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----------------------------------------------------------------------- 

 -البحث:  ومشكلة  مقدمة
 في مجالات التدريب سواء    شادة بهيجب الاهائلا    تقدما  السنوات العشر الأخيرة  لقد شهدت  
نتائج  ادى الى    طة به ومستحدثتهاالعلوم المرتب  او  والتطبيقي  النظري الرياضى بشقيه   الوصول الى 

ملموسة لكافة الانشطة الرياضية ويعتبر استخدام الاجهزة الرياضية الحديثة من العوامل الاكثر حتمية 
 الملموسة   والايجابية  الفاعلية  ت اثبت  ان  وبعد   واسعا  اشار انت  المقاومات   تدريبات   انتشرت   ان  وبعد اهمية  

  على   القدرة   لدية  التدريبات   من  النوع  هذا  واصبح  الاخرى   الاساليب   عن  اهمية   تقل   لا   واصبحت 
 الالعاب   كافة  فى  المهارات   من  العديد   تحسن  انها  ووجد   الرياضيين  لدى  العضلات   قدرة  تحسين
  تطوير  فى  وكذلك   والتايكوندو  والكاراتيه  القوى   والعاب   سوالتن  الجمباز  مثل  المختلفة  الرياضية
  تنمية   وكذلك  والنهايات    والدورانات   البدايات   مثل  المهارات   من  للعديد   احة السب   فى  البدني  المستوى 
  التي   الحديثة  ت والدارسا  الابحاث   من  العديد   نجد   لذلك    للسباحين   والرشاقة  والمرونة  العضلية  القوة
  والسرعة   القوة  تطوير  وكذلك  العضلات   واستطالة  المرونة  تطوير  فى  المقاومات   ات تدريب اهمية  تناولت 
   . البدنية اللياقة عناصر وكافة رشاقةوال

الفتاح)   عبد  العلا  ابو  التى  2003ويشير  الرياضات  اكثر  من  السباحة  رياضة  ان  على  م( 
فى دورات الالعاب الاولمبية    اخذت اهتمام الباحثين والمدربين فى جميع انحاء العالم نظرا لاهميتها

وتف  الاولمبية  المدليات  من  كبير  على عدد  من  واستحوذها  الاخرى  الرياضات  من  العديد  على  وقها 
حيث عدد المدليات لذلك تحظى السباحة باهتمام كثير من المدربين والباحثين من حيث التطلع الى  

 (  83-1الى تحسن الرقمى .     ) التعرف الى اهم الاساليب التدريبية التى تساعد فى الوصول
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( علييى ان سييباح الفراشيية يجييب ان يحتييا  م2011ويشييير حييازم حسييين وابييو العييلا عبييد الفتيياح )
فييى مف ييل القييدم ومف ييل الكتييط كمييا ان اتييراف السييباح تعتبيير قييوة دافعيية  عالييية مرونييةالييى درجيية 

-3).الحركيييميين التوافيي   عاليييةالفراشيية الييى درجيية  سييباحي  لسييباح الفراشيية داخييل الميياء وكمييا يحتييا
116   ) 
 الاندييية مين  العدييد  فيي التدريبييية الفير   مين ييد للعد  التيدريب  بمجييال ينالبياحث عميل خيلال ومين 
 البطيييولات  اثنييياء للسيييباحين الموضيييو ية همملاحظيييت وايضيييا  العربيييية م ييير جمهوريييية داخيييل الرياضيييية
 علييى مباشيير بشيكل يكييون  التييدريب  فيي د عتميياوالا للسييباحين البدنيية الحاليية فييي ق يورا هنييا وا ان وجيد 

 عليييى تسيياعد  حديثيية ادوات  اسييتخدام دراسييية الييى ينحثالبييا ذهيين تطييير   لييذا المهييارى  المسييتوى  تحسييين
 الرقمييييي المسييييتوى  تحسييين علييييى ذلييييك وتيييرثير البدنييييية اللياقييية عناصيييير لييييبع   البدنيييية الحاليييية تحسيييين
 اللياقييية لعناصييير ال يييحيحة والتنميييية ت العضيييلا عميييل كفييياءة ان فييييه لاشيييك ومميييا الناشييي ين للسيييباحين
 عليييى العميييل ينالبييياحث يرا ليييذا الرقميييي المسيييتوى  تحسيين اليييى يييي دى الفراشييية بسيييباحة المرتبطييية البدنييية
 الرقمييي والمسييتوى  البدنييية المتغيييرات  بعيي   علييىTRX ،4D-PRO جهييازي  اسييتخدام فاعلييية دراسيية
 .الفراشة لسباحة
 -البحث: هدف 
 البدنيييية المتغييييرات  بعييي   عليييىTRX ، 4DPROاسيييتخدام اجهيييزة  تيييرثيرالتعيييرف عليييى   -

 " لفراشةا لسباحة الرقمى والمستوى 
 -فروض البحث:

)  البحييث  والبعييدى  لمجمييوعتي –القبلييى  ينتوجييد فييرو  دالييه اح ييائيا بييين متوسييطى القياسيي -
 المتغييييرات البدنيييية ومسيييتوى الاداء المهيييارى والمسيييتوى الرقميييىالضيييابطة ( فيييي  –التجريبيييية 

 لسباحة الفراشة ل الح القياس البعدى.

 – التجريبيية ) البحيث  ياسيين البعيديين لمجميوعتيتوجد فرو  داليه اح يائيا بيين متوسيطى الق -
الرقمييى لسييباحة الفراشيية  فييى المتغيييرات البدنييية ومسييتوى الاداء المهييارى والمسييتوى الضييابطة ( 

 ل الح القياس التجريبية البعدى للمجموعة قيد البحث.
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                                               -:  فى البحث المستخدمة  العلمية والمفاهيم المصطلحات 
 -: السباحة فى الأداء

 الفرد   به  يتميز  وما   والتشريحية  الميكانيكية  والمبادئ  القوانين   بين  الفعال  للمز   نتا   إلا   هو  ما
  النهائية   المح لة  على   ي ثر  قد   القدرات   هذه  دى حإ  ونقص   وفسيولوجية    وتشريحية  بدنية  قدرات   من
 (  67: 3) لرقميا المستوي  فى تتمثل والتي للأداء
 -:  الفراشة سباحه
  الماء   مقاومة  وزيادة  والرجلين  االذراعين  بين  التواف   ل عوبة  نظرا  ال عبة  السباحات   من 
  الرجلين   حركة  تعتبر   كما  ام مللا  الجسم  حركة  يعو    مما  الطريقة  تلك  فى  الجسم  على  الواقعة
   الجسم   حركة  تاثير  من  البع    بعضهم  تعادل  د ق  بنسبه  الاداء  فى  وتكاملى  فعال  دور  لها  والذراعين
    (112: 3).  للامام
 4D-PROجهاز 

ثابته   احبال  من  يتكون  فهو  الجسم  مفاصل  عضلات  لكافه  المقاومات  تدريبات  اجهزة  احد 
لجهاز على سلم الحائط او سقط صاله التدريب الرياضى ويمكن  ومثبته لحمل جسم اللاعب ويعل  ا

 (  19)   الرجلين ( لاداء التدريبات المشابهة للاداء . –الجذع  –اعين تعلي  اللاعب من )الذر 
 -: TRX Training جهاز

