعييداد الخيياص (،ق3124 ) :الإعييداد العييام "ل المنافسييات( علييى النحييو التييالىالخيياص / مييا قبيي

 ق(. 3226
 الإجراءان الت فيذية للبحث :

 : القياسان القبلية
بسجراء  ةالباحث تقام ،الثبات( المستخدمة قيد البحث –أكد من المعاملات العلمية )الصدق بعد الت       

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

032 

"مونو" وذلد للتأكد من  ينناشئسباحين ( 31البالغ عددها ) قيد البحثالقياسات القبلية علي المجموعة 
رقمي قبل إجراء تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات الأساسية وبعض المتغيرات البدنية والمستوي ال

 م. 31/3/3131الموافق الإثنينم إلى 33/3/3131الموافق  السبتوذلد في الفترة الزمنية من الدراسة، 
 تطبية البر امج التدريبي المقترح :

والمستوى الرقمى لسباحى  القدرات البدنيةبعض تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بهدف تحسين        
ومدة  ،( وحدات تدريبية يومية فى الإسبوع1بواقع )إسبوع، ( 33وذلد لمدة )و مون متر311، متر 311

إلى  م31/3/3131الموافق  السبت( دقيقة فى الفترة الزمنية من 311-21ية )مالوحدة التدريبية اليو 
( مجموعات بفترات راحة 4-3وتم تحديد المجموعات التدريبيه ما بين ) م4/3131/ 32الموافق  ثنينالإ

( دقائق مستخدمة طريقة التدريب الفتري 1-3ث( وتعتبر راحة بين المجموعات )11ين التكرارات )ما ب
 . وتتكون الوحدة مما يلى:منخفض ومرتفع الشدة. 

 الج ء التمزيدي 
( ق32-ق32زمن الإحماء ) قيد البحث يتم الإحماء للمجموعة البد ي العام:الإعداد و  الإحماء -

 ستعداد الوظيفي وتمرينات الإطاله.مرينات تساهم في رفع درجة الإويحتوى على الجري الخفيف وت
  الج ء الرويسي 

 4D)يشمل هذا الجزء على تدريبات حيث ق( 11: 31ويتراوح ما بين ) قيد البحثيتم للمجموعة 

pro ) 4أداة ستخدام سوتم ذلد ب م مونو311م، 311المستوي الرقمي لسباحي  لتطويرd pro  التي تخدم
 . ق( خاصة بالأداء الفني 41-11و) ع الجزء البدني الخاصوتتفق م

 الج ء الاتامي : -

ستعادة إساعد على سرعة ( ق ويحتوى على تمرينات ت31-2زمن التهدئة )يتم للمجموعة قيد البحث 
 .الشفاء 
ة للتطبية وعدد الوحدان التدريبية تحديد الفترن الكلي تحديد الفترن الكلية للتطبية وعدد الوحدان التدريبية الإسبوعية (00) جدول

 00ن=    الإسبوعية و من الوحدن التدريبية اليومية

 ال سبة المووية رأي الابراء المحتوي
 %21 إسبوع 33  الفترة الكلية للتطبيق

 %21 وحدات 1 عدد الوحدات التدريبية الإسبوعية
 %11 ( دقيقة311: 21)  زمن الوحدة التدريبية

ية المناسبة لناشئ الفترة التدريب
 سباحة المونو

الفترة الإعدادية" عام، خاص، ما 
 قبل المنافسات"

21% 

( رأي الخبراء في تحديد الفترة الكلية للتطبيق وتقسيمها وعدد الوحدات  33) يوضح جدول
 التدريبية في الإسبوع وزمن كل وحدة تدريبية يومية.
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 : القياسان البعدية
تم إجراء القياس  قيد البحثيق البرنامج التدريبى المقترح على المجموعة بعد الإنتهاء من تطب      

البعدى فى نفس الخطوات التى تم إتباعها فى القياس القبلى وبنفس الإجراءات تماماا )الشروط 
 م .11/4/3131الموافق  الأحدلى إم 32/4/3131الموافق  السبتوالظروف(، من يوم 

 المعالجان الإحصاوية :
، تيم إجيراء سيتخدمت فيي هيذا البحيثإعد جمع البيانات وتسجيل القياسيات المختلفية للمتغييرات التيي ب      

