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لتطوير بعض   ( TRX)تأثير برنامج تدريبي باستخدام المقاومة الكلية للجسم 
 الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة 

 محمد محمد أبو جميل السيد حشاد  الدكتور/
 

 ملخص البحث باللغة العربية:
للجسم   الكلية  المقاومة  باستخدام  برنامج تدريبي  إلى وضع  البحث  لتطوير   (TRX)يهدف 

استخدم الباحث المنهج  ، ولقد  الرقمي لسباحي المسافات الطويلة  والمستوى بعض الصفات البدنية  
تجريبية   أحداهما  لمجموعتان  والبعدي(  القبلي  القياس  )ذو  التجريبي  التصميم    والأخرى التجريبي 

تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من  ، و ضابطة وذلك لملائمته لطبيعة هذا البحث 
( سنة،  16:  14داخل مجتمع البحث من سباحين المسافات الطويلة بأندية القليوبية ببنها من )

 وقد قام الباحث بتقسم العينة كالتالي: ،( سباح30وعددهم )

أثبت فاعليته في تحستتتتتتين القدرات البدنية   TRXالبرنامج التدريبي المقترح باستتتتتتتخدام تدريبات  -1
 داخل وخارج الماء لدى السباحين عينة البحث أفراد المجموعة التجريبية.

أثبتت فتاعليتته في تحستتتتتتتتتتتتتتين المت يرات   TRXالبرنتامج التتدريبي المقترح بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام تتدريبتات   -2
 المهارية لدى السباحين عينة البحث أفراد المجموعة التجريبية.

البرنتامج التتدريبي المقترح بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام تتدريبتات الحبتات المطتاسيتة أثبتت فتاعليتته في تحستتتتتتتتتتتتتتين   -3
القدرات البدنية داخل وخارج الماء لدى ناشتتتتتتتتتتتتتتةى الستتتتتتتتتتتتتتباحة عينة البحث من أفراد المجموعة 

 التجريبية.
البرنتامج التتدريبي المقترح بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام تتدريبتات الحبتات المطتاسيتة أثبتت فتاعليتته في تحستتتتتتتتتتتتتتين   -4

 المت يرات المهارية لدى السباحين عينة البحث من أفراد المجموعة التجريبية.
وجود فروق ذات دلالة احصتتتتتتتتتتتائية فى ميمة ةتة المحستتتتتتتتتتتوبة بين متوستتتتتتتتتتتطى القياس القبلى  -5

فى الاختبارات المهارية )المستتتتتتتتتتتتتوى   TRXوالبعدى للمجموعة التجريبية باستتتتتتتتتتتتتخدام تدريبات  
 الرقمي( قيد البحث لصالح القياس البعدى لسباحين المجموعة التجريبية.

وجود فروق ذات دلالة احصتتتتتتتتتتتائية فى ميمة ةتة المحستتتتتتتتتتتوبة بين متوستتتتتتتتتتتطى القياس القبلى  -6
فى الاختبتارات البتدنيتة ختارج   TRXوالبعتدى للمجموعتة التجريبيتة الأولى بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام تتدريبتات 

 الماء وداخل الماء لصالح القياس البعدى لسباحين المجموعة التجريبية.
فى الاختبتارات قيتد    TRXميم حجم التتأثير للمجموعتة التجريبيتة الأولى بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام تتدريبتات   -7

:   %6.23( بنستتتتتتتتتتتتتتبتة تحستتتتتتتتتتتتتتن تراوحتت متا بين )0.929:   0.625البحتث تراوحتت متابين )
 ( في الاختبارات المهارية قيد البحث لصالح القياس البعدى .12.33%
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Summary of the research in English: 

The research aims to develop a training program using total body 

resistance (TRX) to develop some of the physical characteristics and digital 

level of long-distance swimmers. The researcher used the experimental 

approach and experimental design (with pre- and post-measurement) for 

two groups, one experimental and the other control, as it suits the nature of 

this research, and a sample was chosen. The basic research was conducted 

intentionally from within the research community of long-distance 

swimmers at the Qalyubia Clubs in Benha (14 to 16) years old, and their 

number is (30) swimmers. The researcher divided the sample as follows: 

1- The proposed training program using TRX exercises has proven 

effective in improving the physical abilities in and out of the water 

among the swimmers in the research sample, members of the 

experimental group. 

2- The proposed training program using TRX exercises has proven 

effective in improving the skill variables of the swimmers in the 

research sample, members of the experimental group. 

3- The proposed training program using rubber rope exercises has proven 

effective in improving the physical abilities in and out of the water 

among junior swimmers. The research sample is from members of the 

experimental group. 

4- The proposed training program using rubber rope exercises has proven 

effective in improving the skill variables of the swimmers in the 

research sample from members of the experimental group. 

5- There are statistically significant differences in the calculated “T” 

value between the averages of the pre- and post-measurements for the 

experimental group using TRX exercises in the skill tests (digital level) 

under study in favor of the post-measurement for the experimental 

group swimmers. 

6- There are statistically significant differences in the calculated “T” 

value between the averages of the pre- and post-measurements for the 

first experimental group using TRX exercises in the physical tests 

outside the water and inside the water in favor of the post-measurement 

for the experimental group swimmers. 

7- The effect size values for the first experimental group using TRX 

exercises in the tests under study ranged between (0.625: 0.929), with 

an improvement rate that ranged between (6.23%: 12.33%) in the skill 

tests under study in favor of the post-measurement. 
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 مقـدمــة ومشكلة البحث  

 المجال وخاصررر  الحياه مجالات  جميع يغزو الذي العلمي بالتقدم الحديث  العصررر  يتميز

 ووسرال  الأداء مسرتوي حيث  من وذلك الأخي ة السرووات  في تطورا كبي ا شردد  ال ياضري الذي

 الإرتقاء إلي تددف علمي  أسررر  علي مبوي  مقوو  عملي  ال ياضررري الحديث  والتدريب  التدريب 

 مجالات  هواك يعد  ولم , المختلف  اللعب  ظ وف تحت  المباريات  اللاعب لإنجاز كفاءة بمسررتوي

 وتخطيط , العالي  للمسرتويات  الوصرول أسرا  هو السرليم العلمي التخطيط بالأسرلو   أن في للشرك

 للتدريب  التخطيط فبدون لتحقيقه المدر   إليه يسرعي وما التدريب  حدد واجبات  الذي هو التدريب 

 بدأت  لذا , محددة فت ة خلال الف يق أو اللاعب  إليه يصر  أن بالمسرتوي الذي يجب  التوبؤ لايمكن

 ظد ت  حيث  اللعب  متطلبات  مع يتواسرررب  بما السرررباح  ب امج التدريب في تطوي  إلي الحاج 

 لتقدم نتيج  الوظيفي  القدرات  المدارات وتومي  وتطوي  أداء اللياق  البدني  مسررتوي ل فع الحاج 

  .جديدة للتخطبط للموافسات  ط ق وظدور الخطط

كما أن التقويات الحديث  هي مجموع  الأجدزة والوسررال  التكوولوجي  المتطورة والتي يمكن  

الاسرررتفادة بدا في تطوي  قدرات اللاعبين أءواء التدريب للارتقاء بمسرررتوياتدم أءواء الموافسرررات  

  .وتساهم في توفي  الوقت والجدد والمال في كثي  من المجالات والأنشط  ال ياضي  المختلف 

(14   :222 ) 

( إلى أن 2021(   عبردالموعم عبردالواحرد )2020ويشرررري  كلا  من يون  أبو حصرررري ة )

التدريب بالمقاومات بمثاب  الجزء ال ليسري والمكم  لفت ة الإعداد للاعبين خلال الموسرم التدريبي  

وذلك بتومي  الجوانب المختلف    وقد أءبتت الدراسررات والأبحاا العلمي  وجود تحسررن في مسررتو   

البدني  للاعبين الصرررغار باتبال الخطوات والتعليمات الصرررحيح  الخاصررر  بب امج تدريب  اللياق 

 ( 33:  6). المقاومات 

من  كبي  قدر إلي عام بشرك  تحتاج ال ياضري  الأنشرط  أن  2005  عبدالحليم جمال ويشري 

السرليم  بالشرك  الاداء يكون حتي الممار  ال ياضري الوشراط نول باختلاف تختلف البدني  الصرفات 

 , الاداء أءواء المجدود  في يقتصررد  أن اسررتطال للمار  البدني  الحال  تحسرروت  وكلما , المطلو  

 الارادي  كالكفاح الصررررفات  في يظد  الذي أداءة علي يوعك  مما بوفسرررر  ءقت  وبالتالي تزداد 

  (65:  9)  .الت دد  وعدم والشجاع  والعزيم  والمثاب ة

و  بالأءقال التدريب  أن  2011 ســــالم حســــي  وحازم عبدالفتاح أحمد العلا أبو ويذك 

 القدرات  الف د  إكسرا   إلي تددف والتي المؤء ة التدريب  من وسرال  يعتب خصروصرا وزن الجسرم 

 الأنشرررط  لمختلف الإعداد  فت ة في ال ياضررريين لذا يسرررتخدم معظم المختلف  والح كي  البدني 

بعض التم يوات المختلف    باسرتخدام مختلف  لمجموعات عضرليه موظمه تم يوات  ويشرم  ال ياضري 

  (77: 8 ). و المتوع  
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والمداريه   القدرات البدني  ومودا اللاعبين لدي خاصرره السررباح  قدرات  رياضرر  وتتطلب 

حيث  و التكتيك التكويك بشرقيه الفوي الأداء متطلبات  تتواسرب  كبي ه بدرجه والعقلي  والفسريولوجي 

 والمواف  الك ه ووضرع جسرمه وضرع تحديد  علي عالي  قدره من يمتلكه وما اللاعب  يتوقف أداء

 المتغي ة والتدريب  التعليم ظ وف في بكفاءة الفوي الأداء له ليتسروي أو الح ك  أءواء الثبات  سرواء

 لتحقيق البداي  خطوة وهي السرباح  رياضره في الوجاح مقومات  أهم من أن الكفاءة البدني  حيث  .

 عليدا ي تكز التي الدعالم أهم من البدني  الكفاءة اعتبار إلي بالإضراف  المسرتويات ال ياضري  العليا

 من البدني  الكفاءة مصررطل  ويعتب  المباريات  في المميز الأداء السررباح  إلي الوصررول بلاعب 

 كفاءة تعوي وهي ال ياضرر  وفسرريولوجيا  والمقايي  مجالي الاختبارات  في الدامه المصررطلحات 

 اللياق  من جزءا تعتب  فاندا لذا البدني الوشراط واللاهوالي  خلال الدوالي  إنتاج الطاق  في الجسرم

 (87: 7 ) . البدني

 وذلك التدريب  في الحديث  الب امج إسرتخدام البدني الإعداد  أسراسريات  من أن الباحثو ي    

 كما جماعيه أو ف ديه الأنشرط  كانت  سرواء ممارسرتدا يمكن التي ال ياضري  مختلف الأنشرط  في

 تومي  القدرات  على تأءي  لدا التي الفعال  الأسررراليب  من حديث  ب امج التدريب باسرررتخدام يعتب 

 عواصرر  بعض  وتطوي  لتومي  وسررال  عن البحث  من لابد  لذا في ال ياضررات المختلف  الخاصرر 

 تومي  أصررب  سرربق ما على وبواء   المدار  الأداء مسررتو  في تحسررين يسرردم مما البدني  اللياق 

 أو المدربين من ر   ا كبي إهتماما   توال أن يجب  المشرركلات التي  من لل ياضررين البدنى الإعداد 

 في ضررعف لاحظ التدريب  مجال في عم  الباحث  خلال المختلف  ومن ال ياضررات  في الباحثين

 الأداء مسرتو  في ضرعف إلى يؤد  الذ  للسرباحين الأم  الخاصر  البدني  اللياق  عواصر  بعض 

 ي ي لذا الاتقان الفوي و الخططي للمبارايات  على القدرةوعدم   سرباحي التحم  وخاصر  المدار 

السرباح  و خصروصرا لسرباحي   ب ياضر  الخاصر   اللياق  البدني  عواصر  تومي  ضر ورة إلي الباحث 

 والتي وال شراق  لل جلين والم ون  العضرلي  والقدرة للذراعين العضرلي  القدرة في المتمثل  التحم 

 تدريبات  أهمي  إسرررتخدام الباحث  وجد  هذا الاتقان الفوي و الخططي ومن علي اللاعبين تسررراعد 

السرباح  و مد   ب ياضر  الخاصر  البدني  اللياق  عواصر  بعض  لتومي  TRX الكتل  الكلي  للجسرم

 التوالج أفض  لتحقيق لسباحين التحم  المستو  ال قمي على القدرات البدني  تومي  تأءي 

الإنجرازات ال يراضررررير  التي تحققرت خلال السررررووات الأخي ة تعك   ان    البـاحـثكمرا ي    