  والتواف  والتوازن   العضلية  القوة  بناء  فى  الجاذبية  وقوة  الجسم  وزن   على   تعتمد   التى   الاجهزة  احد 
 المقاومة  تستخدم  التى   التدريبات   من  عديدة  مجموعات   للمدرب   يعطى  الاجهزة  من  النوع  وهذا  والمرونة
 . الجسم اجزاء لمختلط
  للمحافظة   حاجة   فى  دائما  هم  الذين  الامريكية  البحرية  مشاة  اعضاء  قبل   من  الجهاز  ت ميم   تم
 لبناء  الجسم  بوزن   الجاذبية  يستخدم  ىالذ   التدريب   من  نوع  انه  حيث   البدنية   لياقتهم  مستوى   على  التامة
  حين   فى  الجسم  عضلات   قوة  تنمية  وكذلك  العضلى  والتحمل  والرشاقة  والتوازن   والتواف   والقدرة  القوة
  يرتكز   التى   مطاتية   الغير  الاحبال   من  وتر  عن    بارة  فهو   الاصابات   من   العديد   حدوث   يمنع   انه
  للناشين   الرياضية  الفر    من   العديد   فى  مويستخد   جزئيا   الجسم  لحمل  القدمين  او  اليدين  على

 (  18)                   . العالم انحاء جميع فى والمحترفين
 -الدراسات المشابهة والمرتبطة:

ترثير استخدام تمرينات  بدراسة بعنوان  (     4)    (م2018عبد زيد الكرعى " )  اسماعيلقام     -
احبة لبع  وسائل الإيضاح وتدريبات الرؤية في تطوير  متنوعة باستخدام المقاومات المطاتية الم 
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نادى  ب( لاعب شاب    36تخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )اس  بكرة القدمدقة التهديف  
(   12ال ناعات الكهربائية بالعرا  وقام الباحث بتقسيمهم الى ثلاث مجموعات كل مجموعة قوامها )

والتدريبات العادية على المجموعة  ات المطاتية على المجموعة الاولى  لاعب اذ قام بتطبي  المقاوم
وتدر  الرؤية الثانية  تدريبات  ان  النتائج  اهم  واشارت  الثالثة  المجموعة  على  والايضاح  الرؤية  يبات 

 . والايضاح هى الافضل فى النتائج
م المقاومات بدراسة بعنوان تاثير استخدا   (13)    م(  2017قام "علاء كمال عبدالرحمن ")  -

جه  مطاتيةال على  الحركية  الجملة  درجة  لتحسن  الخاصة  القوة  تنمية  قسم على  لطلاب  الحل   از 
( تالب   42استخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )  فلسطينالتربية الرياضية بجامعة  

يمهم الى مجموعتين  من تلاب قسم الجمباز بكلية التربية الرياضية بجامعة فلسطين التقنية  وتم تقس 
تعتبر    طاتيةتدريبات المقاومات الم  احداهم تجريبية والاخرى ضابطة واشارت اهم النتائج ان استخدام

 افضل الوسائل لتنمية القوة لعضلات المجموعة الواحدة. 
-  (" عباس  الدين  نجم  ايمان   " مقترحه    (  5)  م(2016قامت  تمرينات  أثر  بعنوان  بدراسة 

اللياقة ال حية لدى تاباستخدام الحب لبات كلية التربية الرياضية  ال المطاتية على بع  عناصر 
  في   الثانية  المرحلة  طالبات   من  العمدية  بالطريقة  البحيث    ينة  الباحثة  استخدمت    معة السليمانيةجا
  14)    عيددهن  وكان   م2012-  2013  الدراسي  للعام  السليمانية   جامعة  الرياضية  التربية  كلية
  تطوير   في  بياايجا  اثر  المطاتية   الحبال  باستخدام  المقترحة  التمرينات   ان  النتائج   اهم  واشارت    (طالبية
 . البدنية اللياقة عناصر بع    مستوى 

بالحبال   بدراسة بعنوان  ترثير التدريب     (14)  م(2015قام على جاسم محمد الاسدى )  -
-16م فراشة للسباحين برعمار )  50  المطاتية المقاومة في تول الضربة وعلاقتها بإنجاز سباحة 

م(  2013سباحين نادي المسيب الرياضي للموسم )التجريبى على    المنهجاستخدم الباحث  (  سنة  18
بالطريقة العمدية وهم اخت اص سباحة  9والبالغ عددهم ) ( سباحين، حيث تم اختيار عينة البحث 

مهم الى  ( سنة وقام الباحث بتقسي18-16)  ( سبّاحين وبرعمار تتراوح بين6)  الفراشة والبالغ عددهم  
( بواقع  مجموعة3مجوعتين  لكل  سبّاحين  الحبال  حيث  ب  (  باستخدام  التجريبية  المجموعة  تقوم 

الضابطة   المجموعة  اما  المقاومة  برسلوب  التدريب  المطاتية  فى  التقليدى  المنهج  باستخدام  تقوم 
م( فراشة  50مل على تطوير الانجاز لسباحة )ان استخدام الحبال المطاتية تعواشارت اهم النتائج   

 تعمل على تطوير تول الضربات لدى سباحي الفراشة.  وان استخدام الحبال المطاتية المقاومة
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ابراهيم جاسم)   - المقاومات فى قوة    (15)  م(2015قام ليث  تدريبات  تاثير  بعنوان  بدراسة 
استخدم الباحث    ة للاعبى كرة اليدالشباب  وسرعة الت ويب بدلالة النشاط الكهربى للعضلات العامل

(لاعبين ضمن شباب نادى ديالى لكرة اليد وجاءت اهم   9المنهج التجريبى على عينة بحث قوامها )
 . بتحسن سرعة الت ويب بعد استخدام تدريبات المقاومة نسبة الى زيادة معدل القوة للاعبين  النتائج
بدراسة تاثير تمارين الحبال المطاتية على      (  10)  م(2014قام رائد فائق عبد الجبار )  -

استخدم الباحث عينة بحث قوامها     ودقة الطعن فى سلاح الشيش.  البيوميكانيكيةبع  المتغيرات  
بالعرا   8) السلمانية  محافظة  منتخب  من  لاعبين  مجموعة    (  مجموعتين  الى  العينة  تقسيم  وتم 

المجموعة   ( لاعبين بالتساوى  وتم تدريب   4وقوامها )     ( لاعبين والاخرى ضابطة  4تجريبية قوامها)
با  البرنامج  على  مستوى التجريبية  تطور  يلى  فيما  النتائج  اهم  وجاءت  المطاتية  الحبال  ستخدام 

التجريبية التى استخدمت تمارين الاحبال المطاتية عن المجموعة الظابطة الاخرى وذلك    المجموعة
 .ى مهارة الطعن من خلال النتائج للقياس البعدى ف

 إجـراءات البحـث 
 -منهج البحث:
القبلي    المنهج   ينالباحثاستخدم     )القياس  التجريبي  الت ميم  باستخدام  وذلك  التجريبي  

 والبعدي( لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ، لمناسبته لطبيعة هذا البحث.
 مجتمع وعينة البحث:

 -مجتمع البحث :
العام  تموي سباحي  من  البحث  مجتمع  بحيث    م  2021ثل  للسباحة  القاهرة  بمنطقة  المقيدين 

 سنة(.  14سنة( واقل من ) 12يقل العمر الزمني للسباح عن ) لا
 سنوات( 3الا يقل العمر التدريبي عن ) -
 موافقة النادي وأولياء الامور علي اجراءات البحث.  -
 م في الوحدات التدريبية . سباح( لعدم انتظامه  5وقد تم استبعاد عدد ) -