ستيخيييييدام القييييوانين سالمعالجييييات الإحصييييائية المناسييييبة لتحقيييييق الأهيييييداف واليتيييييأكد مييييين صيحييييية اليفيييييروض ب
 يلي :وتم حساب ما  ”SPSS“ستخدام البرنامج الإحصائي سالإحصائية وكذلد الحاسب الآلي ب

 . Mean المتوسط الحسابي . -3
 . Median الوسيط . -3
 . Standard Deviation الانحراف المعياري . -1
 . Skewness معامل الالتواء . -4
 . Paired Samples T Test اختبار دلالة الفروق )ت( . -2
 . Correlation (person) معامل الارتباط البسيط )بيرسون( . -6
 . Percentage of Progress نسب التحسن . -2
 KURTOSIS معامل التفلطح -1

 أولًا عرم ال تاوج:
 عرم  تاوج الفرم الأول : 

 قيد البحث في و سب التحسن القياسين القبلي والبعدي للمجموعة متوسطي دلالة الفروة بين (09جدول )
 الماتارن البد ية  المتتيران

 وحأدن القياس المتتيأأأأأأأأران م
 قيمه الفرة بين المتوسطين اس البعديالقي القياس القبلي

 )ن(
 سبة 
 ع م ع م ع م %التحسن

  المتتيران البد ية  
 %6.22 **91.26 1.33 12.00- 11.93 201.34 12.78 189.34 عدد المران الويبان المتتالية في المكان 0
 %2.62 **02.20 1.83 7.70- 31.57 220.08 31.29 212.38 سم ءالقف  من مكعب البد 9
 %00.02 **01.29 0.88 5.10- 1.59 55.97 1.38 50.87 كجم عضلان الظزرل العظمي قونال 2
 %2.00 **06.29 0.92 4.80- 2.03 72.41 1.56 67.61 عدد مران عضلان البطنلقون تحمل   2
 %09.29 **6.60 0.2 0.12 0.02 02.26 0.90 16.51 ث السرعة القصوى 2
 %00.22 **2.20 0.01 0.90 0.20 0.20 0.27 1.91 ة التحمل الااص 6
 %1.22 **92.22 0.72 5.51- 0.98 68.49 0.61 62.98 سم مرون العمود الفقري 2

 2.26=0.02*مع وي حيث قيمة )ن( الجدولية ع د مستوي مع وية 
( وجود فروق ذات دلالة إحصيائية بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيدي 33يتضح من جدول )
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ختبييارات البدنييية والمسيتوى الرقمييي لسييباحة لصييالح القيياس البعييدي فيي الإ قييد البحييث عية التجريبيييةللمجمو 
  .قيد البحث  مونو م311، متر 311

 عرم  تاوج الفرم اليا ى :
  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث فيمتوسطي بين  دلالة الفروة (13جدول )

  م مو و900، م000المستوى الرقمي لسباحة 

 وحأدن القياس المتتيأأأأأأأأران م
 قيمه الفرة بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي

 )ن(
 سبة 
 ع م ع م ع م %التحسن

  المستوى الرقمي  
 %2.2 **06.01 1.02 5.20 2.28 47.47 2.15 52.66 ث م مو و000 2
 %00.22 **9.22 0.20 0.92 0.92 0.22 0.23 2.02 ة  م مو و900 00

 2.26=0.02*مع وي حيث قيمة )ن( الجدولية ع د مستوي مع وية 

بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعيدي  الخاص بالدلالات الإحصائية( 31يتضح من جدول )
قييد البحيث بنسيب  م مونيو311م و311للمجموعية التجريبيية فيي المسيتوى الرقميي لسيباحة ونسب التحسن 

 .متفاوتة
 ا ياً: م اقشة ال تاوج:ي

سترشاد بالمراجع العلمية والدراسات بناءاا علي نتائج التحليل الإحصائي لبيانات الدراسة مع الإ       
 المرجعية تم مناقشة النتائج وفقاا لفروض البحث :

 م اقشة  تاوج الفرم الأول للبحث :
متوسطي القياسين القبلي والبعدي  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين33يتضح من جدول )       