بوضرررروح مد  الاسررررتفادة من التقدم العلمي بتطويع التطبيقات المختلف  للعلوم الم تبط  بالمجال  

ال ياضرري في إعداد ال ياضرريين للوصررول بدم إلى المسررتويات العالي  بدءا من م حل  الواشرر ين  

ولى التي يعتمد عليدا في تحقيق الطموحات ال ياضري    حيث إنوا  باعتبارها ال كيزة الأسراسري  الأ

نعيش الآن عصر ا  جديدا  تغي  فيه ك  شريء بسربب التقدم الدال  في العلم والتكوولوجيا الذ  جع  

العرديرد يحراولون التعردير  والتطور  ووصرررر  هرذا التعردير  والتطور إلى جميع المجرالات ومن هرذه 

له من تأءي  كبي  وواض  في المساعدة على إعداد أجيال تساي  التطور    المجالات مجال التعليم لما

والتقدم   كما أن الوصول إلى تلك المستويات ال ياضي  العليا في مجال التدريب لي  وليد الصدف   

 ولكن نتيج  للتخطيط العلمي والبحث عن ط ق وأساليب علمي  فعال  .
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  أهمية البحث     

 الرقي درجات  على الحصتتتتتوت  متطلبات   ضتتتتتمن دراستتتتتات عد   بإجراء الباحث   ميام خلات  من
 العديد  في كمدير فني  وعمله الباحث   خبرة خلات  ومن  العمل لهذا  وإستتتتتكمالاا   الرياضتتتتية  التربية في
  الستتتتتابقة  الدراستتتتتات   من  للعديد  المرجعى والمستتتتتح الباحث   إسلاع خلات ومن  الرياضتتتتتية  الأندية  من

  لتكوين  المسةولين  من  كثير  تواجه  التى  الصعوبات   بعض   هناك  زالت   ما  أنه  المرتبطةوجد   والبحوث 
  عن  ي فلون (  المدربين أو  الباحثين ستواء)  الكثير أن إلى  الأستبا    تلك الباحث   بطل متكامل ويعزو

,  الرياضتتتة هذ   لممارستتتة أستتتاستتتى متطلب   يُعتبر هذا أن  حيث  - للعضتتتلات  المتزنة  التنمية  مراعاة
 فكرة جاءت  لذا - التدريب  في  الحديثة والأستتتتتتتتتاليب  الأدوات   استتتتتتتتتتخدام قصتتتتتتتتتور في  هناك  أن كما

 الحبات)  و للجستتتتتتتتتتتتم الكلية  المقاومة TRX من كلاا   تدريبات   تأثير  علي  التعرف  محاولة في البحث 
 المستتتتار فيها  يتشتتتتابه والتي  الستتتتباحة  لناشتتتتةى  والمهارى   البدنى  الأداء  مستتتتتوى   رفع  علي(  المطاسية
 أداء أثناء للقوة الزمني المستتتتتتتتار مع  التمرين خلات العاملة  العضتتتتتتتتلية المجموعات  في للقوة الزمني
  وبالتالي  البدنية القدرات   تحستين خلالها  من  يمكن  التي  الأدوات  أنستب   من إنها  حيث   بذاتها المهارة
هنا تكمن  و من    لللستتتباحين والمهارية  البدنية القدرات  مستتتتوي   ورفع المهارات   أداء مستتتتوي   تحستتتين

 الكلية المقاومة  باستتتتخدام  تدريبي  برنامج  أهمية البحث في كونه دراستتتة تهتم بدراستتتة تأثير ووضتتتع
 الطويلة المسافات  لسباحي الرقمي المستوى  و البدنية الصفات  بعض  لتطوير (TRX) للجسم

  هدف البحث     

البحث إلى   لتطوي    (TRX)  للجسم  الكلي   المقاوم   باستخدام  تدريبي  ب نامج  وضع  يددف 

 الطويل   المسافات  لسباحي ال قمي والمستو   البدني  الصفات  بعض 

 الب نامج التدريبيي على الصفات البدني تأءي   التع ف على  –  ذلك يمك  م  خلالو

 الب نامج التدريبيي على المستو  ال قمي تأءي   التع ف على  -                

 فروض البحث  

 الآتية:  الفروضمن خلات عنوان البحث وهدفه يضع الباحث 
  البدنية   الصفات   بعض توجد فروق إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في   −

 الطويلة المسافات  لسباحي الرقمي والمستوى 
  البدنية   الصفات   بعض توجد فروق إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في   −

 الطويلة المسافات  لسباحي الرقمي والمستوى 
  بعض في  والضابطة  التجريبية    تين للمجموعيين البعديين  هل توجد فروق إحصائية بين القياس  −

 الطويلة المسافات  لسباحي الرقمي والمستوى  البدنية الصفات 
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     المصطلحات المستخدمة 

 (TRX) Total body resistance exercise : عبارة وهى للجستم الكلية المقاومة وتعنى  
 اللياقة مت يرات  لتحستتتتتين الجاذبية ضتتتتتد  الجستتتتتم وزن  تستتتتتتخدم تدريبات  عن

 وتحمل والرشتتاقة العضتتلية والقدرة والمرونة والتوافقن والتواز   القو  من البدنية
  (*) القوة

 إليها يصل التي الرتبه او الدرجة هي : timming performance level -المستوى الرقمي  
 عملية من الناتج و الزمني الحركي الستتتتتتلوك خلات العلاقة بين من اللاعب 
 تؤدي أن علي الممارس نشتتا لل الحركات  وإتقان لإكتستتا   و التدريب   التعليم
 لتحقيق الفرد  عند  الدافعية من عالية بدرجة والدقة بالإنستتتتيابية يتستتتتم بشتتتتكل
  (82:  7) الجهد  في الاقتصاد  مع النتائج أعلي

 

 والمحتتددة المظمتتة الخبرات  من مجموعتته هو : training program التادريبي البرناامج -
 علي العمل يتم معينة بأهداف ومحددة مدروستتتتتة خطة وفق علمي بأستتتتتلو  
 زمني إسار وفق التعليمية والوستتتتائل الطرق  من  مجموعة خلات من تحقيقها
  (96:  10)  محدد 

 الدراسات المرجعية

 أولا الدراسات العربية 
 اهم النتائج العينة  المنهج  هدف الدراسة  عنوان الدراسة  اسم الباحث 

 

 

 

 

 

 الدام احمد حسانين

 م(2020)    

(3 ) 

ترأءي  تردريبرات المقراومر  

  TRXالكلير  للجسررررم))

الرمرترغرير ات   برعرض  عرلرى 

والرمردرراريرره   الربرردنريرر  

والمسرررتو  ال قمي لدي 

 متسابقي قذف الق ص

عررلررى   الررتررعرر ف 

ترردريبررات  فرراعليرره 

الركرلريرر    الرمرقرراومرر  

لررررررلررررررجسرررررررررم  

(TRX عرررررلرررررى)

الرمرترغرير ات   برعرض 

البردنير  والمدراريره  

والمسررتوي ال قمي  

قررذف   لمسررررررابقرره 

   الق ص

 

 

 

 

 

المودج  

 التج يبي

تم اختيرار عيوره البحرث  

الرعرمررديرر   بررالرطر يرقرر  

)تخصررا العا  القو   

الف ق  الثالث  والمسجلين  

ضررررمن موتخرب العرا   

بروري  برجررامرعرره  الرقرو  

سررويف كعيوه اسرراسرريه  

عررددهرن   برلرد   10وقررد 

 طالبات(

وجود فراعليره ايجرابيره  .1

 TRXلررترردريرربررات  

بررررعررررض   عررررلررررى 

 المتغي ات البدني .

وجود فراعليره ايجرابيره  .2

 TRXلررترردريرربررات  

تررحسرررررريررن  عررلررى 

المسررررتو  المدرار  

قرررذف   والررر قرررمررري 

الق ص  لأف اد عيوره  

 البحث.

لم يحدا اي اصابات   .3

البحررث   لأف اد عيورره 

ترطربريرق   فرتر ه  طروال 

 الب نامج المقت ح.
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 اهم النتائج العينة  المنهج  هدف الدراسة  عنوان الدراسة  اسم الباحث 

 

 

 

 

 الامي  عبد الستار حسن

 م(2020)   

(4 ) 

ترردريبي   ب نررامج  تررأءي  

بررررراسرررررررررترررررخررررردام 

TRX&Vipتردريبرات)

er على تحسررين بعض )

الربرردنريرر    الرمرترغرير ات 

الخاصر  والمورفولوجيه  

والمسرررتوي ال قمي لد  

الرجرلرر   دفرع  مرتسررررررابرقري 

 بالدوران .

بر نررامرج   تصررررمريرم 

تدريبي باسررررتخدام  

&TRXترردريبررات

Viper    ومرعر فرره

تأءي ه على تحسرين 

الرمرترغرير ات   برعرض 

البردنير  الخراصررررر   

والرررمرررترررغررريررر ات  

المورفولوجيره لرد   

متسرابقي دفع الجل   

 بالدوران.

 

 

 

 

 

المودج  

 التج يبي

تم اختيرار عيوره البحرث  

العمررديرر  من  بررالط يقرر  

الاترحرراد  مرتسررررررابرقري 

المصر ي لألعا  القو   

ف ل اسرريوط واشررتملت  

( عررلررى  (  10الررعرريررورر  

متسرابقين كعيوه اسراسيه   

( متسرررررابقين كعيوره 5)

  ي استطلاع

تردريبرات المقراومر   1 .1

لررلررجسرررررم  الرركررلرريرر  

(TRX&VIP  )

ترحسررررريرن  الرى  ادت 

الرمرترغرير ات   برعرض 

الخرراصررررر    البرردنيرر  

والمورفولوجيره لرد   

متسررررابقي دفع الجلر   

 بالدوران.

ان تردريبرات المقراومر    .2

لررلررجسرررررم   الرركررلرريرر  

(TRX&VIP  )

ترحسررررريرن  الرى  ادت 

الر قرمري  الرمسررررترو  

لرد  متسرررررابقي دفع 

 الجل  .

 

 

 

 

 مي طلعت طلبه عفيفي

 م(2021)     

(9) 

ترأءي  تردريبرات المقراومر  

الرررجسرررررررم  لررركرررامررر  

(TRX  بررعررض (عررلررى 

الررربررردنررريررر    الرررقررردرات 

 والمداريه لواشئ التو .

الرربررحررث   يرردرردف 

للتع ف على ترأءي   

تردريبرات المقراومر   

لررررررركرررررررامررررررر  

(  TRXالررجسرررررم)

برررعرررض   عرررلرررى 

البرردنيرر   القرردرات 

والمداريه لواشررررئ 

  التو 

 

 

 

 

المودج  

 التج يبي

تم اختيرار عيوره البحرث  

الرعرمررديرر   بررالرطر يرقرر  

العشرروالي  من )مدرسرر   

ترتر اوح   الرترور (  ترعرلريرم 

الى   14اعمارهم ما بين 

نررادي   17 مرن  سررررورره 

الجلاء بموطقره مصرررر   

 الجديدة.

اسررررتخردام تردريبرات   .1

لركررامرر    الرمرقرراومرر  

سرراهم  TRXالجسررم  

بط يقره ايجرابيره في 

تحسرررن الاداء البدني  

لورراشررررئ  والمدررار  

 التو .

تفوق في نسررررب تحسررررن 

القيرا  البعردي عن القبلي 

ترردريربررات   برراسررررترخرردام 

المقراومر  لكرامر  الجسررررم  

(TRX   مسرررررتررو فرري   )

والمدررار   البرردني  الاداء 

 لصال  القيا  البعدي.

 

 

 

السرررريررد عبررد  الموعم  عبررد 

 الواحد عام 

 م(2021)    

(8) 

تأءي  اسرررتخدام تدريبات  

( على TRXالمقرراومرر )

بعض المتغي ات البردنير  

 والمداريه في ك ه الماء

يدرردف البحررث الى 

التع ف على ترأءي   

اسرررتخدام تدريبات 

(  TRXالمقرراومرر )

برررعرررض   عرررلرررى 

البرردنيرر   المتغي ات 

الرمردررار    والاداء 

 في ك ه الماء

 

 

 

 

المودج  

 التج يبي

البحرث  تم اختيرار عيوره  

من  العمليرر   بررالط يقرر  

لاعبي ك ه المراء بورادي 

مر حرلرره   الرجريرش  طرلالرع 

سروه المسرجلين   14: 13

الرمصررررر ي   بررالاترحرراد 

للسرررربرراحرر  وقوام هررذه 

 لاعبا . 32العيو  

فري  .1 ترحسرررررن  وجرود 

الرقرردرات   مسررررترو  

والمدرراريرره   البرردنيرر  

الررمرردررار   والاداء 

للمجموعر  التج يبير  

مقرارنره برالمجموعر  

الضرابط  لواشرئ ك ه 

 الماء.