 -عينة البحث :
)ا الكلية  البحث  عينة  اختيار  ،  تم  العمدية  بالطريقة  الاستطلا ية(   ، السباحين  لأساسية  من 

سنة( واقل من   12ح عن )يقل العمر الزمني للسباالمسجلين بنادى تلائع الجيش بالقاهرة بحيث لا 
 سنة(. 14)
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سباح( ، وقد تم تقسيم عينة    15ة ، حيث بلغ عدد السباحين ) وذلك وفقاً لشروط اختيار العين
 -البحث كالتالي: 

 -ينة الاستطلاعية :الع
تم اختيار عينة البحث الاستطلا ية من داخل مجتمع البحث وخار  العينة الاساسية للدراسة  

جيش تحت  ( سباحين وبذلك تكون نسبة العينة الاستطلا ية من سباحين نادى تلائع ال5، وعددهم )
 البحث.( من اجمالي مجتمع البحث ، وذلك لتقنين أدوات %33,3سنة( بما يمثل )  14)

 -العينة الأساسية:
سنة( علي    14تم اختيار عينة البحث الأساسية من سباحين نادى تلائع الجيش تحت سن)

( وعددهم   ، الاستطلا ية  التجربة  في  شار   قد  يكون  نس10الا  تكون  وبذلك  سباحين  العينة  (  بة 
 (.%66,6الاساسية من اجمالي مجتمع البحث بما يمثل )

البحث الأساسية إلي مجموعتين أحداهما ضابطة والاخري تجريبية قوام كلا    وقد تم تقسيم عينة
 ( سباحين. 5منها )

 -أدوات البحث:
 التالية : لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلي الوسائل والأدوات  ينالباحثاستند 

 دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة وذلك بهدف :
 ارات البدنية التي تتناسب مع المتغيرات قيد الدراسة. تحديد وح ر الاختب •
 تحديد وح ر محتويات البرنامج .  •
المقترح   • التدريبي  "البرنامج  على    باستخدامإعداد  أثرها  علي  للتعرف  المطاتية  المقاومات 

 والمستوي الرقمي لسباحة الفراشة " موضوع الدراسة. المتغيرات البدنية

 -المقابلة الشخصية :
لا  ثيناح البقام   عدد  مع  الشخ ية  المقابلة  الرياضة   بإجراء  في  الخبراء  السادة  من  به    باس 

رأيهم في محتوي البرنامج التدريبي المقترح   لاستطلاععامة والسادة الخبراء في رياضة السباحة وذلك  
  يستخدمها البحث  وكذلك أدوات  التييهم في انسب اجهزة المقاومات المطاتية  كذلك راالبحث و   قيد 

 البحث ومدي مناسبتها لأهداف البحث .
 -الاستمارات :

 عناصر اللياقة البدنية المقترحة لسباحة الفراشة.استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء في  -

 دنية الخاصة لسباحة الفراشة. استمارة استطلاع رائ الخبراء فى الاختبارات الب -

 مات المطاتية المناسبة للبحث.استمارة استطلاع رائ الخبراء فى انسب اجهزة المقاو  -
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 .  التدريبياستمارة استطلاع رأي السادة الخبراء في محددات البرنامج  -
 محتوى البرنامج التدريبى المقترح . استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء في  -

 TRXالتدريبات الخاصة بجهاز  لخبراء في ع رأي السادة ااستمارة استطلا -
 4D-PROالتدريبات الخاصة بجهاز  ة الخبراء فيي استمارة استطلاع رأي الساد  -
   للقياسات القبلية والبعدية. استمارة تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث  -

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :
                  ميزان تبي لقياس الوزن  -
 ساعة إيقاف .  -
 سنتيمتر  5شريط قياس معاير لأقرب    -
                             دوائر مغلقة -

 جهاز الريستاميتر لقياس الطول -
                               احبال مطاتة -

 TRXجهاز  -
  4D-Pro جهاز   -

 الاختبارات المستخدمة في البحث :
 الاختبارات البدنية : 

 ماً اسفل من الوقوفالجذع أما اختبار ثنى -
 اختبار فرد مشط القدم من الجلوس الطويل -
                          .العقلةشد علي اختبار ال -
 م عدو 50اختبار  -
 اختبار الجلوس من الرقود                      -
 م عدو 400اختبار  -
 لسارجنت              العمودياختبار الوثب  -
 .اختبار الدوائر المرقمة  -

 دراسات الاستطلاعية : لا
 -الدراسة الاستطلاعية الاولي :

الا  ينالباحث قام   هي ة  بالدراسة  أعضاء  من  الخبراء  السادة  رأي  لاستطلاع  الاولي  ستطلا ية 
 التدريس بكليات التربية الرياضية وذلك بهدف :

 م فراشة المستخدمة في البحث  50تحديد الاختبارات البدنية والرقمية لسباحة  -1
 تحديد محتوي البرنامج المقترح باستخدام المقاومات المطاتية  -2
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 مستخدمة في بناء البرنامج المقترح تحديد الاجهزة ال -3
 تحديد التدريبات المستخدمة في بناء البرنامج المقترح.  -4

 -الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث:
راجع العلمية المتخ  ة في رياضة  بإجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة والم  ينالباحث قام  
بوضعها    ينب مع المتغيرات قيد البحث، ثم قام الباحث لتحديد الاختبارات البدنية والتي تتناسالسباحة  
(  18روعي فيها الإضافة والحذف بما يناسب رأي الخبير ، وتم عرضها علي عدد )  ات في استمار 

بة الاختبارات البدنية مع اهداف البحث ،  خبراء في مجال رياضة السباحة وذلك لتحديد مدي مناس
 والجدول التالي يوضح أراء الخبراء. 

 ( 1ول )جد

 أراء الخبراء حول انسب الاختبارات البدنية والتي تتناسب مع اهداف البحث
 

رات البدنية واهداف البحث مرف  ديد مدي مناسبة الاختباالاستمارات الخاصة بتح  عرض وبعد  
ف5) الخبراء  السادة  علي  التربية  (  بكليات  التدريس  هي ة  أعضاء  من  السباحة  رياضة  مجال  ي 

( مرف   )8الرياضية  بين  ما  الخبراء  السادة  أراء  لاتفا   الم وية  النسبة  جاءت   ،  )61.11%  -  
الباحث نسبة لا تقل  100.00% السادة الخبراء ، وبذلك  %80عن )( وقد ارتضي  اتفا  أراء  ( من 

 -دمة في البحث هي :تكون الاختبارات البدنية المستخ
 اختبار رفع الكتفين لاعلى  -

 المئوية  النسبة الموافقة تكرار القدرات البدنية

 المرونة

 100.00 18 رفع الكتفين لاعلى 

 88.89 16 سفل من الوقوف اماما  أ ثنى الجذع

 83.33 15 من الجلوس الطويل فرد مشط القدم

 66.67 12 مرونة العمود الفقرى  بارإخت

 القوة العضلية

 100.00 18 العقلهالشد علي 

 100.00 18 الجلوس من الرقود 

 72.22 13 ديناموميتر 

 القدرة العضلية للرجلين 
 100.00 18 لسارجنت  الوثب العمودى

 77.78 14 الوثب العريض من الثبات 

 التوافق 
 72.22 13 ث( للامام 15الوثب بالحبل )