، .1012عند مستوي معنوية  قيد البحثالمتغيرات البدنية المختارة للمجموعه لصالح القياس البعدي في 
، 6.61( أقل من قيمة )ت( المحسوبة والتي تراوحت ما بين )3.36حيث كانت قيمة )ت( الجدولية )

توسطي القياس القبلي والبعدي لدي المجموعه قيد (، وكذلد تراوحت نسب التحسن المئوية بين م31.46
( كأصغر نسبة تحسن في إختبار القفز من مكعب 1.61البحث في المتغيرات البدنية ما بين )

( كأكبر نسبة تحسن في إختبار السرعة القصوي، مما يوضح أن الفروق ونسبة التحسن 33.43البدء،)
البحث، مما يرجع هذا التحسن إلي التأثير الإيجابي كانت لصالح القياس البعدي لدي المجموعة عينة 

 ( المقترح .4D pro)لبرنامج 
 33المقترح لمدة ) البرنامجإكتمال  إلي والبعدية القبليةبين القياسات  الدلالةهذه  ةالباحث وعز تو     

اء الفني لتشابهه العمل العضلي في هذه التدريبات مع مراحل الأد (4D Proتدريبات) أسبوع( بسستخدام
التجريبية قيد البحث، وما إشتمل عليه البرنامج المقترح من  والمطبق على المجموعة لسباحي المونو

 العضلي العمل حجم فيها يزداد جرعات تدريبية بشدات مختلفة وتكرارات ومجموعات وراحات ملائمة
لفتري )منخفض، مرتفع( الشدة وفق الحالة التدريبية، وكذلد طريقة التدريب ا طويلة لفترات العمل ستمريو 
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والتحكم في  تنظيمعملية الو  الإستمرارية مع المطبق بالبرنامج المقترح على سباحي المجموعة التجريبية،
 م مونو.311،311، والتي تعمل علي تنمية وتطوير المستوي الرقمي لسباحي الأداء أثناء التنفس

( أن المدرب 4) "م(9000براهيم، محمد جابر)ايرية إ" منوتتفق الباحثة مع ما أشار إلية كلاا 
المتميز يصمم من التدريبات التي يكون لها أثر جيد في تطوير قدرات لاعبية بسستخدام مجموعات 
ذا إستطاع أن يتخطي الطرق التقليدية سوف يزيد من  متنوعه من التمرينات داخل الوحدة التدريبية وا 

ق الفردية بين الرياضيين والتخطيط المناسب للتدرج في زيادة مثيرات التدريب المبني علي مراعاة الفرو 
 الحمل سوف تكن نتيجتة الوصول إلي قمة المستويات العالية.

( أنه لكي يتم 11)مMichael Clark,et.,al "(9009) كما تتفق الباحثة مع ما أشار إلية "
مساهمه في تحقيق المستويات العالية، التنمية المتوازنة للعضلات يجب علينا الإهتمام بالصفات البدنية ال

 والتي يترتب عليها الأداء الفني والحركي للمتسابق.
 4Dلى البرنامج التدريبى المقترح الذى إشتمل على تدريبات )إهذا التأثير الإيجابى  ةرجع الباحثتو       
Pro( والتى إحتوت المرونة -السرعة  –كان لها أثر كبير فى تحسن عناصر )القوة العضلية  ذي( ال

على تدريبات المقاومة المختلفة والتى من شأنها توليد إنقباضاا عضلياا لا إرادياا يعمل على إثارة أعضاء 
حسية اّخرى وبالتالى زيادة عدد الوحدات الحركية فى العضلات العاملة فى هذه المفاصل والتى تعد 

 ضرورية.
أن من أشكال تدريب الأثقال التدريب  (0م()9000" أبو العلا أحمد، حا م حسين" )ويشير

بسستخدام ثقل الجسم ويعتبر من الوسائل المؤثرة والتي تهدف إلي إكساب الفرد القدرات البدنية والحركية 
عبد الع ي   مر،  اريمان المختلفة لذا يستخدمة معظم الرياضين خلال فترة الإعداد، حيث يؤكد كلاا من" 