برريررن  .2 فرر وق  وجررود 

البعررديين   القيرراسررررين 

لررلررمررجررمرروعررترريررن  

التج يبي  والضرابط   

الرقريررا   لصررررررالر  

لرلرمرجرمروعرر   الربرعرردي 

 التج يبي .
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  إجراءات البحث   

    منهج البحث

في ضروء البحث وأهدافه اسرتخدم الباحث المودج التج يبي التصرميم التج يبي )ذو القيا   

القبلي والبعردي( لمجموعتران أحرداهمرا تج يبير  والأخ ي ضرررررابطر  وذلرك لملالمتره لطبيعر  هرذا 

 البحث.

   وعينة البحث مجتمع 

 مجتمع البحث : -1
ببنها والبالغ عددهم    بأندية القليوبيةيتمثل مجتمع البحث في ستتتتتتباحين المستتتتتتافات الطويلة 

 ( سنة16: 14من ) سباح( 58)
 البحث الاساسية : عينة  -2

ستتتباحين  تم اختيار عينة البحث الأستتتاستتتية بالطريقة العمدية من داخل مجتمع البحث من 
( ستتتتتتتتتتباح وقد قام 30وعددهم )( ستتتتتتتتتتنة ، 16:  14ببنها من )  المستتتتتتتتتتافات الطويلة بأندية القليوبية

 الباحث بتقسم العينة كالتالي :
 ( سباح.15( وعددها )TRXالمجموعة التجريبية ) −
 ( سباح.15المجموعة الضابطة )الطريقة التقليدية( وعددها ) −

( من تعداد مجتمع  %51.72بما يمثل ) ( ستتتباح30وبذلك يكون اجمالي عينة البحث الاستتتاستتتية )
 .البحث 

 الاستطلاعية : البحث عينة  -3
تم اختيار عينة البحث الاستتتتتطلاعية بالطريقة العشتتتتوائية من داخل مجتمع البحث وخارج 

( سنة ، 16: 14ببنها من )  سباحين المسافات الطويلة بأندية القليوبيةالعينة الاساسية للبحث من 
 ( من تعداد مجتمع البحث.%17.42بما يمثل ) ( سباح10)وعددهم 

 البحثوعينة توصيف مجتمع  (1جدول )

 مجتمع 
 عينة البحث 

 ستطلاعية الا
  ساسيةالا

 المجموع
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 45 15 15 10 58 العدد 
 % 100 17.24 25.86 25.86 77.59 
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 : التقنينعينة  -4
(  16من منتخب محافظة القليوبية للمدارس تحت )  ( ستتتتتباح5وقد استتتتتتعان الباحث بعدد )

 سنة كعينة "مميزة" لاجراء المعاملات العلمية لادوات البحث.
 تجانس عينة البحث:  -5

الاستتتتطلاعية( والبالغ عددهم    –وقد قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث )الاستتتاستتتية 
( ستتتتنة وذلك في 16:  14ببنها من )  من ستتتتباحين المستتتتافات الطويلة بأندية القليوبية  ستتتتباح(  45)

 المت يرات قيد البحث وذلك للتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي.
   (2جدول )

 البحث  دالاساسية( في المتغيرات قي –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية  
 45ن = 

 الانحراف الوسيط  المتوسط  الوحدة  المتغيرات 
 المعياري 

 اقل الالتواء 
 قيمة 

 اعلي
 قيمة 

 16 14 0.189- 0.810 15 15.100 سنة السن

 167 152 0.062 4.523 159.5 158.950 سم الطول 

 68 53 0.553 3.941 59 59.600 كجم الوزن 

 قوة 
 الذراعين

 18 12 0.074 1.742 15 17.340 عدد  الانبطاح المائل 

 13 8 0.080 1.720 10 10.375 عدد  العقلة

 قوة 
 الرجلين 

 21.55 19 0.401 0.802 19.87 20.048 عدد  سكوات ثابت 

 21.35 18.82 0.403 0.794 19.68 19.859 عدد  سكوات متحرك

 قدرة 

شد ذراعين علي  
 جهاز

 ث 30محاكاة السباحة
 33 27 0.170- 1.753 30.000 30.050 عدد 

ضربات الرجلين علي  
 الكرة من 

وضع الوقوف علي  
 ث30اليدين

 87 74 0.207 3.852 79.000 84.100 عدد 

 الانبطاح المائل من الرشاقة
 8 5 0.650- 0.974 7.000 6.975 عدد  ث 15وضع الوقوف

 التوافق 
 15الانبطاح المائل 

 تكرار مع 
اداء ضربات الرجلين 

 علي الكرة 

 32.33 28.5 0.412 1.197 29.720 29.987 ثانية

المستوي الرقمي لسباحة 
861.4 0.038- 10.854 879.020 879.048 ثانية حرة  م800

5 
896.2

8 
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( في 3( أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث قد انحصتتتتتتتر بين ) 2يتضتتتتتتتح من جدوت )
( ، ممتتا 0.553،    0.650-المت يرات قيتتد البحتتث حيتتث تراوحتتت ميمتتة معتتامتتل الألتواء متتا بين )

 في هذ  المت يرات وتجانس عينة البحث . مياستهميدت على اعتدالية توزيع 
 تكافؤ أفراد العينة: -6

الضررررابطر ( في المتغي ات   -قرام البراحرث برايجراد التكرافؤ بين مجموعرات البحرث )التج يبير   

قيرد البحرث   وذلرك من خلال حسررررا  دلالر  الف وق بين متوسررررط رترب اف اد المجموعرات   عن  

ي والجردول الترالي يوضرررر  نترالج  Mann Whitneyي ي Uط يق اسررررتخردام اختبرار يمان ويتوي  

 الضابط ( في المتغي ات قيد البحث  –دراس  الف وق بين قياسات مجموعتي البحث )التج يبي  

 ( 3جدول )
 قيد البحث  المتغيراتفي  (الضابطة –التجريبية المجموعتين ) لمجموعاتالتوصيف الإحصائي 

 15= 2=ن1ن
 التواء انحراف وسيط متوسط المجموعة المتغيرات 

اقل 

 قيمة

اعلي  

 قيمة

 الس  
 16 14 0.128- 0.799 15 15.067 التجريبية 

 16 14 0.274- 0.834 15 15.133 الضابطة

 الطول
 166 152 0.213 4.523 158 158.200 التجريبية 

 166 152 0.313- 4.454 160 159.467 الضابطة

 الوزن
 68 55 0.606 3.968 59 59.800 التجريبية 

 67 55 0.679 3.720 59 59.467 الضابطة

 قوة 

 الذراعي 

 الانبطاح المائل
 18 12 0.024- 1.751 15 15.067 التجريبية 

 18 13 0.304 1.740 15 15.200 الضابطة

 الشد علي العقلة 
 13 8 0.214 1.710 10 10.267 التجريبية 

 13 8 0.061 1.846 10 10.467 الضابطة

 قوة 

 الرجلي 

 سكوات ثابت 
 21.55 19 0.415 0.841 19.83 20.029 التجريبية 

 21.39 19.09 0.427 0.800 19.85 20.046 الضابطة

 سكوات متحرك
 21.35 18.82 0.420 0.832 19.64 19.839 التجريبية 

 21.19 18.91 0.428 0.792 19.66 19.857 الضابطة

 قدرة

 شد ذراعي  علي جهاز 

 ث30محاكاة السباحة 

 32 27 0.214- 1.710 30.000 29.733 التجريبية 

 33 27 0.037 1.767 30.000 30.133 الضابطة

 ضربات الرجلي  علي الكرة م  

 ث 30وضع الوقوف علي اليدي 

 86 74 0.255 3.757 79.000 79.400 التجريبية 

 87 74 0.147 4.026 80.000 80.267 الضابطة

 الرشاقة 
 الانبطاح المائل م 

 ث 15وضع الوقوف 

 8 5 0.493- 1.014 7.000 6.800 التجريبية 

 8 5 0.705- 0.961 7.000 7.067 الضابطة

 التوافق
 تكرار مع  15الانبطاح المائل 

 اداء ضربات الرجلي  علي الكرة 

 32.33 28.52 0.422 1.255 29.750 30.052 التجريبية 

 31.94 28.5 0.429 1.194 29.630 29.928 الضابطة

 م حرة800المستوي الرقمي لسباحة 
 896.28 861.69 0.001- 10.976 879.03 879.181 التجريبية 

 895.78 861.45 0.028- 11.118 878.98 879.049 الضابطة
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( أن معررامر  الالتواء لأف اد عيورر  البحررث في كر  المجموعتين  3يتضرررر  من جردول )

( في المتغي ات قيرد البحرث حيرث ت اوحرت قيمر  3الضررررابطر ( قرد انحصرررر  بين )   –)التج يبير   

(   ممرا يردل على اعتردالير  توزيع قيراسررررتدم في هرذه 0.679    0.705-معرامر  الألتواء مرا بين )

 بحث .المتغي ات وتجان  عيو  ال

 

 المتغيرات قيد البحث في  (الضابطة –التجريبية  دلالة الفروق بين المجموعتين ) (4جدول )
 15= 2=ن1ن

 الدلاله U مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

 الس 
 227.00 15.13 التجريبية 

107.000 0.808 
 238.00 15.87 الضابطة 

 الطول 
 212.50 14.17 التجريبية 

92.500 0.405 
 252.50 16.83 الضابطة 

 الوزن 
 238.50 15.90 التجريبية 

106.500 0.802 
 226.50 15.10 الضابطة 

 قوة 

 الذراعي  

 الانبطاح المائل
 229.00 15.27 التجريبية 

109.000 0.883 
 236.00 15.73 الضابطة 

 الشد علي العقلة
 225.50 15.03 التجريبية 

105.500 0.768 
 239.50 15.97 الضابطة 

 قوة 

 الرجلي  

 سكوات ثابت
 227.50 15.17 التجريبية 

107.500 0.836 
 237.50 15.83 الضابطة 

 سكوات متحرك
 227.50 15.17 التجريبية 

107.500 0.836 
 237.50 15.83 الضابطة 

 قدرة 

شد ذراعي  علي  

 جهاز 

محاكاة السباحة 

 ث30

 219.50 14.63 التجريبية 

99.500 0.584 
 245.50 16.37 الضابطة 

ضربات الرجلي  علي  

 الكرة م 

وضع الوقوف علي  

 ث 30اليدي 

 219.00 14.60 التجريبية 

99.000 0.574 
 246.00 16.40 الضابطة 

 الرشاقة 
 الانبطاح المائل م 

 ث 15وضع الوقوف 

 215.50 14.37 التجريبية 
95.500 0.459 

 249.50 16.63 الضابطة 

 التوافق 

  15الانبطاح المائل 

 تكرار مع

اداء ضربات الرجلي   

 علي الكرة 

 240.00 16.00 التجريبية 

105.000 0.756 
 225.00 15.00 الضابطة 

م 800المستوي الرقمي لسباحة 

 حرة 

 236.00 15.73 التجريبية 
109.000 0.885 

 229.00 15.27 الضابطة 

( في الضتتتتتابطة  –التجريبية  وجود فروق دالة إحصتتتتتائيا بين )عدم (  4يتضتتتتتح من جدوت )
(  109.000  –  92.500متتا بين )  " المحستتتتتتتتتتتتتتوبتتةU"المت يرات قيتتد البحتتث حيتتث تراوحتتت ميمتتة  
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، مما يدت (  0.05( وهي ميمه تزيد عن )0.885  –  0.405)  ما بين وكانت ميمة مستتوي الدلالة
 .تكافؤ المجموعتينعلى 
 البحث : أدوات  ثالثا  

استتتتتتتتتتتتتند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلي الوستتتتتتتتتتتتائل والأدوات 
 التالية :

 دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة وذلك بهدف : -1
 البحث. اهدافتحديد وحصر الاختبارات التي تتناسب مع  −
 تحديد وحصر محتويات البرنامج المقترح. −
 الصرررفات   بعض   لتطوي   (TRX)  للجسرررم الكلي   المقاوم باستتتتتتتتتتتخدام  امج المقترح  نإعداد "البر  −

 موضوع البحث. الطويل  المسافات  لسباحي ال قمي والمستو  البدني 
 المقابلة الشخصية : -2

قام الباحث بإجراء المقابلة الشتتتتتخصتتتتتية مع الخبراء في اعضتتتتتاء هيةة التدريس بالجامعات  
 لأستطلاع رأيهم في :  المصرية وذلك

 أدوات البحث ومدي مناسبتها لأهداف البحث  −
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث  −
 الاستمارات : -3
  (3)مرفق . استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء في مدي مناسبة أدوات القياس −
 (2)مرفق  قيد البحث . ةاستمارة استطلاع رأي السادة الخبراء فتي محتوي البرامج المقترح −
 (4)مرفق استمارة تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث  −
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : -4
 . الوزن  لقياس سبي ميزان −
 . الطوت لقياس الريستاميتر جهاز −
 . إيقاف ساعة −
 سنتيمتر 0.5  لأقر   معاير مياس شريط −
 . صفارة −
 المستخدمة في البحث :البدنية الاختبارات  -5
 (الانبطاح المائل) الذراعين  قوة −
 (العقلة الشد علي) الذراعين  قوة −
 (سكوات ثابت ) الرجلين  قوة −
 (سكوات متحرك) الرجلين  قوة −
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 ث(30 محاكاة السباحة شد ذراعين علي جهازالقدرة ) −
 ث(30 وضع الوقوف علي اليدين ضربات الرجلين علي الكرة منالقدرة ) −
 ث(15 وضع الوقوف الانبطاح المائل من) الرشاقة −
 (اداء ضربات الرجلين علي الكرة تكرار مع 15الانبطاح المائل ) التوافق −
  حرة م800المستوي الرقمي لسباحة  -6

 الدراسات الاستطلاعية :رابعا :  
 -الدراسة الاستطلاعية الاولي : -1

قام الباحث بالدراستة الاستتطلاعية الاولي لاستتطلاع رأي الستادة الخبراء من أعضتاء هيةة  
تحديد ، و  تحديد الاختبارات المستتتتتخدمة في البحث التدريس بكليات التربية الرياضتتتتية وذلك بهدف 
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث.