 100.00 18 الدوائر المرقمة

 التحمل
 100.00 18 م عدو 400

 61.11 11 متر  55×5كوكى  اختبار الجرى الم

 الانتقالية السرعة
 66.67 12 م عدو 100

 88.89 16 م عدو 50
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 اختبار ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف -
 اختبار فرد مشط القدم من الجلوس الطويل -
 اختبار الشد علي العقله  -
 اختبار الجلوس من الرقود -
 رجنت العمودى لسا اختبار الوثب  -
 اختبار الدوائر المرقمة -
 م عدو 400اختبار  -
 م عدو. 50اختبار  -

   -الاجهزة المستخدمة في بناء البرنامج المقترح:تحديد 
بإجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمية المتخ  ة في رياضة    ينقام الباحث 

مقترح والتي تتناسب مع اهداف البحث، ثم قام  السباحة لتحديد الاجهزة المستخدمة في بناء البرنامج ال
روعي فيها الإضافة والحذف بما يناسب رأي الخبير ، وتم (  8الباحث بوضعها في استمارة مرف  )

( عدد  علي  الاجهزة  18عرضها  مناسبة  مدي  لتحديد  وذلك  السباحة  رياضة  مجال  في  خبراء   )
 ، والجدول التالي يوضح أراء الخبراء المستخدمة في بناء البرنامج المقترح مع اهداف البحث 

 ( 2جدول )
 لمستخدمة في بناء البرنامج المقترح والتي تتناسب مع اهداف البحث أراء الخبراء حول انسب الاجهزة ا

 المئوية  النسبة الموافقة  تكرار الاجهزة المقترحة لبناء البرنامج

 0.00 0 الكرات السويسرية

Frog Fitness 8 44.44 

 77.78 14 مقاومة دواسة ال

 0.00 0 نصف كرة التوازن 

 TRX 18 100.00جهاز 

 100.00 18 ة الاحبال المطاطي

 72.22 13 عجلة البطن 

 0.00 0 الحبل الثقيل أو حبل المعركة 

 0.00 0 بارشوت السرعة 

 0.00 0 مقابض اليد الحديدية 

 61.11 11 عجلة البطن الثنائية 

 66.67 12 شريط المقاومة المعلق 

 4D-pro 18 100.00جهاز 

الاجهزة مناسبة  مدي  بتحديد  الخاصة  الاستمارات  البرنامج    وبعد عرض  بناء  في  المستخدمة 
( علي السادة الخبراء في مجال رياضة السباحة من أعضاء هي ة  8المقترح واهداف البحث مرف  )
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ا  لاتفا  أراء السادة الخبراء م( ، وقد جاءت النسبة الم وية 1التدريس بكليات التربية الرياضية مرف  )
( من اتفا  أراء السادة %80تقل عن )  ( وقد ارتضي الباحث نسبة لا%100.00  -  %0.00بين )

 -الخبراء ، وبذلك تكون الاجهزة المستخدمة في بناء البرنامج المقترح هي : 
               TRXجهاز  -

 4D-proجهاز  -
 -امج المقترح:تحديد التدريبات المستخدمة في بناء البرن

ة المتخ  ة في رياضة  بإجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمي  ينقام الباحث 
، ثم  السباحة لتحديد التدريبات المستخدمة في بناء البرنامج المقترح والتي تتناسب مع اهداف البحث 

ذف بما يناسب رأي روعي فيها الإضافة والح  كما فى المرفقات   رات قام الباحث بوضعها في استما
الجدول التالي يوضح أراء ، و   ( خبراء في مجال رياضة السباحة18، وتم عرضها علي عدد )  الخبير
 .الخبراء

 -تحديد محتوي البرنامج المقترح:
من مراجع علمية متخ  ة في مجال رياضة السباحة ، قام   ينوفي ضوء ما توفر لدى الباحث

المراج  ين الباحث  لهذه  مسحية  البرنابدراسة  محتوي  تحديد  بغرض  المقترح  ع  الاجهزة    باستخداممج 
أثر   المقترحة علي  قام  للتعرف  ثم   ، الفراشة  لسباحة  الرقمي  والمستوي  البدنية  المتغيرات  على  ها 
وتم عرضها    ينالباحث  الخبير  ورأي  يتناسب  بما  والحذف  الإضافة  فيها  استمارة روعي  في  بوضعها 
سباحة من أعضاء هي ة التدريس وذلك لتحديد محتوي البرنامج   ( خبير في مجال رياضة ال18علي )

 تيجة استطلاع الرأي . توضح ن ( 3)والجداول 
 ( 3جدول )

 أراء الخبراء حول تحديد محددات  البرنامج

 18ن=

 النسبة المئوية  التكرار  فترات التطبيق  م

 5.56 1 اعداد عام  1

 11.11 2 اعداد خاص  2

 83.33 15 منافسات  3

 00.0 0 الية تقان 4

 النسبة المئوية  التكرار  عدد أسابيع البرنامج التعليمي م

 0.00 0 ابيعاس 6 1

 16.67 3 أسابيع 8 2

 83.33 15 أسابيع 10 3

 النسبة المئوية  التكرار  عدد الوحدات في الأسبوع م
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 النسبة المئوية  التكرار  فترات التطبيق  م

 5.56 1 وحدة  2 1

 83.33 15 وحدة  3 2

 11 2 وحدة  4 3

 النسبة المئوية  التكرار  عليميةزمن الوحدة الت م

 0.00 0 دقيقة 30 1

 83.33 15 دقيقة 45 2

 16.67 3 دقيقة 60 3

 0.00 0 دقيقة 90 4

 النسبة المئوية  التكرار  الجزء التمهيدى في الوحدة  م

 00.0 0 ق 10 1

 83.33 15 ق 15 

 11.11 2 ق 20 

 5.56 1 ق 25 

 النسبة المئوية  تكرار لا الجزء الرئيسى فى الوحدة   م

 5.56 1 ق 20  1

 11.11 2 ق  30 2

 83.33 15 ق  40 3

 00.0 0 ق 50   4

 النسبة المئوية  التكرار  الجزء الختامى في الوحدة   م

 83.33 15 ق 5 1

 11.11 2 ق  10 2

 5.56 1 ق   15 3

 النسبة المئوية  التكرار  الشدات المستخدمة في الوحدة  م

 83.33 15 %    90 - 65من  1

 5.56 1 %   95 - 75من  2

 11.11 2 %   100- 95من  3

 النسبة المئوية  التكرار  التكرارات المستخدمة في الوحدة  م

 0.00 0 تكرارات   5 -1من  1

 5.56 1 تكرار   10 -1من  2

 11.11 2 تكرا   15 -1من  3

 83.33 15 تكرار   18  -1من  4

ت الرحة في الوحدة )  رافت م

 تكرارا(  –مجوعات 

 النسبة المئوية  التكرار 

 00.0 0 ث30 – 10من  1

 5.56 1 ث450 – 10من  2

 11.11 2 ث90 -10من  3

 83.33 15 ث 120 -10من  4
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( التدريبى  3يتضح من جدول  الموسم  فترات  انسب  لتحديد  الخبراء  الم وية لأراء  النسبة  أن   )
الاسبوع    والنسبة الم وية  لعدد الاسابيع والنسبة الم وية لعدد الوحدات التدريبية فى  رح  للبرنامج المقت 