أن تدريب الأثقال له تأثير مباشر علي  (00م()9002الاالة")  ( "وعصام عبد2م()9000الاطيب") 
أنه يجب العمل علي  Heather sumulong (2003) ("92) "ديناميكية الأداء المهاري ويتفق معهم 

إستخدام التدريبات المشابهة لوداء من خلال برامج تدريبية مقننة فكلما كان التدريب تخصصي ويتمضن 
 بيعة الأداء والمسار الحركي.أهم العضلات وفقاا لط

 محمد وردن ،(20م()9002) Sabestien,Et-al ””وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلاا من       
  (06()م9099)

( وذلد من خلال إتباع المبادئ الخاصة 4D Proلى إستخدام تدريبات ) إالنتائج  ةالباحث ترجعو        
فى إستخدام  ةم عينة البحث فى التدريب وتنوع الباحثلى إنتظاإهذا بالإضافة  .والأساليب للتدريب

التدريبات والحمل والشدة أدى الى تأثير ايجابى على الصفات البدنية قيد البحث مما أثر على المستوى 
 الرقمى للسباحة.

تتميز بمجموعة  4D Proأن تدريبات  (02م()9099" محمد حسن ")تتفق الباحثة مع نتائج         

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

033 

والسمات تميزها عن غيرها من أنواع التدريبات الأخري ومن أهمها التركيز علي مجموعة من الخصائص 
 عضلات الجسم مقسمة إلي جذع ورجلين، كما أن لها تأثير إيجابي علي المستوي الرقمي.

رشا توفية  ،( 92م()9002)Brittany .A, Et_alوهذا يتفق مع نتائج دراسة كلاا من         
ر الإيجابى للبرامج التدريبية التى تستخدم يالتأث (91م()9002) Lynos, Bc.Et-al ،( 2م()9006)
(4D Pro) المستخدمة قيد البحث على المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للرياضات . 

 وهذه ال تيجة تحقة كلياً صحة ما جاء به الفرم الأول  من فروم البحث والذي ي ص:
اً بين متوسطى القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى " توجد فروة دالة إحصاوي       

 لصالح القياس البعدى" البد ية الااصة المتتيران
 م اقشة  تاوج الفرم اليا ى للبحث :

بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعدي وجود فروق دالة إحصائياا  (31) يتضح من جدول       
قيد البحث بنسب  م مونو311م،311في المستوى الرقمي لسباحة ث قيد البح للمجموعة التجريبية 

  .متفاوتة
( أقل من قيمة ()ت( المحسوبة والتي تراوحت ما بين 2.26حيث كانت قيمة )ت( الجدولية )        

(، وكذلد تراوحت نسب التحسن المئوية بين متوسطي القياس القبلي والبعدي لدي 36.11، 3.42)
( %33.12م مونو، )311( كأصغر نسبة في %2.2ة في المستوي الرقمي ما بين )المجموعة التجريبي

وجود نسب التحسن بين متوسط نتائج القياسين مما يدل على م مونو، 311كأكبر نسبة تحسن في سباق 
قيد البحث بنسب  مونو م311م،  311القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المستوى الرقمي لسباحة 

 متفاوتة .
(  4D Pro)التدريبى على الأدوات المستخدمة هذا التحسن إلى إحتواء البرنامج  ةرجع الباحثت        

ستخدامها بحذر وذلد لأن الهدف النهائى منها هو جعل ا  التى تستخدم أثناء الوحدات التدريبية للناشئين و 
المستوى الرقمى فى  وتحسنالناشئ يؤدى بشكل جيد خلال ظروف التدريب وذلد تأهيلاا للمنافسة 

وتعد  ،والأدوات المستخدمة فى البرنامج التدريبى تساعد على رفع الكفاية والقدرة التدريبية ، السباحة
 ،مقياساا حقيقياا لهدف التدريب ومؤشر لتحقيق الأغراض المرجوة مع الإقتصاد فى الوقت والجهد

ستخدام الأحمال التدريبية (4D Pro)وبسستخدام التدريبات المناسبة من حيث )الشدة والحجم والكثافة (  وا 
 كان له الأثر الجيد فى حدوث التطور .