 المستخدمة في البحث البدنيةتحديد الاختبارات  -أ
قام الباحث بإجراء مستتتتتح مرجعي للدراستتتتتات الستتتتتابقة والمراجع العلمية المتخصتتتتتصتتتتتة في 

ة  البحث، ثم قام بوضتتعها في استتتمار  اهدافلتحديد الاختبارات والتي تتناستتب مع   الستتباحةرياضتتة  
( 5روعي فيها الإضتتتتتتتتافة والحذف بما يناستتتتتتتتب رأي الخبير، وتم عرضتتتتتتتتها علي عدد ) (5)مرفق 

 البحث  اهدافوذلك لتحديد انستتب الاختبارات والتي تتناستتب مع    الستتباحةخبراء في مجات رياضتتة  
 ، والجدوت التالي يوضح أراء الخبراء حوت انسب الاختبارات والنسبة المةوية لكل منها.

 أراء الخبراء حول انسب الاختبارات البدنية والتي تتناسب مع المهارات قيد البحث  (5جدول )
 5ن=

 % ةوافقتكرار الم الهدف الاختبارات

 80 4 الذراعين  قوة الانبطاح المائل 
 100 5 الذراعين  قوة الشد علي العقلة 

 100 5 الرجلين  قوة سكوات ثابت
 100 5 الرجلين  قوة سكوات متحرك 

 شد ذراعين علي جهاز 
 ث30محاكاة السباحة

 100 5 قدرة 

 ضربات الرجلين علي الكرة من
 80 4 قدرة  ث 30وضع الوقوف علي اليدين

 100 5 الرشاقة ث15 وضع الوقوف الانبطاح المائل من
 تكرار مع 15الانبطاح المائل 

 80 4 التوافق  اداء ضربات الرجلين علي الكرة 
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 وبعد ع ض الاسرتمارات الخاصر  بتحديد مدي مواسرب  الاختبارات البدني  واهداف البحث 

السرررادة الخب اء في مجال رياضررر  السرررباح  من أعضررراء هي   التدري  بكليات    علي    (5)م فق 

( وقد %100 -  %80الت بي  ال ياضري    جاءت الوسرب  الم وي  لاتفاق أراء السرادة الخب اء ما بين )

( من اتفاق أراء السرادة الخب اء   وبذلك تكون الاختبارات  %80ارتضري الباحث نسرب  لا تق  عن )

 -البحث هي : المستخدم  في

 قوة الذراعين )الانبطاح المال ( −

 قوة الذراعين )الشد علي العقل ( −

 قوة ال جلين )سكوات ءابت( −

 قوة ال جلين )سكوات متح ك( −

 ا(30القدرة )شد ذراعين علي جداز محاكاة السباح   −

 ا(30القدرة )ض بات ال جلين علي الك ة من وضع الوقوف علي اليدين  −

 ا(15ال شاق  )الانبطاح المال  من وضع الوقوف  −

 تك ار مع اداء ض بات ال جلين علي الك ة( 15التوافق )الانبطاح المال   −

 تحديد محتوي البرنامج المقترح قيد البحث .  -ب
وفي ضروء ما توف  لد  الباحث من م اجع علمي  متخصرصر  في مجال رياضر  السرباح  

  قام الباحث بدراسرر  مسررحي  لدذه الم اجع بغ ض تحديد محتوي الب نامج المقت ح للتع ف علي  

روعي فيدا  (1)م فق أء ها على المتغي ات قيد البحث   ءم قام الباحث بوضررررعدا في اسررررتمارة  

( خبي  في مجال رياض  السباح   5الإضاف  والحذف بما يتواسب ورأي الخبي  وتم ع ضدا علي )

من أعضاء هي   التدري  وذلك لتحديد محتوي الب نامج   والجداول التالي  توض  نتيج  استطلال  

 ال أي .

 أراء الخبراء حول تحديد مدة البرنامج   (7جدول )
 5ن=

 المئوية النسبة  التكرار عدد أسابيع البرنامج  م
 صفر%  صفر  اسابيع  8 1
 % 20 1 أسابيع  10 2
 % 80 4 ع و أسب 12 3

( أن النستتتتتتبة المةوية لأراء الخبراء لتحديد مدة البرنامج تراوحت بين  7يتضتتتتتتح من جدوت )
( من اتفاق أراء الخبراء لاختيار  %80( وقد ارتضتتي الباحث نستتبة لا تقل عن )%80 -%  صتتفر)

 ع(.و أسب 12مدة البرنامج المقترح وهي )
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 أراء الخبراء حول تحديد عدد الوحدات خلال كل أسبوع للبرنامج   (8جدول )
 5ن=

 النسبة المئوية  التكرار عدد الوحدات في الأسبوع  م
 صفر%  صفر  وحدة  2 1
 %80 4 وحدة  3 2
 %20 1 وحدة  4 3

الخبراء لتحديد عدد الوحدات الاستتتتتبوعية    ( أن النستتتتتبة المةوية لأراء8يتضتتتتتح من جدوت )
(  % 80( وقد ارتضتتتتي الباحث نستتتتبة لا تقل عن )%80 -%  صتتتتفرللبرنامج المقترح تراوحت بين )

 أسبوعيا(. ثلاث وحدات من اتفاق أراء الخبراء لاختيار عدد الوحدات الاسبوعية للبرنامج وهي )
 أراء الخبراء حول تحديد زمن الوحدة للبرنامج المقترح  (9جدول )

 5ن=
 النسبة المئوية  التكرار زمن الوحدة م
 صفر%  صفر  دقيقة  60 1
 % 80 4 دقيقة  90 2
 % 20 1 دقيقة  120 3

( أن النستتتتتتتتتتتتتبة المةوية لأراء الخبراء لتحديد زمن الوحدة تراوح بين  9يتضتتتتتتتتتتتتتح من جدوت )
الخبراء وهي ( من اتفاق أراء %80( وقد ارتضتتتتتتتي الباحث نستتتتتتتبة لا تقل عن )%80  -% صتتتتتتتفر)
 ( دميقة للوحدة.90)

( قتام البتاحتث بتإعتداد البرنتامج بحيتث  9،   8،    7ومن خلات العرض الستتتتتتتتتتتتتتابق للجتداوت )
، وزمن الوحدة  (في الأستتتتتتتتبوع  ثلاث وحدات )بواقع   استتتتتتتتبوع( 12( وحدة لمدة )24يشتتتتتتتتتمل على )

 ( دميقة.90)
 -الدراسة الاستطلاعية الثانية : -2

كان الهدف من هذ  الدراستتتتة هو التأكد من المعاملات العلمية )الصتتتتدق، الثبات( لأدوات 
(  10، حيث قام الباحث بتطبيق أدوات القياس علي "العينة الاستتتتتتتتتتتطلاعية" والتي يمثلها ) البحث 
ستتتتتباحين المستتتتتافات الطويلة من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الاستتتتتاستتتتتية للبحث من   ستتتتتباح

منتخب محافظة القليوبية    من  ستتباح(  10( ستتنة ، عدد يمثلها )16:  14ببنها من )  بأندية القليوبية
 .( سنة كعينة "مميزة"16للمدارس تحت )
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 المعاملات العلمية لأدوات البحث:خامسا :  
 :الاختبارات البدنيةصدق  -أ

تم حستتتتتتتتا  صتتتتتتتتدق الاختبارات عن سريق حستتتتتتتتا  صتتتتتتتتدق التمييز وذلك بتطبيقها علي  
ستتتتتتتتتتتتتتبتتاحي منتختتب محتتافظتتة القليوبيتتة  مجموعتين ، تمثتتل المجموعتتة الأولي )المجموعتتة المميزة(  

، بينما تمثل المجموعة الثانية )المجموعة ال ير   ستتباح(  10، وقوامها )( ستتنة  16للمدارس تحت )
( ستنة "العينة الاستتطلاعية"  16:  14ببنها من )  ستباحين المستافات الطويلة بأندية القليوبيةمميزة(  
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأستتتتتاستتتتتية ، عن سريق إيجاد   ستتتتتباح(  10وقوامها )

"   U"متتان ويتني  ال ير مميزة( بتتاستتتتتتتتتتتتتتتختتدام اختبتتار    –معنويتتة الفروق بين المجموعتين )المميزة  
"Mann Whitney"والجدوت التالي يوضح دلالة الفروق      م2023/  3/  11  السبت   يوم ، وذلك ،

 بين المجموعتين في الاختبارات.
   (10جدول )

 في الاختبارات  مميزة( والغيرالمجموعتين )المميزة  لمجموعاتالتوصيف الإحصائي 
 10= 2=ن1ن

 اعلي قيمة  قيمة  اقل التواء  انحراف  وسيط متوسط المجموعات  المتغيرات 

 قوة
 الذراعين 

 الانبطاح المائل 
 18 12 0.057- 1.912 15 15.100 غير مميزة

 28 24 0.088- 1.317 26 26.200 مميزة

 الشد علي العقلة 
 13 8 0.119- 1.713 10.5 10.400 غير مميزة

 19 15 0.566 1.434 16 16.500 مميزة

 قوة
 الرجلين 

 سكوات ثابت 
 21.52 19.1 0.493 0.830 19.94 20.079 غير مميزة

 33.03 31.9 0.131 0.430 32.425 32.419 مميزة

 سكوات متحرك 
 21.32 18.92 0.494 0.823 19.75 19.891 غير مميزة

 32.76 31.64 0.142 0.426 32.155 32.153 مميزة

 قدرة

 شد ذراعين علي جهاز 
 ث 30  محاكاة السباحة

 33 27 0.600- 1.897 31.000 30.400 غير مميزة

 49 45 0.504- 1.354 47.500 47.500 مميزة

 من  ضربات الرجلين علي الكرة
 ث 30وضع الوقوف علي اليدين

 87 74 0.245 4.050 79.500 80.200 غير مميزة

 105 97 0.172 2.394 100.500 100.800 مميزة

 الانبطاح المائل من  الرشاقة 
 ث 15 وضع الوقوف

 8 5 1.085- 0.994 7.000 7.100 غير مميزة

 14 11 0.272 1.033 12.000 12.200 مميزة

 تكرار مع  15الانبطاح المائل   التوافق 
 اداء ضربات الرجلين علي الكرة 

 32.13 28.52 0.499 1.239 29.765 29.978 غير مميزة

 24.37 23.62 0.408 0.256 23.900 23.939 مميزة

المجموعتين  في كتتل  ( أن معتتامتتل الالتواء لأفراد عينتتة البحتتث  10يتضتتتتتتتتتتتتتتح من جتتدوت )
( في المت يرات قيد البحث حيث تراوحت ميمة معامل 3قد انحصتتتر بين )   ال ير مميزة()المميزة و 
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في هذ  المت يرات    مياستتتتهم( ، مما يدت على اعتدالية توزيع  0.566،   1.085-الألتواء ما بين )
 وتجانس عينة البحث .