والنسبة الم وية للشدات المستخدمة والنسبة الم وية لفترات الراحة  والنسبة الم وية لمدة الوحدة التدريبية  
( بين  الباحث %83.33  -  %0.00تراوح  ارتضي  وقد  )   ين(  عن  تقل  لا  من  % 80نسبة  أراء  (  اتفا  
 .الخبراء 

 -الدراسة الاستطلاعية الثانية :
كان الهدف من هذه الدراسة هو التركد من المعاملات العلمية   لا ية استطبدراسة    ينقام الباحث 

"العينة   علي  القياس  أدوات  بتطبي   الباحث  قام  حيث   ، القياس  لأدوات  الثبات(  )ال د ، 
تم اختيارهم من مجتمع البحث وخار  عينة الدراسة ، ( سباح حيث  5الاستطلا ية" والتي قوامها )

 سنة( كعينة مميزة   14وادى دجلة  تحت )( سباح من سباحين نادي 5عدد )
 -المعاملات العلمية للاختبارات البدنية :

 -صدق الاختبارات البدنية :
تم حساب صد  الاختبارات عن تري  حساب صد  التمييز وذلك بتطبيقها علي مجموعتين  

، وقوامها  سنة(    14المميزة( سباحين نادي وادى دجلة  تحت )   المجموعةتمثل المجموعة الأولي )،  
( سباح ، بينما تمثل المجموعة الثانية )المجموعة الغير مميزة( سباحين نادى تلائع الجيش تحت  5)
(14  ( وقوامها  الاستطلا ية"  "العينة  الب5سنة(  عينة  وخار   البحث  مجتمع  نفس  من  سباح  حث  ( 

)المميزة   المجموعتين  بين  الفرو   معنوية  إيجاد  تري   عن   ، مم  –الأساسية  باستخدام  الغير  يزة( 
  1/2021/ 10" ، وذلك في الفترة من الأحد المواف   U " "Mann Whitneyاختبار "مان ويتني  
الاربعاء   في  2021/ 13/1وحتي  المجموعتين  بين  الفرو   دلالة  يوضح  التالي  والجدول   ، م 

 رات. الاختبا

 ( 4جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة و الغير مميزة( 

 5=2=ن1ن                                                                  

 المجموعات المتغيرات
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الدلاله U الرتب

 مرونة الكتفين 
 15.000 3.000 الغير مميزة

0.000 0.009 
 40.000 8.000 المميزة

 مرونة الجذع
 15.000 3.000 الغير مميزة

0.000 0.008 
 40.000 8.000 المميزة

 مرونة الرجلين 
 15.000 3.000 الغير مميزة

0.000 0.009 
 40.000 8.000 المميزة
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ة و الغير مميزة( في  ( وجود فرو  دالة إح ائيا بين المجموعتين )المميز 4يتضح من جدول )
 ث تراوحت قيمة مستوي الدلالة ما بين  ول الح المجموعة )المميزة( حي  المتغيرات البدنية قيد البحث 

 ( ، مما يدل على صد  الاختبارات البدنية . 0.05تزيد عن )  ( وهي قيم لا0.016  – 0.008)   
 -ثبات الاختبارات البدنية:

 testوإعادة تطبيقه ) دنية باستخدام تريقة تطبي  الاختبارتم إيجاد معامل ثبات الاختبارات الب

– Retestبل عينة  علي   )( قوامها  )5غ  تحت  الجيش  نادى تلائع  سباحين  من  سباح  سنة(    14( 
الباحث   اعتبر  وقد   ، الأساسية  البحث  عينة  وخار   البحث  مجتمع  نفس  من  الاستطلا ية"  "العينة 

الاختبارات   بمثابة  الخاصةنتائج  الأول  بال د   تحت    التطبي   الاختبارات  تطبي   بإعادة  قام  ثم   ،
التعليم وبنفس  الظروف  )نفس  بعد  الأحد  7ات  يوم  من  الفترة  في  وذلك  الأول  التطبي   من  أيام   )

الاربعاء    17/1/2021المواف    الارتباط  2021/ 20/1وحتي  التالي يوضح معاملات  والجدول   ، م 
 بين التطبيقين الأول والثاني  

 ( 5جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية

 5ن =                                                              

 المجموعات المتغيرات
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الدلاله U الرتب

 قوة الذراعين 
 15.000 3.000 الغير مميزة

0.000 0.008 
 40.000 8.000 المميزة

 قوة الجذع 
 15.000 3.000 ر مميزةغيال

0.000 0.009 
 40.000 8.000 المميزة

 قوة الرجلين 
 15.500 3.100 ير مميزةالغ

0.500 0.012 
 39.500 7.900 المميزة

 التوافق 
 40.000 8.000 الغير مميزة

0.000 0.009 
 15.000 3.000 المميزة

 التحمل
 40.000 8.000 الغير مميزة

0.000 0.009 
 15.000 3.000 ةميزالم

 السرعة

 39.000 7.800 الغير مميزة

 16.000 3.200 المميزة 0.016 1.000

 40.000 8.000 المميزة

 المستوى الرقمى 
 40.000 8.000 الغير مميزة

0.000 0.009 
 15.000 3.000 المميزة

 الاختبارات
 وحدة 

 القياس 

 قيمة التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ±ع س/ ±ع س/ " ر " 

 *0.887 1.304 25.200 1.817 25.600 سم مرونة الكتفين 

 *0.955 1.095 5.200 1.817 5.400 سم مرونة الجذع
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 (  0.878( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 3* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
( جدول  من  الارتبا 5يتضح  معاملات  قيمة  أن  وال(  الأول  التطبيقين  بين  للاختبارات ط  ثاني 

دالة   قيم  ذو  مست  إح ائياالبدنية  ) عند  دلالة  بين  0.05وي  ما  المحسوبة  "ر"  قيم  تراوحت  حيث   )
 ( ، مما يدل على ثبات  . 0.998 –  0.887)

 -التجانس لعينة البحث:
الباحث  قام  )الاساسية    ين وقد  البحث  لعينة  التجانس  عددهم  الاستطلا ية(    –بإيجاد  والبالغ 

ت المنحني الاعتدالي وذلك  ذلك للتركد من وقوعها تح( سباح وذلك في المتغيرات قيد البحث و 15)
 : ما يوضحه الجدول التالي

 ( 6جدول )

 الاساسية( –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية 

)  يتضح جدول  )±6من  بين  انح ر  قد  البحث  عينة  لأفراد  الالتواء  معامل  أن  في  3(   )

 *0.904 1.581 16.000 1.924 15.200 سم مرونة الرجلين 

 *0.895 1.140 3.400 1.225 3.000 تكرار قوة الذراعين 

 *0.987 3.564 37.200 4.817 37.200 تكرار قوة الجذع 

 *0.994 2.074 43.600 2.864 43.800 متر قوة الرجلين 

 *0.998 2.615 11.380 2.670 11.372 ثانية التوافق 

 *0.984 4.243 60.026 4.473 60.258 ثانية التحمل

 *0.993 1.071 10.400 1.022 10.400 ثانية السرعة

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

 الانحراف

 المعياري 
 اءالالتو

و
نم
ال

 

 0.905 0.516 13.000 12.533 سنة السن

   -0.134 7.314 148.000 149.933 سم الطول 

 0.647- 6.741 53.740 50.458 كجم الوزن 

 0.455 0.254 3.000 3.200 سنة العمر التدريبي 

ية
دن
لب
ا

 