ستخدام الباحث        أدى إلى تحسن مستوى أداء الناشئين  قيد  4D Proفى البرنامج التدريبى  ةوا 
مة يعتبر من الممارسات الحديثة فى التدريب فهو يستخدم تدريبات المقاو  4D Proالبحث وذلد أن هذه 

 للجسم الكلى مما تؤثر على الصفات البدنية قيد البحث  .  
  (29م()9002)   Shirley  S.  M.  Fong  et  alوأيضاا يتفق مع نتائج دراسة        
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تأثير إيجابى فى  (4d proالحبل المطاطي فائق القوة والمرونة )أدت تدريبات التعلق بسستخدام جهاز 
 .متر مونو311،متر311ة بسباحى تحسين القدرات البدنية الخاص

، سارن سعد (06)م(9099) محمد وردنوتتفق نتائج هذة الدراسة مع نتائج دراسة كلاا من 
لها تأثير واضح علي نسب التحسن في المتغيرات البدنية  4D proأن تدريبات  (،6م()9002 غلول)

 والمستوي الرقمي.
 :اليا ى من فروم البحث والذي ي صوهذه ال تيجة تحقة كلياً صحة ما جاء به الفرم 

 سب تحسن بين متوسطى القياسين البعديين للمجموعة فروة دالة إحصاوياً و  توجد "        
 . ( لصالح القياس البعدى " م900مو و،م 000التجريبية فى  المستوى الرقمى لسباحى 

راسة واصاوصزا بالإست اد في ضوء أهداف البحث وفي حدود العي ة موضوع الد : تاجانأولًا :الإست
 :إلي المعالجان الإحصاوية وبعد عرم ال تاوج وتفسيرها أمكن التوصل إلي الإست تاجان الأتية

لييه تييأثير  4D proجهيياز الحبييل المطيياطي فييائق القييوة والمرونيية البرنييامج التييدريبي المقتييرح بسسييتخدام  -3
 المونو علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحيإيجابي 

التدرج في إستخدام البرنامج التدريبي المقترح وفقاا لمتطلبات المرحلة السنية وفنيات الأداء يساهم في   -3
   رفع المستوي وتجنب الأخطاء.

ن متوسييييطي القييييياس القبلييييي والبعييييدي ( بييييي1.12توجييييد فييييروق داليييية إحصييييائياا عنييييد مسييييتوي معنوييييية ) -1
لصالح القيياس البعيدي، وتراوحيت نسيب التحسين ميا بيين ) للمجموعه قيد البحث في المتغيرات البدنية 

( وذليييد لصيييالح القيييياس البعيييدي فيييي جمييييع الإختبيييارات البدنيييية قييييد البحيييث %33.43إليييي  % 1.61
 للمجموعه قيد البحث.

ن متوسييييطي القييييياس القبلييييي والبعييييدي ( بييييي1.12توجييييد فييييروق داليييية إحصييييائياا عنييييد مسييييتوي معنوييييية ) -4
م مونيييو لصيييالح القيييياس البعيييدي، 311م، 311سيييتوي الرقميييي لسيييباحي للمجموعيييه قييييد البحيييث فيييي الم

( وذلييد لصييالح القييياس البعييدي فييي جميييع %33.12إلييي %2.2وتراوحييت نسييب التحسيين مييا بييين ) 
 الإختبارات البدنية قيد البحث للمجموعه قيد البحث.

وصى تود عي ة البحث، وفي حد الباحية ليهإ نست اداً إلى  تاوج البحث التي توصلإ يا ياً: التوصيان:
 .بالّاتى: ةالباحي

 عمل دورات تدريبية للمدربين تحثهم على أهمية إستخدام الأدوات الحديثة فى التدريب . -3
 الكلية للجسم بستجاه العمل العضلى لمهارات السباحة . ةالتوسع فى إستخدام تدريبات المقاوم -3

سينية المختلفيية مين خييلال وضيع بييرامج التييدريب الإسيتفادة ميين نتيائج البحييث فيي تييدريب السيباحة للمراحييل ال -1
 التي تعد من قبل الباحين في المجال التطبيقي

 ضرورة تطبيق دراسات مشابهة مع إختلاف المرحلة السنية. -4

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

032 

 قاومة المراجع
 المراجع العربيةأولًا  : 