 في الاختبارات  دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة و الغير مميزة( (11جدول )
 10 =2=ن1ن

 الدلاله  U مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعات  المتغيرات 

 قوة 
 الذراعين 

 الانبطاح المائل 
 55.00 5.50 غير مميزة 

0.000* 0.000 
 155.00 15.50 مميزة 

 الشد علي العقلة 
 55.00 5.50 غير مميزة 

0.000* 0.000 
 155.00 15.50 مميزة 

 قوة 
 الرجلين

 سكوات ثابت 
 55.00 5.50 غير مميزة 

0.000* 0.000 
 155.00 15.50 مميزة 

 سكوات متحرك
 55.00 5.50 غير مميزة 

0.000* 0.000 
 155.00 15.50 مميزة 

 قدرة 

 شد ذراعين علي جهاز 
 ث 30 محاكاة السباحة

 55.00 5.50 غير مميزة 
0.000* 0.000 

 155.00 15.50 مميزة 
 من   ضربات الرجلين علي الكرة 
 ث 30وضع الوقوف علي اليدين

 55.00 5.50 غير مميزة 
0.000* 0.000 

 155.00 15.50 مميزة 

 الانبطاح المائل من  الرشاقة 
 ث15 وضع الوقوف 

 55.00 5.50 غير مميزة 
0.000* 0.000 

 155.00 15.50 مميزة 

 تكرار مع  15الانبطاح المائل  التوافق 
 اداء ضربات الرجلين علي الكرة 

 155.00 15.50 غير مميزة 
0.000* 0.000 

 55.00 5.50 مميزة 

( وجود فروق دالة إحصتتتتتتتتتتتائيا بين المجموعتين )المميزة و ال ير 11يتضتتتتتتتتتتتح من جدوت )
  " المحستتتتتتتتوبةU"ميمة   كانت قيد البحث ولصتتتتتتتتالح المجموعة )المميزة( حيث الاختبارات  مميزة( في 

( لجميع الاختبارات ، وهي 0.000) لجميع الاختبارات ، وكانت ميمة مستتتتتتتتتتوي الدلالة(  0.000)
 ، مما يدت على صدق الاختبارات.( 0.05ميمه اقل من )

 :الاختباراتثبات  -ب
 testباستتتتتتخدام سريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه )تم إيجاد معامل ثبات الاختبارات  

– Retest( علي عينة بلغ قوامها )ستتتتتباحين المستتتتتافات الطويلة بأندية القليوبيةمن    ستتتتتباح(  10  
( ستتتتتتتتتتتتتنة "العينة الاستتتتتتتتتتتتتتطلاعية" من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث 16:  14ببنها من )

الأستتتاستتتية ، وقد اعتبر الباحث نتائج الاختبارات الخاصتتتة بالصتتتدق بمثابة التطبيق الأوت ، ثم قام 
( أيتام من التطبيق الأوت 7بتإعتادة تطبيق الاختبتارات تحتت نفس الظروف وبنفس التعليمتات بعتد )

، والجدوت التالي يوضتتتتتتتتتتح معاملات الارتبا  بين التطبيقين  م    2023/  18/3 الستتتتتتتتتتبت   وذلك يوم
 الأوت والثاني .



 

(185م( العدد )الثالث( )2024( لشهر يونيه لعام )33المجلد )  

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختباراتمعاملات   (12جدول )
   10ن = 

 وحدة ال الاختبارات 
 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 " ر "
 الدلاله 

 ±ع س/ ±ع س/

 قوة 
 الذراعين 

 0.000 *0.968 1.932 15.800 1.912 15.100 عدد  الانبطاح المائل 
 0.000 *0.956 1.751 10.800 1.713 10.400 عدد  الشد علي العقلة 

 قوة 
 الرجلين

 0.000 *0.998 0.792 20.101 0.830 20.079 عدد  سكوات ثابت 
 0.000 *0.998 0.781 19.926 0.823 19.891 عدد  سكوات متحرك

 قدرة 

 شد ذراعين علي جهاز 
 0.000 *0.915 1.229 33.200 1.897 30.400 عدد  ث 30 محاكاة السباحة

ضربات الرجلين علي الكرة  
   من

الوقوف علي   وضع
 ث30اليدين

 0.000 *0.979 3.743 82.700 4.050 80.200 عدد 

 الرشاقة 
 وضع   الانبطاح المائل من

 0.002 *0.848 0.843 7.600 0.994 7.100 عدد  ث 15 الوقوف

 التوافق 
 تكرار مع  15الانبطاح المائل 

اداء ضربات الرجلين علي  
 الكرة 

 0.000 *0.995 1.313 29.971 1.239 29.978 ثانية

 (.6320( = )0.05( ومستوي دلالة )8* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
( أن ميمتتتتة معتتتتاملات الارتبتتتتا  بين التطبيقين الأوت والثتتتتاني  12يتضتتتتتتتتتتتتتتح من جتتتتدوت )

( حيث تراوحت ميم "ر" المحستتتوبة ما 0.05للاختبارات ذو ميم دالة إحصتتتائيا عند مستتتتوي دلالة )
( وهي ميمه 0.002  –  0.000)  ما بين وكانت ميمة مستتتتوي الدلالة( ، 0.998 –  0.848بين )

 مما يدت على ثبات الاختبارات .( ، 0.05اقل من )
( والخاصتتتتة بمعاملات الصتتتتدق والثبات للاختبارات يكون  12،   11ومن نتائج الجدولين )

 الباحث قد تحقق من توافر الصلاحية العلمية لاستخدام الاختبارات قيد البحث.
 البرنامج المقترح:سادسا :  

  (المضمون)المحتوى 

ين طوير  المرد  بمرا يتوافق مع سرررربراحرجع البراحرث إلى دراسررررات وأبحراا بوراء وتطوي  ال

يقع بين م حلتين هما بواء  موضررول البحث وهو  سررووات(  10)ب اعم  الم حل  السرروي  لدذا الف يق  

 Learn to  تعلم التردريرب  م حلر و  FUNdamentalsالأسرررراسرررريرات من خلال الم ح والمتعر  

Train   والتي أق ت الدراسررات على أهمي  بواء وتطوي  قدراتABC'S  (  وهي قدرات ال شرراق

Agility    التوازن التوافق    Blanceوقرردرات  السرررر عرر     Coordinationوقرردرات  وقرردرات 

Speed  والت كيز علي متطلبرات العمر     قردرات درذه الالتردرج في تومير  المتطلبرات البردنير  ل(  مع

 داخ  الماء  KGBعلى تطوي  التكويك الخاص عب  تمارين تحسين الأداء الخاص  
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أحردا من  المدرارير  والتوافقير     قردرات الالتي تسررررتدردف هرذه  التم يورات الموجدر  ءم تمَّ انتقراء 

بحسرب تأءي ها وشردَّتدا والحجم المواسرب التي صروفت مجموعات التدريب وألعا  الم ح م اجع ال

تحسرررين أجزاء السرررباح  وتوافق    كما تم اختيار تمارين تحسرررين الأداء التي تسرررتددف   المؤءّ  لدا

تردريربو وقرد تمَّ تخطيط الشرررردةّ والحجم لتصررررميم الب نرامج  الادراجدرا ضررررمن ب نرامج  الح كرات و

وهي مدة زموي  مشرابد      وحدات تدريبي  أسربوعي ءلاا بمعدلّ   أءوي عشر  أسربوعا  التدريبي لمدةّ  

  البدني    ات لقدرللمردة تطبيق أبحراا الب امج التردريبير  التي أءبترت تأءي ا  لتردريب أحدا تكيفا  ايجابيا   

تمرت الموافقر  عليره بعرد الاطّلال عليره بردقرَّ    حيرث   على الخب اء  ءم تمَّ ع ض الب نرامج التردريبي  

 وتعدي  بعض الوقاط .

تمارين تحسرررين الأداء  ب نامج التدريب الموحد والذي تضرررمن  وطبقت المجموع  التج يبي   

في حين اكتفت المجموع  الضرررابط      ضرررمن ب نامج التدريب المداري     لتحسرررين قدرات البدني  

معامل  واحدة وخضرررعت    تينمجموعال كلتاوفيما عدا ذلك عوملت   التقليدي فقط بب نامج التدريب 

 .للعوام  التدريبي  الأخ   نفسدا

قرام البراحرث بع ض إسررررتمرارة اسررررتطلال رأي الخب اء حول تحرديرد الفت ة الزموير  لإج اء 

 اسابيع بواقع ءلاا م ات إسبوعيا شك  الوحدة على الوحو التالي  12و ذلك بواقع ج الب نام

 ( 7جدول )

 الشكل العام للوحدة التعليمية 

 الزم   المحتوي   اجزاء الوحدة  

 ق  30  الجزء التحضيري 

 ق  50  الجزء التطبيقي 

 ق  10  الختام 

 ق  90 المجموع

   (9)دول ج

 التوزيع الزمني الكلي للبرنامج 

 التاريخ  الأسبوع
عدد التمارين  

 بالأسبوع
حجم التدريب  

 الأسبوعي 
ساعات التدريب 

 الأسبوعي 
متوسط حجم 
 التمرين الواحد 

مدة التمرين 
 الواحد 

1  3  7.5  1.5 

2  3  7.5  1.5 

3  3  7.5  1.5 

4  3  7.5  1.5 

5  3  9  1.5 

6  3  9  1.5 

7  3  9  1.5 

8  3  12  2 

9  3  12  2 

10  3  12  2 

11  3  12  2 

12  3  12  2 



 

(187م( العدد )الثالث( )2024لعام ) ( لشهر يونيه33المجلد )  

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 خطاوات تطبياق البحاث :سابعا :  
 المسح المرجعي:

وذلك  علي العديد من المراجع العلمية والبحوث والدراستتتات الستتتابقة   قام الباحث بالإسلاع
 .(2/2023/ 26  الأحد ) إلي (2023/  2 12 الأحد في الفترة من )

 التجربة الإستطلاعية:
قيد البحث ، وذلك    الاختباركان الهدف من هذ  الدراستتتتتتتتتتتة هو التأكد من صتتتتتتتتتتتدق، ثبات  

من داختل مجتمع البحتث وختارج العينتة   ستتتتتتتتتتتتتتبتاح(  10والتي قوامهتا )  علي العينتة الإستتتتتتتتتتتتتتتطلاعيتة
( ستتنة ، وقد 16:  14ببنها من )  ستتباحين المستتافات الطويلة بأندية القليوبيةالاستتاستتية للبحث من  

ستتتتتتتتتباح من منتخب محافظة (  10)، وعدد تم إختيارهم من مجتمع البحث وخارج عينة الدراستتتتتتتتتة، 
  (3/2023/    11  الستتبت )  منوذلك في الفترة  ( ستتنة كعينة "مميزة" ، 16القليوبية للمدارس تحت )

 .(2023/  3/ 18 السبت ) إلي
 التجربة الأساسية :

من   ستتتتتباح(  30تم إجراء التجربة الأستتتتتاستتتتتية علي عينة البحث الأستتتتتاستتتتتية والتي قوامها )
علي أن لا يكونوا قد  ( ستتتتتتتتتنة ،16:  14ببنها من )  ستتتتتتتتتباحين المستتتتتتتتتافات الطويلة بأندية القليوبية

 الخميس) إلي  (3/2023/   19 الاحد )  من  الفترةإشتتتتتتتركوا في التجربة الإستتتتتتتطلاعية ، وذلك في 
 (.م 2023/ 5/  15

 المُعالجة الإحصائية :ثامنا : 
لمُعالجة البيانات إحصتتتتتتتتائياا واستتتتتتتتتعان   (SPSS)استتتتتتتتتخدم الباحث البرنامج الإحصتتتتتتتتائي  

 بالأساليب الإحصائية التالية :
 . Mean  Arithmeticالمتوسط الحسابي  −
 medianالوسيط  −
 . Standard Deviationالانحراف المعياري  −
 skewnessمعامل الالتواء  −
 "U " "Mann Whitney"مان ويتني اختبار  −
 "Wilcoxon" "ويلكوكسناختبار " −

 . coefficient (person) Simple correlationمُعامل الارتبا  البسيط لبيرسون  −

 percentage%   نسبة التحسن −
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 عرض ومناقشة النتائج 
 اولا  : عرض ومناقشة الفرض الأول:

 عرض نتائج الفرض الأول : -1
توجد فروق إحصاائية بين اليياس القبلي والبعدي للمجموعة الضاابطة ينص هذا الفرض علي )

 (الطويلة المسافات لسباحي الرقمي والمستوى  البدنية الصفات بعضفي 
وللتحقق من صرررح  هذا الف ض وجب علي الباحث حسرررا  دلال  الف وق بين متوسرررط  

البدني  والمسرررتو  ال قمي البعدي( للمجموع  الضرررابط  في بعض الصرررفات   -القياسرررين )القبلي  

لسررباحي المسررافات الطويل  لعيو  البحث من سررباحين المسررافات الطويل  بأندي  القليوبي  ببودا من 

 ي الطبيعي.Zي معتمدا علي تق يب يWilcoxon( سو  باستخدام اختبار يويلكوكسني ي16:  14)