 0.121- 1.580 26.000 25.733 سم مرونة الكتفين 

 0.151- 1.821 6.000 5.800 سم مرونة الجذع

 0.148 1.639 15.000 15.400 سم مرونة الرجلين 

 0.544 1.352 3.000 3.400 تكرار قوة الذراعين 

 0.281 4.941 36.000 37.133 تكرار قوة الجذع 

 0.310 3.662 40.000 41.133 متر قوة الرجلين 

 0.288 2.784 10.670 11.543 ثانية التوافق 

 0.624- 4.205 63.310 61.738 ثانية التحمل

 0.566- 1.110 10.790 10.273 ثانية السرعة

 0.589 2.767 42.430 43.276 يةثان المستوى الرقمى 
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مما يدل    ( ،0.589  –  0.647-ما بين )   الالتواءالمتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيمة معامل  
 ث. ذه المتغيرات وتجانس عينة البحع قياساتهم في هعلى اعتدالية توزي

 -كافؤ لعينة البحث والقياسات البعدية :الت
 -التكافؤ:

الباحث  قيد   ينقام  المتغيرات  الضابطة( في   ، )التجريبية  البحث  بين مجموعتي  التكاف   بإيجاد 
موعتين  في القياس القبلي باستخدام اختبار  البحث ، وذلك من خلال حساب دلالة الفرو  بين المج

ويتني   والU " "Mann Whitney"مان   ،  " ( للقياسات  6جدول  الاح ائي  التوصيف  يوضح   )
 .القبلية لمجموعتي البحث )التجريبية ، الضابطة( في المتغيرات قيد البحث 

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية و الضابطة 

 5=2=ن1ن

 المجموعات المتغيرات
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U الدلاله 

و
نم
ال

 

 السن
 30.000 6.000 التجريبية 

10.000 0.549 
 25.000 5.000 الضابطة 

 الطول 
 25.500 5.100 التجريبية 

10.500 0.673 
 29.500 5.900 الضابطة 

 الوزن 
 22.000 4.400 التجريبية 

7.000 0.251 
 33.000 6.600 الضابطة 

 العمر التدريبي 
 27.500 5.500 التجريبية 

12.500 1.000 
 27.500 5.500 الضابطة 

ية
دن
لب
ا

 

 مرونة الكتفين 
 20.000 4.000 التجريبية 

5.000 0.110 
 35.000 7.000 الضابطة 

 مرونة الجذع
 21.000 4.200 التجريبية 

6.000 0.167 
 34.000 6.800 الضابطة 

 مرونة الرجلين 
 23.000 4.600 التجريبية 

8.000 0.341 
 32.000 6.400 الضابطة 

 قوة الذراعين 
 23.500 4.700 التجريبية 

8.500 0.393 
 31.500 6.300 الضابطة 

 قوة الجذع 
 25.500 5.100 التجريبية 

10.500 0.671 
 29.500 5.900 الضابطة 

 قوة الرجلين 
 21.000 4.200 التجريبية 

6.000 0.172 
 34.000 6.800 الضابطة 

 التوافق 
 32.000 6.400 التجريبية 

8.000 0.347 
 23.000 4.600 الضابطة 

 التحمل
 23.000 4.600 التجريبية 

8.000 0.347 
 32.000 6.400 الضابطة 
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 ائيا بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في  ( عدم وجود فرو  دالة إح7يتضح من جدول )
( وهي قيم تزيد  1.000  –  0.076)    مستوي الدلالة ما بين  المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيمة

 ( ، مما يدل على تكاف  المجموعتين  0.05عن ) 
 -: نامجخطوات تطبيق البر

 -البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المقاومات المطاطية:
)جهاز    ينالباحثقام   باستخدام  البرنامج  ضوء   (4D-Proوجهاز  TRXبت ميم  فى  وذلك 
البدنية لعينة البحث وفى ضوء محددات البرنامج المقترح والتى تم تحديدها من قبل السادة  القدرات  

مع الاعتماد من السادة المشرفين   سباحة خاصةلخبراء التدريب الرياضي عامة والسادة خبراء تدريب ا
 :لى البحث والتى تمثلت في ع

 -أهدف البرنامج التدريبي المقترح:
التدريبي   البرنامج  بدنياً  يهدف  البحث  عينة  السباحين  بقدرات  الارتفاع  إلي    باستخدام المقترح 

م فراشة  50علي أثرها على المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحة    للتعرفالمستخدمة    الاجهزة 
 للسباحين عينة البحث . 

 -أغراض البرنامج التدريبي المقترح :
لسبا والرقمية  البدنية  القدرات  السباح  يكتسب  فراشة  50حة  أن  تحسن    تمثلت والتى  ،    م  في 

 مستوى المرونة ومستوى القدرة ومستوى القوة ومستوى التحمل ومستوى الرشاقة. 
   -:  البرامج التدريبية باستخدام تدريبات المقاومات المطاطيةأسس وضع 

 . ر عوامل الامن والسلامة توف -
 مراعاة الفرو  الفردية.  -
 . بهة للاداء الحركى للمهارات يحتوى البرنامج على تدريبات مشاان  -
 . على التنمية الشامله لكافة عناصر اللياقة البدنيةالبرنامج التدريبى   عمل أن ي -
 مراعاة مبدأ التدر  فى حمل التدريب . -

 المجموعات المتغيرات
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U الدلاله 

 السرعة

 19.000 3.800 التجريبية 

 36.000 7.200 الضابطة  0.076 4.000

 25.000 5.000 الضابطة 

 المستوى الرقمى 
 24.000 4.800 التجريبية 

9.000 0.465 
 31.000 6.200 الضابطة 
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 ريبية. مراعاه مبدء التكيف فى الاحمال التد  -

 -المجموعة الضابطة : 
المعد من قبل الادارة الفنية    ليديالتق( سباح والتي خضعت في التدريب للبرنامج  5وعددهم )  
 تلائع الجيش. بناديللمرحلة 

 -المجموعة التجريبية : 
( المقترح  5وعددهم  للبرنامج  خضعت  والتي  سباح  للتعرف    باستخدام(  المطاتية  المقاومات 
البدنية  ومستوى الاداء المهارى والمستوي الرقمي لسباحة الفراشة والجدول   المتغيرات علي أثرها على  

 لتالي يوضح توزيع مجتمع وعينة البحث .ا
 -القياسات البعدية :

القياس   إجراء  المجموعة    البعديتم  علي  المقترح  التدريبي  البرنامج  تطبي   من  الانتهاء  بعد 
للتدري التقليدي  والأسلوب  الاحد التجريبية  من  من  الفترة  في  وذلك   ، الضابطة  المجموعة  على  ب 

م ، وقد روعي عند إجراء القياس البعدي أن يكون تحت 2021/ 28/4م إلي الاربعاء  4/2021/ 25
 نفس الظروف التي تم إجراء القياس القبلي . 