أبو العلا عبد الفتاح، حا م حسين   .3
 (م9000)سالم 

) سباحة المياه المفتوحة،  جاهان المعاصرن في تدريب السباحةالإت :
الإستشفاء، التتذية، اططاً لاعداد طويل المدي(، دار الفكر العربي، 

 القاهرن.
الإتحاد الملكي الأرد ي للرياضة   .3

 البحرية
 القا ون الدولي لسباحة ال عا ف لج ة الحكام المرك ية. :

ك أحمد محمد ااطر، علي  فزمي البي  .1
 م(0222)

 القياس في المجال الرياضي، دار المعارف، الإسك درية. :

ايرية ابراهيم السكري، محمد جابر   .4
 م(9000بريقع) 

 سلسلة التدريب المتكامل، الج ء الأول، م شثن المعارف، الأسك درية. :

 تثيير تمري ان يبان الج ء المرك ي باستادام الكرن السويسرية : م(9006رشا توفية )  .2
لتحسين المرو ة و القون العضلية والمستوى الرقمي لدى سباحان 

متر  حف ، المجلة العلمية للتربية البد ية وعلوم الرياضة ،  000
 ( ، كلية التربية الرياضية للب ين ، جامعة حلوان .21العدد )

القدران لتحسين  ( 4D Pro)تثيير بر امج تدريبي بإستادام أدان  : م(9002سارن سعد  غلول )  .6
البد ية الااصة والمستوي الرقمي ل اشئ سباحة الفراشة، رسالة 

 دكتوران غير م شورن، جامعة سوهاج.
علي بعم  4D proتثيير التدريب الوظيفي بإستادام جزا   : م(9002سعودي رشيد أحمد )  .2

المتتيران البد ية المرتبطة بمستوي أداء بعم مزاران الجمبا ، 
ة والرياضية، كلي التربية الرياضية ب ان، جامعة مجلة التربية البد ي

 الج يرن.
صالح محمد ، عمرو ابراهيم   .1

 م(9002)
تثيير الإيقاع الحيوى على بعم القدران البد ية الااصة والإ جا   :

الرقمى للسباحين ، بحث علمى م شور، مجلة أسيوط لعلوم وف ون 
التربية الرياضية،  (، كلية9( ، الج ء )02التربية الرياضية ،العدد )

 جامعة أسيوط.

عبد الع ي  أحمد ال مر،  اريمان   .2
 م(9000ب )الاطي

الإعداد البد ي والتدريب بالأيقال لل اشوين في مرحلة ما قبل البلوغ،  :
 دار الأساتذن، القاهرن

عصام عبد الاالة مصطفي   .31
 م(9002)

 قاهرن.، دار المعارف، ال2التدريب الرياضي  ظريان وتطبيقان، ط :

ومضان رياضية مقالان ومقولان، مكتبة مدبولي الجديدن، الحي  : م(9002علي فزمي البيك )  .33
 اليامن، القاهرن.

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

037 

أير بر امج تدريبي متعدد الوساوط لتطوير مزاران سباحة  : م(9099فداء أحمد مزيار)  .33
( لدي ال اشوين، بحث علمي م شور، مجلة  monofinال عا ف)

(، كلية التربية، جامعة الأ هر 0(، الج ء )022التربية، العدد )
 بالقاهرن.

ماهر أحمد عاصي ومصطفي حميد   .31
 م(9002محمد) 

الأسس العلمية لتعليم السباحة والتدريب عليزا، دار الشوون اليقافية  :
 العامة بتداد.                                       

ذ، دار إ قا -تدريب -تعليم -في السباحة تاطيط تطبيقان حديية : م(9000) مجدي محمود شكري  .34
 .الفكر العربي، القاهرن

فاعلية بر امج تدريبي لبعم المكو ان البد ية الااصة علي الإ جا   : م(9000محمد أحمد سعيدن )  .32
الرقمي لسباحي ال عا ف العريضة ال اشوين، رسالة ماجستير، كلية 

 التربية الرياضية، جامعة ال قا ية.
وتثييرها علي  4D proتدريبان الإيراء الحركي بإستادام أداه  : م(9099د أحمد وردن)محم  .36

م فراشة، مجلة 20القدران البد ية الااصة والمستوي الرقمي ل اشئ 
(، كلية التربية 0(، المجلد)090تطبيقان علوم الرياضة، العدد)
 الرياضية، جامعة الأسك درية.