 )الضابطة( ةمجموعلل البعدي(  -)القبلي التوصيف الاحصائي لليياسين  (22جدول )
 15ن= 

 المتوسط  العدد  اليياس المتغيرات 
 الانحراف 
 أكبر قيمة  اقل قيمة  المعياري 

نسبة  
 التحسن% 

 قوة 
 الذراعين 

 18 13 1.740 15.200 15 القبلي الانبطاح المائل 
28.95 

 23 17 1.882 19.600 15 البعدي

 13 8 1.846 10.467 15 القبلي الشد علي العقلة 
31.21 

 17 11 1.792 13.733 15 البعدي

 قوة 
 الرجلين

 21.39 19.09 0.800 20.046 15 القبلي سكوات ثابت 
30.00 

 27.81 24.82 1.040 26.061 15 البعدي

 21.19 18.91 0.792 19.857 15 القبلي سكوات متحرك
30.01 

 27.55 24.59 1.029 25.816 15 البعدي

 قدرة 

 شد ذراعين علي جهاز 
 ث 30 محاكاة السباحة

 33 27 1.767 30.133 15 القبلي
29.42 

 42 37 1.648 39.000 15 البعدي
  ضربات الرجلين علي الكرة 

 من 
  وضع الوقوف علي اليدين 

 ث30

 87 74 4.026 80.267 15 القبلي

8.64 
 93 81 3.668 87.200 15 البعدي

 الانبطاح المائل من  الرشاقة 
 ث15 وضع الوقوف 

 8 5 0.961 7.067 15 القبلي
17.92 

 10 7 0.900 8.333 15 البعدي

 التوافق 

تكرار   15الانبطاح المائل 
 مع 

اداء ضربات الرجلين علي  
 الكرة 

 31.94 28.5 1.194 29.928 15 القبلي

8.76 
 29.17 26.03 1.090 27.334 15 البعدي

 879.049 895.78 861.45 11.118 879.049 القبلي حرة  م800المستوي الرقمي لسباحة 
3.50 

 848.282 864.43 831.3 10.728 848.282 البعدي

أكب    –اق  قيم    –الانح اف المعياري   –( يالمتوسررط الحسررابي  22يتضرر  من جدول )

القبلي  والبعدي  للمجموع  )الضرابط ( في بعض الصرفات البدني   نسرب  التحسرني للقياسرات    –قيم  

 والمستو  ال قمي لسباحي المسافات الطويل .
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البعدي( للمجموعة   -( دلالة الفروق بي  متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 23جدول )

 بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة )الضابطة( في 

 العدد  نوع الإشارات  المتغير 
مجموع  

 الرتب
 مستوى الدلالة  Zقيمة   متوسط الرتب

 قوة الذراعي 

 المائل الانبطاح 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.000 * 3.520

   0 التساوي

 قوة الذراعي 

 الشد علي العقلة 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.000 * 3.508

   0 التساوي

 قوة الرجلي  

 سكوات ثابت

 0.00 0.00 0 السالبة الرتب 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.001 * 3.408

   0 التساوي

 قوة الرجلي  

 سكوات متحرك 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.001 * 3.408

   0 التساوي

 قدرة 

 شد ذراعي  علي جهاز 

 ث 30محاكاة السباحة 

 0.00 0.00 0 السالبة الرتب 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.001 * 3.415

   0 التساوي

 قدرة 

ضربات الرجلي  علي الكرة 

 م  

وضع الوقوف علي اليدي   

 ث30

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

3.442 * 0.001 
 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة 

   0 التساوي

 الرشاقة 

 المائل م  الانبطاح 

 ث 15وضع الوقوف 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.000 * 3.578

   0 التساوي

 التوافق 

 تكرار مع 15الانبطاح المائل 

اداء ضربات الرجلي  علي  

 الكرة 

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

3.409 * 0.001 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 

   0 التساوي

 المستوي الرقمي لسباحة 

 م حرة 800

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.001 * 3.408

   0 التساوي

( أن هواك ف وقا  ذات دلال  احصرراليا بين متوسررطات رتب درجات 23يتبين من الجدول )

القيا  القبلي ومتوسررطات رتب درجات القيا  البعدي للمجموع  الضررابط  في بعض الصررفات 

( للمتغي ات ما بين  zالبدني  والمسرررتو  ال قمي لسرررباحي المسرررافات الطويل    حيث كانت قيم  )

( وهي قيم  0.001    0.000(   وقد كانت مسرتوي الدلال  للمتغي ات ما بين )3.578    3.408)

 ولصال  القيا  البعدي. 05,0(   وجميعدا قيم دال  عود مستو  05,0لا تزيد عن )

 :  مناقشة نتائج التساؤل الاول  -2
الاختبار   ولصتتتتتتتتتالح بافضتتتتتتتتتلية جاءت  الاختبارات  جميع ان نلاحظ (5)جدوت الى بالعودة

 حدث  البحث  مت يرات  جميع ان على دليل وهذا T ميمة تخلا للمجموعة الضتتتتابطة من البعدي
 ت يرات  احدث  الرياضتتتتتي التدريب  في والانتظام التدرج وان الاختبار البعدي لصتتتتتالح تطور فيها
 المت يرات  جميع ان الحستتتتتتتابية الأوستتتتتتتا  خلات من نلاحظ والوظيفي ، البدني المستتتتتتتتوى  على

 التمرينات  خلات تكرار من حدث  التطور هذا وان نحو الأفضتتتتتتتتتتتل تطور فيها حدث  المبحوثة
 التدريبية و الوحدات  في الاستتتتتتتتتمرار الانتظام ان الى ، بالإضتتتتتتتتافة التمرينات  تلك على والدوام
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 التكيفات  تحقيق الى أدي التمرينات  فترة سوات بالأداء المميز تطور احدث  بالتمارين الالتزام
 وارتفاع تطوير في الأهم الدور لها كان والتي ، إيجابي وفعات بشتتتتتتتكل اللاعبين عند  الوظيفية
حقيقية   تكيفات  على الحصتتوت أجل من أنه إلى الباحث اليه  اشتتار ما هذا  والوظيفية البدنية القدرة
 الرياضي  التدريب  تنظم أن يجب 

 وليستتت  البستتيطة التدريبات  من تعتبر الكلية للجستتمالكتلة   تدريبات  أن 2011 روبرتو ويري 
 ويمكن بالبستتتتاسة تتميز كونها في يتضتتتتح وهذا والبستتتتيط الستتتتهل بين كبير فرق  فهناك بالستتتتهلة
 العضتتلية والقدرة المرونة تحستتين إلي تهدف وهي للأقصتتى الضتتعيفة الشتتد  من شتتدتها في التدرج
  (122:  5) العصبي العضلي والتوافق
  التقنيات  إحدى تعتبر المقاومة الكلية للجستتم  تدريبات  أن  2011  أرتين جوانس يري  كما
 التنافس ميزة واكتستتتتا   الرياضتتتتي الأداء تحستتتتين إلي تهدف التي الرياضتتتتي المجات في الحديثة
 من بدلاا  وذلك تدريبه في الإنستان جستم لوزن  كامل إستتخدام علي تركز TRX تدريبات   أن حيث 

 إستخدام
 يستتتتتتتمح والأربطة الأحبات نظام فإستتتتتتتتخدام البدنية اللياقة بصتتتتتتتالات  تتواجد  التي الأجهزة

 العمل للمستخدم
  (137:  2) البدنية اللياقة تنمية بهدف الجسم مقاومة ضد 

 التدريب   عالم في ثورة تعتبر TRX تدريبات  أن إلي  2011 ديولسااااااياتا فيكتور ويري 
 أشتتتكالها بجميع العضتتتلية القوة تنمية إلي يهدف المقاومة تدريبات  من متقدم شتتتكل في الرياضتتتي

  عند  سبيعية كمقاومة الجستم وزن  فقط تستتخدم بل للمقاومات  أخري  أشتكات أو أثقات إستتخدام بدون 
   (79: 15).  الآداء
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 الثاني:الفرض ثانيا  : عرض ومناقشة 
 الثاني :الفرض عرض نتائج  -1

توجد فروق إحصاائية بين اليياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  ينص هذا الفرض علي )
 (الطويلة المسافات لسباحي الرقمي والمستوى  البدنية الصفات بعضفي 

وللتحقق من صرررح  هذا الف ض وجب علي الباحث حسرررا  دلال  الف وق بين متوسرررط  

البعدي( للمجموع  التج يبي  في بعض الصرررفات البدني  والمسرررتو  ال قمي  -القياسرررين )القبلي  

لسررباحي المسررافات الطويل  لعيو  البحث من سررباحين المسررافات الطويل  بأندي  القليوبي  ببودا من 

 ي الطبيعي.Zي معتمدا علي تق يب يWilcoxonستخدام اختبار يويلكوكسني ي( سو  با16:  14)

 ( التجريبية) ةمجموعلل البعدي(  -)القبلي التوصيف الاحصائي لليياسين  (22جدول )
 15ن= 

أكب    –اق  قيم    –الانح اف المعياري   –( يالمتوسررط الحسررابي  22يتضرر  من جدول )

والبعدي  للمجموع  )التج يبي ( في بعض الصرفات البدني   نسرب  التحسرني للقياسرات القبلي     –قيم  

 والمستو  ال قمي لسباحي المسافات الطويل .

 

  

 المتوسط العدد  القياس  المتغيرات
 الانحراف

 المعياري 
 أكبر قيمة اقل قيمة

نسبة 

 التحس % 

 قوة 

 الذراعي  

 الانبطاح المائل 
 18 12 1.751 15.067 15 القبلي 

63.72 
 27 22 1.718 24.667 15 البعدي 

 الشد علي العقلة 
 13 8 1.710 10.267 15 القبلي 

48.05 
 18 13 1.424 15.200 15 البعدي 

 قوة 

 الرجلي  

 سكوات ثابت 
 21.55 19 0.841 20.029 15 القبلي 

50.76 
 32.48 28.65 1.261 30.195 15 البعدي 

 سكوات متحرك 
 21.35 18.82 0.832 19.839 15 القبلي 

50.77 
 32.17 28.38 1.248 29.911 15 البعدي 

 قدرة 

 شد ذراعي  علي جهاز 

 ث 30محاكاة السباحة  

 32 27 1.710 29.733 15 القبلي 
50.00 

 48 41 2.261 44.600 15 البعدي 

ضربات الرجلي  علي  

 الكرة م  

وضع الوقوف علي  

 ث 30اليدي  

 86 74 3.757 79.400 15 القبلي 

22.67 
 103 91 4.032 97.400 15 البعدي 

 الرشاقة 
 الانبطاح المائل م  

 ث 15وضع الوقوف 

 8 5 1.014 6.800 15 القبلي 
53.92 

 13 8 1.685 10.467 15 البعدي 

 التوافق 
  15الانبطاح المائل  

اداء ضربات   تكرار مع

 الرجلي  علي الكرة 

 32.33 28.52 1.255 30.052 15 القبلي 
16.67 

 26.94 23.77 1.045 25.043 15 البعدي 

 م حرة 800المستوي الرقمي لسباحة 
 896.28 861.69 10.976 879.181 15 القبلي 

6.63 
 838.71 801.43 12.105 820.873 15 البعدي 
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البعدي( للمجموعة   -( دلالة الفروق بي  متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 23جدول )

 بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة ( في التجريبية)

 العدد  نوع الإشارات  المتغير 
مجموع  

 الرتب
 مستوى الدلالة  Zقيمة   متوسط الرتب

 قوة الذراعي 

 الانبطاح المائل 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.000 * 3.520

    0 التساوي

 قوة الذراعي 

 الشد علي العقلة 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.000 * 3.531

    0 التساوي

 قوة الرجلي  

 سكوات ثابت

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.001 * 3.408

    0 التساوي

 قوة الرجلي  

 سكوات متحرك 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الموجبة الرتب  0.001 * 3.408

    0 التساوي

 قدرة 

 شد ذراعي  علي جهاز 

 ث 30محاكاة السباحة 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.001 * 3.464

    0 التساوي

 قدرة 

ضربات الرجلي  علي الكرة 

 م  

وضع الوقوف علي اليدي   

 ث30

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

3.449 * 0.001 
 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة 

 التساوي
0   

 

 الرشاقة 

 الانبطاح المائل م  

 ث 15وضع الوقوف 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة  0.001 * 3.477

    0 التساوي

 التوافق 

 تكرار مع 15الانبطاح المائل 

اداء ضربات الرجلي  علي  

 الكرة 

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

3.408 * 0.001 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 

 التساوي
0   

 

 المستوي الرقمي لسباحة 

 م حرة800 

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.001 * 3.408

    0 التساوي

( أن هواك ف وقا  ذات دلال  احصرراليا بين متوسررطات رتب درجات 23يتبين من الجدول )

القيا  القبلي ومتوسرررطات رتب درجات القيا  البعدي للمجموع  التج يبي  في بعض الصرررفات 