عالجة الإحصائية :
ُ
 -الم

)    ينالباحث  استخدم الإح ائي  البيا   SPSSالبرنامج  لمُعالجة  واستعان  (  إح ائياً  نات 
 بالأساليب الإح ائية التالية :

 . Mean  Arithmeticالمتوسط الحسابي   -
 . Standard Deviationالانحراف المعياري  -
 " Wilcoxon Testاختبار ويلكوكسن " -
 " Mann Whitneyاختبار دلاله الفرو  مان وتيني " -
    coefficient (person) Simple correlationمُعامل الارتباط البسيط لبيرسون  -

 رض ومناقشة النتائج ع
 ج الفرض الأول :عرض نتائ

البعطدي(  -" توجد فروق دالة احصائيا بين متوسططي القياسطين )القبلطي   والذي ينص علي :
الضابطة( في المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهطارى والمسطتوي -لمجموعتي البحث )التجريبية  
 القياس البعدي. الرقمي لسباحة الفراشة لصالح
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حث وجب علي الباحث حساب دلالة الفرو  بين القياسين  وللتحق  من صحة الفرض الأول للب
افراد    -)القبلي   لدي  البحث  قيد  الفراشة  لسباحة  الرقمي  والمستوي  البدنية  المتغيرات  في  البعدي( 

معتمدا علي تقريب  "  Wilcoxonالضابطة( باستخدام اختبار "ويلكوكسن" "  -)التجريبية    المجموعتين
"Zالطبيعي ".   

 ( 8جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث )الضابطة( في المتغيرات قيد البحث  -ف الاحصائي للقياسين  )القبلي التوصي

أكبر قيمة "    –اقل قيمة    –الانحراف المعياري    –( "المتوسط الحسابي  8يتضح من جدول )
 البحث الضابطة في المتغيرات قيد البحث.  لمجموعةللقياسات القبلية والبعدية 

 ( 9جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث  -لقبلي دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات القياس )ا

 تغيرات قيد البحث)الضابطة( في الم

 المتوسط  العدد  المجموعة  المتغيرات 
 الانحراف 

 المعياري
 أكبر قيمة  اقل قيمة 

ية 
دن
لب
ا

 

 مرونة الكتفين
 28.000 25.000 1.140 26.600 5 القبلي 

 31.000 28.000 1.140 29.600 5 البعدي

 مرونة الجذع 
 9.000 4.000 1.924 6.800 5 القبلي 

 10.000 6.000 1.483 8.200 5 البعدي

 مرونة الرجلين 
 18.000 14.000 1.581 16.000 5 القبلي 

 19.000 15.000 1.643 17.200 5 البعدي

 قوة الذراعين
 6.000 2.000 1.581 4.000 5 القبلي 

 7.000 3.000 1.581 5.000 5 البعدي

 قوة الجذع 
 42.000 34.000 3.847 37.400 5 القبلي 

 46.000 38.000 3.271 41.200 5 البعدي

 قوة الرجلين 
 46.000 37.000 3.912 41.400 5 القبلي 

 47.000 39.000 3.209 43.400 5 البعدي

 التوافق 
 13.650 7.930 2.242 10.900 5 القبلي 

 10.030 7.530 0.945 8.976 5 البعدي

 التحمل 
 66.560 53.980 5.221 63.234 5 القبلي 

 60.160 52.360 2.786 55.834 5 البعدي

 السرعة 
 11.720 9.440 0.875 10.904 5 القبلي 

 11.070 8.940 0.843 10.374 5 البعدي

 المستوى الرقمى 
 47.400 40.880 2.892 43.830 5 القبلي 

 44.380 37.680 2.967 40.766 5 البعدي

 العدد  نوع الإشارات  الاختبار  المتغير 
 مجموع 

 الرتب 

 متوسط 

 الرتب 
 Zقيمة 

 مستوى 

 الدلالة 

ا
ية 
دن
لب

 

 مرونة الكتفين 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.039 * 2.060-

   0 التساوي 

 مرونة الجذع 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070-

   0 التساوي 
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متوسطات رتب درجات القياس   ( أن هنا  فروقاً ذات دلالة اح ائيا بين9يتبين من الجدول )
د   ومتوسطات القبلي   البحث رتب  قيد  المتغيرات  في  في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  القياس  رجات 
( ، وقد تراوح مستوي الدلالة  2.236-،    2.023( لباقي الاختبارات ما بين )zتراوحت قيمة )  يث ح

)  للاختبارات  بين  ) 0.043،    0.025ما  عن  تزيد  لا  قيم  وهي  عند (  05,0(  دالة  قيم  وجميعها   ،
 البعدي للبرنامج .  ول الح القياس 05,0مستوى  

 ( 10جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث )التجريبية( في المتغيرات قيد البحث  -التوصيف الاحصائي للقياسين  )القبلي 

 مرونة الرجلين 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.034 * 2.121-

   0 التساوي 

 قوة الذراعين 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.025 * 2.236-

   0 اوي التس

 قوة الجذع 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.039 * 2.060-

   0 التساوي 

 قوة الرجلين 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.041 * 2.041-

   0 التساوي 

 التوافق

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023-

   0 التساوي 

 التحمل 

 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023-

   0 التساوي 

 السرعة 

 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

-2.032 * 0.042 

 0.00 0.00 0 لرتب الموجبة ا

   0 التساوي 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة 

   0 التساوي 

 المستوى الرقمى 

 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023-

   0 التساوي 

 المتوسط  العدد  المجموعة  المتغيرات 
 الانحراف 

 المعياري
 أكبر قيمة  اقل قيمة 

ية 
دن
لب
ا

 

 لكتفينمرونة ا 
 27.000 23.000 1.581 25.000 5 القبلي 

 38.000 34.000 1.483 36.200 5 لبعديا

 مرونة الجذع 
 7.000 3.000 1.643 5.200 5 القبلي 

 12.000 9.000 1.517 10.600 5 البعدي

 مرونة الرجلين 
 17.000 13.000 1.581 15.000 5 القبلي 

 21.000 18.000 1.304 19.800 5 البعدي

 5.000 2.000 1.304 3.200 5 القبلي  قوة الذراعين
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أكبر قيمة "   –اقل قيمة    –الانحراف المعياري    –( "المتوسط الحسابي  10يتضح من جدول )
 المتغيرات قيد البحث.  للقياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية في  

 ( 11جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث  -ن متوسطات رتب درجات القياس )القبلي دلالة الفروق بي

 )التجريبية( في المتغيرات قيد البحث 

 9.000 6.000 1.140 7.400 5 البعدي

 قوة الجذع 
 46.000 30.000 6.870 36.800 5 القبلي 

 56.000 42.000 5.771 48.600 5 البعدي

 قوة الرجلين 
 41.000 36.000 1.924 38.200 5 القبلي 

 52.000 44.000 2.915 48.000 5 البعدي

 التوافق 
 16.230 7.990 3.688 12.356 5 القبلي 

 9.180 5.930 1.191 7.546 5 البعدي

 التحمل 
 66.030 58.590 3.015 61.722 5 القبلي 

 54.180 50.300 1.748 51.814 5 البعدي

 السرعة 

 10.950 8.020 1.122 9.514 5 القبلي 

 9.750 7.110 1.021 8.460 5 البعدي

 1.470 1.220 0.103 1.350 5 عديالب

 المستوى الرقمى 
 48.400 40.380 3.256 43.050 5 القبلي 

 41.120 31.120 3.841 35.750 5 البعدي

 العدد  نوع الإشارات  الاختبار  المتغير 
 مجموع 

 الرتب 

 متوسط 

 الرتب 
 Zقيمة 

 مستوى 

 الدلالة 

ن 
زا
لات
ا

 