المزارية علي الأداء الحركي ل اشئ ( 4D pro  يير تدريبان )تث : م(9099محمد حسن إسماعيل )  .32
 الإسكواش، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة الم يا.

محمد حسن علاوي، محمد  صر   .31
 م(9000الدين رضوان )

 إاتباران الأداء الحركي، دار الفكر العربي، القاهرن. :

القياس والتقويم في التربية البد ية والرياضية، الج ء الاول، الطبعة  : م(9002محمأأأأأأد صبحأأأأأأي حسا ين )  .32
 السادسة، دار الفكر العربي، مدي ة  صر القاهرن.

، دار الفكر 2القياس والتقويم في التربية البد ية والرياضية، ط : م(9000محمد صبحي حسا ين )  .31
 العربي، القاهرن.

ر امج تدريبي بإستادام الحبال المطاطية ) البا جي( علي بعم تثيير ب : م(9090مودن مجدي الديب )  .33
المتتيران البد ية ومستوي الأداء المزاري علي جزا  الحركان الأرضية، 
 رسالة دكتوراه غير م شورن، كلية التربية الرياضية، جامعة ب ي سويف.

على بعم  Kettlebellتثيير التدريب باستادام الكرن الحديدية  : م(9002شعبان ) محمد  اصر  .33
المتتيران البد ية ومستوي الأداء المزاري لسباحة ال حف علي البطن 

، كلية  9ج 22، مجلة أسيوط لعلوم وف ون التربية الرياضية، ع ، 
 التربية الرياضية، جامعة أسيوط

 

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

023 

  الأجنبية عـــالمراج: ثانياً 
23.  Brittany A. Rajala and 

Randall L. Jensen (2015). 

: EMG of lower limb muscles during kettlebell 

exercise, 33rd international conference on 

biomechanics in sports, Poitiers, France, June. 

24.  Guillaume Nicolas, Benoit 

Bideau (2009). 

: A kinematics and dynamic comparison of surface 

and underwater displacement in high level monofin 

swimming, Human Movement Science, Volume 28, 

Issue 4, Pages 480-493. 

25.  Heather sumulong (2003). : Functional Training for Swimming , NSCA’s 

Performance Training Journal: A free publication 

of the NSCA , 2. 

26.  Janot, Jeffrey M,Auner,Kelly 

A,Emberts,Talise M,Robert 

M, Matteson, Kaelyn M, 

Muller, Emily A(2013) 

:  The effects of bungee skate training on 

measures of on –ice acceleration and speed, 

International Journal of Sports Physiology 

and performance, Vol. and Issue4, p419 

academic journal, article. 

27.  Koprince, Susan (2009): : “Domestic Violence in A Streetcar Named 

Desire”.  Bloom’s Modern Critical 

Interpretations:  Tennessee William’s A Streetcar 

Named Desire.  Ed.  Harold Bloom. New York:  

InfoBase Publis. 

28.  Lyons BCI, Mayo j, Tucker 

WS, Wax B, Hendrix RC 

(2017). 

: electromyographic comparison of muscle 

activation patterns Across three commonly 

performed kettlebell exercise, j strength cond 

res, sep 31(9). 

29.  Marek Rejman (2013). : Analysis of relationships between the level of 

errors in leg and monofin movement and stroke 

parameters in monofi swimming, J. sports sci. 

Mar; 12(1): 171-181. 

30.  Michael Clark, et al., (2012). : NASM of Essentials of personal fitness, sport 

medicine, Method, USA. Geder Differences in 

Motor Skills.  

31.  Sabastien G, Didier M, Benoit 

D, Jean C, A and Gergior M 

(2007). 

 Assisted and resisted sprint training in 

swimming, the journal of strength and condition 

research, vol 20, issue 3, France. 