( للمتغي ات ما بين  zالبدني  والمسرررتو  ال قمي لسرررباحي المسرررافات الطويل    حيث كانت قيم  )

( وهي قيم  0.001    0.000(   وقد كانت مسرتوي الدلال  للمتغي ات ما بين )3.531    3.408)

 ولصال  القيا  البعدي. 05,0(   وجميعدا قيم دال  عود مستو  05,0لا تزيد عن )

 :الثانيمناقشة نتائج الفرض   -2
الاختبار   ولصتتتتتتتتتالح بافضتتتتتتتتتلية جاءت  الاختبارات  جميع ان نلاحظ (5)جدوت الى بالعودة

 لصتتتتتالح تطور فيها حدث  البحث  مت يرات  جميع ان على دليل وهذا T ميمة تخلا من البعدي
 البدني المستتتوى  على ت يرات  احدث  الرياضتتي التدريب  في والانتظام التدرج وان الاختبار البعدي

 تطور فيها حدث  المبحوثة المت يرات  جميع ان الحستتابية الأوستتا  خلات من نلاحظ والوظيفي ،
،  التمرينات  تلك على والدوام التمرينات  خلات تكرار من حدث  التطور هذا وان نحو الأفضتتتتتتتتل

 تطور احدث  بالتمارين الالتزام التدريبية و الوحدات  في الاستتتتتتتمرار الانتظام ان الى بالإضتتتتتتافة
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 بشتتتتتتتتتكل اللاعبين عند  الوظيفية التكيفات  تحقيق الى أدي التمرينات  فترة سوات بالأداء المميز
 ما هذا  والوظيفية البدنية القدرة وارتفاع تطوير في الأهم الدور لها كان والتي ، إيجابي وفعات

 التدريب  تنظم أن حقيقية يجب  تكيفات  على الحصتتتتتتتتتوت أجل من أنه إلى الباحث اليه   اشتتتتتتتتتار
  عبدالفتاح  العلا  أبو ةويذكر  أستتتتبوع) 12:  8)عن تقل لا لمدة ومنتظم مستتتتتمر الرياضتتتتي بشتتتتكل

  وتكيف  تهيةة  ستتتتتتتتتتتترعة الفرد في مقدرة  عن  تعبر  البدنية  اللياقة أن(  م 2003)ةالدين  نصتتتتتتتتتتتتر  وأحمد 
 هذا يحدث   بحيث  المباريات  في  أو التدريب  في  ستواء  البدنية  الأعباء  لمقابلة الداخلية الجستم  أجهزة
 المحصتتتتتتتتتتتتتلة  وتكون   التنفستتتتتتتتتتتتتي الدوري  الجهاز  وظائف في ملحوظاا   تحستتتتتتتتتتتتتناا   التهيةة  وهذ   التكيف

 ( .21: 8) البدني الأداء في والتحسن الجهد  في الاقتصادية
 للصتتتفات   الرياضتتتي  الفرد  اكتستتتا    هو  البدني الإعداد   أن  (م2010ة )  هادى  فتحية  ويذكر

 وحركيا  بدنيا  الفرد   مستتتتتتوى  رفع  على  العمل  وهو  ومتزنة وعامة  شتتتتتاملة  بصتتتتتورة  الأستتتتتاستتتتتية  البدنية
 .والحركية البدنية الفرد  قدرات  لجميع المتزنة والمتكاملة الشاملة بالتنمية متكاملة عامة بصورة

(9 :31 ) 
  وعصتتتتتتام( ,  2004)  البصتتتتتتير  عبد  عادت وإيها    علي  البصتتتتتتير  عبد  عادت  من كلاا   يتفق  و
 اللياقة  عناصتتتتتتر  تنمية في  المقاومات  استتتتتتتخدام  أهمية  على(  2005)  مصتتتتتتطفي الخالق  عبد  الدين
  والتدريب  التأهيل استتاليب   احدي  هي المقاومة  خاصتتة وتدريبات   بصتتورة والحركية والعضتتلية  البدنية
  التأهيل أعاد   في  واستتتتتتتتتخدمها  الصتتتتتتتتحة وتعزيز الجستتتتتتتتم  عضتتتتتتتتلات   تقويه  على تعمل  التي الهامه
 من  الاستتتتتتاستتتتتتي الهدف  ويعتبر  الرياضتتتتتتي  الاداء  وتحستتتتتتين  الرياضتتتتتتية  للإصتتتتتتابات  والبدني الحركي
  المختلفة  الجسم  عضلات   تقويه  أثناء  لفاعليتها  مستقرة  غير  اسطح  على  المعلقة  التمرينات   استخدام
 رستتتتم اجراء وعند ,   الرياضتتتتية  الاصتتتتابات   تأهيل  عمليه في واستتتتتخدمها  للرياضتتتتيين  الاتزان  وتنميه
 الشتتتتتتتد  قوة من يزيد  استتتتتتتتخدمها ان أتضتتتتتتتح  التمرينات  تلك  تأدية أثناء  العاملة  للعضتتتتتتتلات   كهربائي
  يعطي  الانواع تلك استتتتتخدام  ان  اثبتت  حيث   التقليدية  التمرينات  من  غيرها  عن  للعضتتتتلات   والجذ  
 اللاعب  الوقاية  على تعمل  والتي  التقليدية  بالتمارين  مقارنتها عند   مشتتتتتتركه  غير عضتتتتتلات  اشتتتتتراك

 (48:  7) تنافسيه ميزة واكتسا   الرياضي الاداء تحسين بهدف المختلفة الاصابات  من
 ما  فاذا,   اهميته له  تنافستتتتتي رياضتتتتتي  كنشتتتتتا   المتميزة  الانشتتتتتطة احد  الستتتتتباحة نشتتتتتا   يعتبر

 وكان  العالم  دوت  من لقليل  ليس عدد  في  تتقدم  ان  استتطاعت  فانها  الأخرى  الالعا    ببعض  قورنت 
  تطبيق  خلات من بهتا  الاهتمتام  زيتادة  في  العميق اثر   التدوت معظم  في  الريتاضتتتتتتتتتتتتتتة  هتذة  لانتشتتتتتتتتتتتتتتار
 التدريب  في جديدة  واستاليب  وستائل  ظهور الي ادى والذى النشتا   ذلك  لتطوير والبحوث   الدراستات 
  وفنية  بدنية قدرات  امتلاك  ضتترورة  اللاعبين  علي  فرض  مما  تنافستتياا  شتتكلاا   تأخذ  المنافستتات  جعلت 
  على التنافس  لم يقتصتتر حيث  الخططية للستتباقات  الواجبات   تنفيذ   علي القدرة الى  بالاضتتافة  عالية

 (53: 8. ) والاعصا   العقل بل امتد الى  والعضلات  المهارات 
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  مستتتتتتتوى  إلى  وصتتتتتتلوا  الذين  الستتتتتتباحين  لعبة هى قريب  عهد  إلى  الستتتتتتباحة  لعبة  كانت  وحيث 
  يستتطيع  لعبة  الستباحة  وليستت . الدولية  شتهرتهم فترة مد  فى  منهم أملاا  إعتزلوا  ثم  الستباحة فى  عالى
  المستتتويات  أعلى إلى الوصتتوت ب رض   الستتباحة فى  المهارى   المستتتوى   ردئ  ستتباح تعلمها فى البدء
 أن الفرد  أراد  إذا الأولى الستتتتتنوات  من تبدأ والتى الخاصتتتتتة  متطلباتها لها  لعبة الستتتتتباحة  ولكن, فيها

  تعلم فى الطفولة  مرحلة  من  اللاعبون  بدأ كلما فإنه  ذلك  وعلى,  مستتتتتتتتتتتتتتتوى   أعلى  إلى  فيها يصتتتتتتتتتتتتتتل
 فى إليه  ستيصتلون  الذى  المستتوى  رفع إلى  ذلك أدى كلما  للستباحة  الأستاستية  والمبادئ  الفنية الطرق 
 التدريب الفعلي في  ستتتتتتنة  12  ستتتتتتن من بدءاا   الأسفات  يتعلم  بأن  الخبراء  ينصتتتتتتح  ذلك  وعلى.  الأداء

 (.54-46: 11( )40: 13) السباحة مهارات  إتقان جانب  إلى السباحة
  تشتتتتتتويقاا  التدريب  يكستتتتتتب   التدريب  في المستتتتتتاعدة التدريب  أدوات  إستتتتتتتخدام أن الباحث   ويرى 
  باستتتتخدام  المقاومة  تدريبات  وتعد ,  الرياضتتتيين  اهتمام  جذ   في الأدوات  تلك  فاعلية إلى  بالإضتتتافة
  على  مباشتتتترة  تؤثر التي  المقاومة  ضتتتتد   بقوة  الشتتتتد   على  تعتمد  التي  التدريبات   من المطاسية  الحبات
 حيث ,  للرياضتتتتتيين  المختلفة  الستتتتتنية والمراحل والنستتتتتاء للرجات  مناستتتتتبة أداة  وهي  العضتتتتتلية، الكتلة
 في  تستتاعد   لأنها وذلك الحالية  الفترة في  كافة  الأعمار قبل  من  كثيرا  استتتخدامها  الشتتائع  من  أصتتبح
 والأربطة  المفاصتتتتتتل  تقوي   وبالتدريج  بل الترهلات،  من التخلص   وأيضتتتتتتا  عام  بشتتتتتتكل الجستتتتتتم شتتتتتتد 

 البدني الأداء  وتحستتتتتتتتتين  الرياضتتتتتتتتتيين لدى  البدنية  القدرات   لتطوير  باستتتتتتتتتتخدامها  وينصتتتتتتتتتح والعظام
 .لديهم والمهاري 

 هو ان البعدية في الاختبارات  التجريبية للمجموعة الحاصتتتل الفرق  ان أيضتتتا الباحث ويرى 
مما  صتتتتتعوبتها ومدى الاداء اثناء القابلية تلك مع تتوافق التي بالمستتتتتارات  تعمل كانت  التدريبات 

 ،التوافق مع القدرة وكذلل التوافق مع بالستتتتتتتترعة المميزة القوة تمرينات  ربط الى أدى بالإضتتتتتتتتافة
 .ت التمرينا تلل تنفيذ  على للاعبين والاصرار العزيمة روح وخلق الفرق  هذا بإحداث  اسهمت 
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 ومناقشة التساؤل الثالث:ثالثا  : عرض 

 عرض نتائج التساؤل الثالث : -1

ــيي  البعـديي  للمجموعتي  التجريبيـة   والرذي يوا علي : ــائيـة بي  القيـاســ " توجـد فروق إحصــ

 والضابطة في بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة".

هذا التسرالل وجب علي الباحث حسرا  دلال  الف وق بين متوسرط القياسرين    وللإجاب  علي

ــتوى الرقمي   –البعديي  للمجموعتي  )التجريبية   ــفات البدنية والمسـ ــابطة( في بعض الصـ الضـ

لعيو  البحث من سررباحين المسررافات الطويل  بأندي  القليوبي  ببودا من  لســباحي المســافات الطويلة

 ي.Mann Whitneyي ي U( سو  باستخدام اختبار يمان ويتوي 16: 14)

في  الضابطة( –)التجريبية  مجموعتي  لقياسيي  البعديي  لل( التوصيف الإحصائي ل26جدول )

 بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة

 15=2=ن1ن
 اعلي قيمة اقل قيمة التواء انحراف وسيط متوسط المجموعات  المتغيرات 

 قوة 

 الذراعي 

 الانبطاح المائل
 27 22 0.083- 1.718 25.000 24.667 التجريبية 

 23 17 0.303 1.882 19.000 19.600 الضابطة

 الشد علي العقلة 
 18 13 0.281 1.424 15.000 15.200 التجريبية 

 17 11 0.032 1.792 14.000 13.733 الضابطة

 قوة 

 الرجلي 

 سكوات ثابت 
 32.48 28.65 0.415 1.261 29.900 30.195 التجريبية 

 27.81 24.82 0.426 1.040 25.810 26.061 الضابطة

 سكوات متحرك
 32.17 28.38 0.414 1.248 29.620 29.911 التجريبية 

 27.55 24.59 0.426 1.029 25.570 25.816 الضابطة

 قدرة

 شد ذراعي  علي جهاز 

 ث30محاكاة السباحة 

 48 41 0.236- 2.261 45.000 44.600 التجريبية 

 42 37 0.442 1.648 39.000 39.000 الضابطة

 ضربات الرجلي  علي الكرة م  

وضع الوقوف علي  

 ث30اليدي 

 103 91 0.141- 4.032 97.000 97.400 التجريبية 

 93 81 0.324- 3.668 88.000 87.200 الضابطة

 الرشاقة 
 المائل م الانبطاح 

 ث 15وضع الوقوف 

 13 8 0.066 1.685 10.000 10.467 التجريبية 

 10 7 0.101- 0.900 8.000 8.333 الضابطة

 التوافق

 تكرار مع  15الانبطاح المائل 

اداء ضربات الرجلي  علي  

 الكرة

 26.94 23.77 0.422 1.045 24.790 25.043 التجريبية 

 29.17 26.03 0.430 1.090 27.060 27.334 الضابطة

 المستوي الرقمي لسباحة

 م حرة800 

 838.71 801.43 0.114- 12.105 821.220 820.873 التجريبية 

 864.43 831.3 0.028- 10.728 848.220 848.282 الضابطة

المجموعتين  في كتتل  ( أن معتتامتتل الالتواء لأفراد عينتتة البحتتث  26يتضتتتتتتتتتتتتتتح من جتتدوت )
( في المت يرات قيتد البحتث حيتث تراوحتت ميمة  3قتد انحصتتتتتتتتتتتتتتر بين ) الضتتتتتتتتتتتتتتابطتة(    –التجريبيتة  )