32.  Shirle S.  M.  Fong   et  al., 

(2015) 

 Core  Muscle  Activity during  TRX  Suspension  

Exercises  with  and without  Kinesiology  

Tapingin  Adults  with Chronic  Low  Back  

Pain:  Implications  for Rehabilitation” Research 

Article, University of Hong Kong, Japan 

 شبكة الانترنت  : ثالثاً 
33. www.4d pro.de- schlingentraier 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457/28/4
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457/28/4
http://www.4d/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 يناير

023 

 ملاص البحث
( جزا  الحبل المطاطي فاوة القون والمرو ة علي بعم المتتيران 4D pro) تثيير إستادام تدريبان

 البد ية والمستوي الرقمي لسباحي المو و
 وسام سامي السملاويم.د/ 

المستوى علي بعض المتغيرات البدنية و  4D proيهدف البحث إلى التعرف على "تأثير تدريبات         
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي  وقد م مونو"، 311م،311الرقمي لسباحي 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة استخدام القياسات القبلية والبعدية، و لمجموعة واحدة تجريبية قيد البحث ب
سنة والمسجل أسمائهم  32 – 34 من سن العبد بطنطا ناديم مونو ب311،311العمدية من سباحي 

وقد بلغ  م3131م/3133المصري للغوص والإنقاذ والمشتركين في المسابقات للموسم التدريبي بالاتحاد 
( أسبوع 33تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح لمدة )زعانف أحادية )مونو( وتم ( سباحين 31حجم العينة )

المطبق  4D proنامج المقترح باستخدام تدريبات( وحدات أسبوعيا، وكانت أهم النتائج أن البر 1بواقع )
على المجموعة التجريبية قيد البحث له تأثير معنوي بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات 

مونو، وكذلد وجود نسبة 311م ،311البعدية في المتغيرات البدنية المختارة والمستوي الرقمي لسباحي 
لبعدية للمجموعة التجريبية قيد البحث لصالح القياسات البعدية كما هو تحسن بين القياسات القبلية وا

الوثبات المتتالية  موضح من متوسطات القياسات، حيث بلغت نسبة تحسن القدرات البدنية في اختبار
، وفي % 31.11، وفي اختبار قوة عضلات الظهر بلغت نسبة التحسن %6.14بلغت نسبة التحسن 

ق راحة بلغت  1م مونو32× 3، وفى اختبار % 2.31طن بلغت نسبة التحسن اختبار قوة عضلات الب
،  % 1.24، وفى اختبار ثنى الجذع لومام من الوقوف بلغت نسبة التحسن % 33.43نسبة التحسن 

م( مونو بلغت 311،سباحة )% 2.2( متر مونو بلغت نسبة التحسن 311وفى المستوى الرقمي لسباحة )
 .%33.12نسبة التحسن 
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Abstract 
The effect of using (4D Pro) exercises, an ultra-strong and flexible rubber 

rope device, on some physical variables and 

 the digital level of mono swimmers 

 

Dr. wessam samy Mohamed elsemlawy 

 

 The research aims to identify “the effect of 4D pro training on 

developing the physical abilities and digital level of 100m and 200m mono 

swimmers.” the experimental method was used with an experimental design for 

one experimental group under research using pre- and post-measurements. The 

research sample was chosen intentionally from 100 and 200m mono swimmers 

at the Al-Abd Club, Gharbia Governorate, from the age of 14-15 years, whose 

names were registered with the Egyptian Diving and Rescue Federation and 

participants in the competitions for the training season 2022/2023. The sample 

size was (10) single fin swimmers (mono), and the suggested training program 

was implemented for (12) weeks at (3) units per week. 

The results suggested that the program using 4D Pro exercises had a significant 

effect between the pre- and post-measurements toward the post-measurements 

in the physical abilities and digital level of the 100m and 200mono swimmers. 

Also, there was a percentage of improvement between the pre- and post-

measurements of the experimental group under study toward the post-

measurements as shown by the averages of the measurements, where the 

percentage of improvement was 6.34% for physical abilities in the successive 

jumps test, 10.03% for the back muscle strength test, 7.10% in the abdominal 

muscle strength test, also the improvement rate was 20.97% in the 2 x 25 m 

mono 3s rest test, 8.74% in the torso bending forward test from standing. For 

the digital level, the improvement rate was 9.7%, and 33.07% for the 100-meter 

and 200-meter mono swimming, respectively. 
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