في هتذ    ميتاستتتتتتتتتتتتتتتهم( ، ممتا يتدت على اعتتداليتة توزيع  0.442،    0.324-معتامتل الألتواء متا بين )
 المت يرات وتجانس عينة البحث .
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 ( 27جدول )
  الصفات بعضفي  الضابطة( –التجريبية )مجموعتين لليين البعديين اليياسدلالة الفروق بين 

 الطويلة المسافات لسباحي الرقمي والمستوى  البدنية
 15=2=ن1ن

 الدلاله U مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات  المتغيرات 

 قوة 

 الذراعي 

 الانبطاح المائل
 340.00 22.67 التجريبية 

5.000* 0.000 
 125.00 8.33 الضابطة

 الشد علي العقلة 
 284.00 18.93 التجريبية 

61.000* 0.029 
 181.00 12.07 الضابطة

 قوة 

 الرجلي 

 سكوات ثابت 
 345.00 23.00 التجريبية 

0.000* 0.000 
 120.00 8.00 الضابطة

 سكوات متحرك
 345.00 23.00 التجريبية 

0.000* 0.000 
 120.00 8.00 الضابطة

 قدرة

 شد ذراعي  علي جهاز 

 ث30محاكاة السباحة 

 339.50 22.63 التجريبية 
5.500* 0.000 

 125.50 8.37 الضابطة

 ضربات الرجلي  علي الكرة م  

 ث 30وضع الوقوف علي اليدي 

 341.50 22.77 التجريبية 
3.500* 0.000 

 123.50 8.23 الضابطة

 الرشاقة 
 الانبطاح المائل م 

 ث 15وضع الوقوف 

 312.50 20.83 التجريبية 
32.500* 0.001 

 152.50 10.17 الضابطة

 التوافق
 تكرار مع  15الانبطاح المائل 

 اداء ضربات الرجلي  علي الكرة 

 135.50 9.03 التجريبية 
15.500* 0.000 

 329.50 21.97 الضابطة

 المستوي الرقمي لسباحة

 م حرة800 

 128.50 8.57 التجريبية 
8.500* 0.000 

 336.50 22.43 الضابطة

مجموعتين  يين البعديين لل( وجود فروق دالة إحصتتتتتائيا بين القياستتتتت27يتضتتتتتح من جدوت )
 الطويلة المستتتافات   لستتتباحي  الرقمي  والمستتتتوى   البدنية  الصتتتفات   الضتتتابطة( في بعض  –التجريبية  )

وهذا ما يوضتحه المتوستط الحستابي لكل مجموعة ، وقد   (التجريبيةقيد البحث ولصتالح المجموعة )
  وكانت ميمة مستتتتتتتتتتتتوي الدلالة ما بين(  61.000  –  0.000)  " المحستتتتتتتتتتتوبة ما بينU"ميمة   كانت 

( مما يدت علي وجود فروق ذات دلالة احصتائيا  0.05( وهي ميمه اقل من )0.029  –  0.000)
 والمستتتوى   البدنية الصتتفات  الضتتابطة( في بعض   –التجريبية  )مجموعتين  يين البعديين للبين القياستت

 .الطويلة ولصالح المجموعة التجريبية المسافات  لسباحي  الرقمي
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 منافشة نتائج الفرض الثالث :  -2
ولصتتتتتتالح  بافضتتتتتتلية جاءت  الاختبارات  جميع ان ظحنلا الستتتتتتابق  (7)جدوت  الى بالعودة

للمجموعتين و كانت تلك الفروق لصتالح المجموعة التجريبية   T  يمةم تخلا من البعدي الاختبار
 ويعزو البعدي، لصتتتتتتتتالح الاختبار تطور فيها دث ح البحث   يرات مت جميع ان على دليل وهذا
 الى عود ي التجريبية البحث وللمجموعة عينة فراد لأ المعنوي  الفرق  وث حد  في الستتتبب  ان ث حالبا
 ى بمستتتتو  الارتقاء من المجموعة التجريبيةأفراد  مكنت  ثةيد ح تدريبية وستتتائل من استتتتخدامه تم ما
 ، جابيةيإ مردودات  اعطى علمية مقننة وبطريقة  TRX تدريبات  استتخدام ىات اذ  المت يرات، كتل

 للمجموعة المنظمة عملية التدريب  ان ذلل عن فضتتتتتتتتتتتلاا  ، التقليدي الطابع عن ابتعدت  لأنها
 ما ومع التدريبية بالعمليةمرار  الاستتتتت كذلل ، الفرق  كذل داث حا في دور لها كان التي التجريبية
 داث حإ في فعا استتتتتهم بشتتتتتكل التدريب  ملح مكونات  من الرياضتتتتتي التدريب  داثةح مع تماشتتتتتى
 على انعكستتتتتتتتت  البحث والتي في المختارة ركيةح البيو بالقابليات  واضتتتتتتتتحة بانت  بدنية ت يرات 
 تخلا من وعالية بمقاومة متوستتطة ىتؤد  كانت  التمرينات  ان ،) المستتتوى الرقمي (الأداء تطوير

 ممكن التي المقاومات  افضتتتل تعد من والتي TRX التدريب  تمثل التي كمقاومة الجستتتم استتتتخدام
 والتي التكرارات  كثرة كذلل في استتتخدامها العالي الأمان الى افةضتتبالا الرياضتتي منها استتتفاد  ان
 من واضتتتحة ت تبا ممتازة بدنية ومهارية ت يرات  داث حا على ستتتاعد  والذي التطور داث لاح أدت 
 على الرياضتتتتتتتتي كفاءة حستتتتتتتتني ان التدريب ) الفتاح عبد العلا ابو(ويذكر ، البحث  نتائج خلا

 ان شتتتأنه من التدريب  عمليات  المقاومات في استتتتخدام وان ، الحمل زيادة من بالرغم الاستتتتمرار
 من والاثارة التشتتويق بث  على ث حعمل البا لذلل والعضتتلي، العصتتبي الجانب  في ت يرات  حدث ي

 تستتتتتتعمل مرة تاو  كونها عملية التدريب  في ثةيالحد  الوستتتتتائل وباستتتتتتخدام التمرينات  تنوع تخلا
 المنهاج في وادوات  اجهزة التمرينات واستتتتتخدام تنوع ان   (بين انيتا(كذل ؤكد ت ياذ  ، عينة لهكذا

 إلى وتؤدي د حوا نمط وعلى تكون رتيبة التي كتل بعكس أدائها في وتشتويقا رغبة تعطي التدريبي
 إلى  بالإضتتتتتافة  تشتتتتتويقاا  التدريب  يكستتتتتب   الحديثة التدريب   أدوات   إستتتتتتخدام أن الباحث  ويرى . الملل
المطاسية   الحبات  باستتتتخدام  المقاومة  تدريبات  وتعد ,  اللاعبين  اهتمام  جذ   في الأدوات  تلك  فاعلية
  على  مباشتتتترة  تؤثر  التي المقاومة ضتتتتد   بقوة الشتتتتد  على  تعتمد   التي التدريبات   من  مقاومة الجستتتتمو  

  أصتبح حيث ,  المختلفة  الستنية و لجميع المراحل و البنات   للبنين  مناستبة أداة   وهي العضتلية، الكتلة
 شتتتتتد  في  تستتتتتاعد   لأنها  وذلك الحالية  الفترة في كافة  الأعمار قبل  من  كثيرا  استتتتتتخدامها  الشتتتتتائع  من

 والعظام  والأربطة المفاصتتتل  تقوي   وبالتدريج بل  الترهلات،  من التخلص  وأيضتتتا  عام بشتتتكل الجستتتم
لديهم  والمهاري   البدني  الأداء  وتحستين  الرياضتيين لدى  البدنية القدرات   لتطوير  باستتخدامها  وينصتح

  (18) (17) (16) (55:  12) .و هذا ما تم التوصل له من خلات الدراسة
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 :الإستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:   

 مناقشة  خلات ومن  البحث  هذا  وإجراءات  البحث  عينة  حدود  وفي وفروضه  البحث  أهداف  ضوء في
 :التالي  في  تتمثل  الاستنتاجات من مجموعة إلى  الباحث  توصل  النتائج  وتفسير

  داخل   البدنية  القدرات  تحستتتتتتتتين في  فاعليته  أثبت  TRX  تدريبات  باستتتتتتتتتخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج -1
 .التجريبية المجموعة  أفراد  البحث  عينة  السباحين  لدى  الماء  وخارج

  لدى  المهارية  المت يرات  تحستتين في  فاعليته  أثبت  TRX  تدريبات  باستتتخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج -2
 .التجريبية  المجموعة  أفراد  البحث  عينة  السباحين

  القدرات   تحستتتتتتتتتتتتتين في  فاعليته  أثبت  المطاسية  الحبات  تدريبات  باستتتتتتتتتتتتتتخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج -3
 .التجريبية المجموعة  أفراد من  البحث  عينة  السباحة  ناشةى  لدى الماء  وخارج  داخل  البدنية

  المت يرات   تحستتتتتتتتتين في  فاعليته  أثبت  المطاسية  الحبات  تدريبات  باستتتتتتتتتتخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج -4
 .التجريبية  المجموعة  أفراد من  البحث  عينة  السباحين  لدى المهارية

  والبعدى   القبلى  القياس متوستتتتتتتتتطى  بين  المحستتتتتتتتتوبة  ةتة ميمة فى  احصتتتتتتتتتائية  دلالة  ذات  فروق   وجود -5
  البحث   قيد  (المستتتتتوى الرقمي)المهارية   الاختبارات فى  TRX  تدريبات  باستتتتتخدام   التجريبية  للمجموعة
 .التجريبية المجموعة  لسباحين  البعدى  القياس  لصالح

  والبعدى   القبلى  القياس متوستتتتتتتتتطى  بين  المحستتتتتتتتتوبة  ةتة ميمة فى  احصتتتتتتتتتائية  دلالة  ذات  فروق   وجود -6
  الماء   وداخل  الماء خارج  البدنية  الاختبارات فى  TRX  تدريبات  باستتتتخدام   الأولى  التجريبية  للمجموعة
 .التجريبية المجموعة  لسباحين  البعدى  القياس  لصالح

  البحتث   الاختبتارات قيتد  فى  TRX  تتدريبتات  بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام   الأولى  التجريبيتة  للمجموعتة  التتأثير  حجم   ميم  -7
 في  (%12.33:    %6.23)بين    متا  تراوحتت  تحستتتتتتتتتتتتتتن  بنستتتتتتتتتتتتتتبتة(  0.929:    0.625)  متابين  تراوحتت

 .  البعدى  القياس  لصالح  البحث  قيد المهارية  الاختبارات
   التوصيات:

 -فى ضوء ما أظهرته نتائج الدراسة والاستنتاجات التى تم التوصل إليها يوصى الباحث بالآتى :
 علي وتطبيقها)المهاري  , البدني(الأداء مستتتتتتتتتوي  لتحستتتتتتتتين TRX بتدريبات الإهتمام  ضتتتتتتتترورة  (1

 .السباحة رياضات مائية أخرى مثل
 )بنات– بنين(المختلفة السنية السباحين علي TRX تدريبات تستخدم  اجراء دراسات (2
 .أخري  رياضات علي TRX تدريبات تستخدم  اجراء دراسات (3
 . TRX بتدريبات الخاصة التدريب برامج تصميم  عند الإعتبار في نتائج الدراسة وضع (4
 في منه للإستتتتفادة  المقترح التدريبي البرنامج علي الستتتباحة مدربي إسلاع محاولة في المستتتاهمة (5

 .التدريبية العملية
 سباحي السرعة علي الحالي البحث لطبيعة المشابهة الدراسات من المزيد اجراء (6



 

(199م( العدد )الثالث( )2024لعام ) ( لشهر يونيه33المجلد )  

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 المراجع
 أولا : المراجع العربية :
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