 مرونة الكتفين 

 0.00 0.00 0 بة الرتب السال

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.042 * 2.032-

   0 التساوي 

 مرونة الجذع 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.038 * 2.070-

   0 التساوي 

 مرونة الرجلين 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.042 * 2.032-

   0 التساوي 

 قوة الذراعين 

 0.00 0.00 0 رتب السالبة ال

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.034 * 2.121-

   0 التساوي 

 قوة الجذع 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 15.00 3.00 5 الرتب الموجبة  0.042 * 2.032-

   0 التساوي 

 قوة الرجلين 

 0.00 0.00 0 لسالبة الرتب ا

 15.00 3.00 5 بة الرتب الموج 0.039 * 2.060-

   0 التساوي 

 التوافق

 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023-

   0 التساوي 

 التحمل 
 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

-2.023 * 0.043 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 
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( الجدول  من  هنا 11يتبين  أن  درجات  (  رتب  متوسطات  بين  اح ائيا  دلالة  ذات    فروقاً 
القياس القبلي ومتوسطات رتب درجات القياس البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث 

( ، وقد كان مستوي 0.271-( للاختبار )z، فيما عدا اختبار )معدل التردد( ، حيث كانت قيمة )
لاختبارات ( لباقي اz( ، في حين تراوحت قيمة )05,0تزيد عن )( وهي قيم 0.786الدلالة للاختبار )

(  0.043،    0.034ما بين )  للاختبارات ( ، وقد تراوح مستوي الدلالة  2.023-،    2.121-ما بين )
( عن  تزيد  لا  قيم  مستوى  05,0وهي  عند  دالة  قيم  وجميعها   ، البعدي و   05,0(  القياس  ل الح 

 للبرنامج . 
 ول :مناقشة نتائج الفرض الأ 

واقع بيانات عينة البحث والمعالجات الإح ائية  النتائج التي توصل إليها من    ينالباحثيناقش  
 في ذلك بالإتار المرجعي على النحو التالي : مستعينة

( جدول  من  الحسابي    8  يتضح  "المتوسط  المعياري    –(  قيمة    –الانحراف  قيمة"   –اقل  أكبر 
ا القبلية والبعدية لمجموعة  البدنية و للقياسات  القدرات  القياسات  لبحث الضابطة في متغيرات مستوي 

 م فراشة..   50المهارية والرقمية 
القياس   9  يوضح الجدول ) ( وجود فرو  ذات دلالة اح ائيا بين متوسطات رتب درجات 

القدرات   ومتوسطات القبلي   مستوي  متغيرات  في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  القياس  درجات  رتب 
 م فراشة  50لقياسات المهارية والرقمية البدنية و ا

أكبر    –اقل قيمة    –الانحراف المعياري    –( "المتوسط الحسابي  10ح من جدول )وأيضاً يتض
للقياسات   البدنية    القبليةقيمة"  القدرات  مستوي  متغيرات  في  التجريبية  البحث  لمجموعة  والبعدية 

 م فراشة..    50والقياسات المهارية والرقمية 
الج )يوضح  متوسطا11دول  بين  اح ائيا  دلالة  ذات  فرو   وجود  القياس  (  درجات  ت رتب 

القدرات   مستوي  متغيرات  في  التجريبية  للمجموعة  البعدي  القياس  درجات  رتب  ومتوسطات  القبلي 
 م فراشة.  50البدنية و القياسات المهارية والرقمية 

   0 التساوي 

 السرعة 

 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023-

   0 التساوي 

 المستوى الرقمى 

 15.00 3.00 5 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  0.043 * 2.023-

   0 التساوي 
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التدريب   ثينالباحويرجع   في  السباحين  انتظام  إلي  النتيجة  المقترح    هذه  البرنامج   على 
ك البرنامج التقليدى من اجل الزيادة فى معدل المتغيرات البدنية ومستوى  بالمقاومات المطاتية وكذل

الباحث  ويعزو  الفراشة  لسباحة  الرقمى  والمستوى  المهارى  تطبي     ينالاداء  أن   إلي  ذلك  في  السبب 
البحث خلا انتظام عينة  التدريبية كاملة من خلال  البدنى والمائى وهذا ما  الوحدات  التدريب  فترة  ل 

الهادى    حيدرأكده   ( )2014)  عبد  تعمل علي رفع  (    8  م  لا  فقط  المهارية  التدريبات  أن  على 
التنمية   البدنية من خلال  الناحية  تنمية  التدريب المهارى  البدنى والمهارى بل يجب بجانب  المستوى 

ف   ايجابية في التنمية المهارية والرقمية وهذا ما يتالشاملة لكافة عناصر اللياقة مما ينعكس ب ورة  
ما   )  مع  الفتاح وحازم حسن سالم  العلا عبد  ابو  التدريبات الارضية    (  3  م ( )2011اكدة  أن 

لذا يستخدمة معظم   البدنية  العناصر  لكافة  الشاملة  التنمية  وتدريبات الاثقال والمقاومات تعمل علي 
توصلت إليه كل  لعام والخاص والمنافسات وتتف  هذه النتائج مع ما  الرياضيين خلال فترات الاعداد ا

( مع نتائج    13  () 2017(، مع دراسة علاء كمال )    4م()2018اسماعيل الكرعى )من  دراسة  
 (  5 ()2016) دراسة ايمان نجم

( جاسم  على  دراسة  نتائج  المقاومات   (  14م()  2015مع  تدريبات  أن  وهو  نتائج  من 
الا وتطويروالتدريبات  تنمية  إلي  استخدامها  أدي  قد  والاثقال  لدي   رضية  والمهارية  البدنية  ال فات 

التنمية    السباحين ولاعبى الجرى ولاعبى الجمباز ولاعبى سلاح الشيش وذلك لما لها من قدرة علي 
الشاملة من خلال العمل العضلى لكافة المجموعات العضلية مما يكون له الاثر في ت حيح المسار  

مما يكون له الاثر في زيادة معدل التحسن    كى وبالتالى زيادة معدل التحسن في الاداء المهارى الحر 
 الرقمى. 
هذه النتيجة  للمجموعة التجريبية إلي البرنامج المقترح برستخدام المقاومات   ينالباحثيرجع    كما

العضل للمجموعات  شاملة  تدريبات  علي  يشتمل  لأنه  وذلك   ، التدريب  في  العاملة  المطاتية  ية 
والرجلين   والجذع  للذراعين   في سباحة  والمساعدة  كالاداء  للحركة  المشابهة  الاداء  وذلك من خلال 

السباح علي التغلب على المقاومات داخل الماء مما يودى الى التحسن الشامل في    ويساعد الفراشة ،  
توى المهارى مما كان له  المسارات الحركية مما ينعكس على سهولة الاداء مما يودى الى تحسن المس

 لرقمى . الاثر على تحسن المستوى ا 
للسباحين    ينالباحث  ويرجع والتشوي   المطاتية  المقاومات  تدريبات  سهولة  إلي  النتيجة  هذه 

ومراعاة مبادئ الحمل التدريبى اثناء وضع البرنامج التدريبى كالفرو  الفردية والتدر  والتمو  والتكيف  
 ينة البحث والدافعية لدى عينة البحث.والاستمرارية وانتظام ع 
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السبب في ذلك إلي أن قدرة تدريبات المقاومات في زيادة تحسن معدل القوة    ينثالباحويعزو  
عبد العزيز النمر، وهذا ما أكده    ينتج عنة الزيادة الملحوظة لمعدل  السرعة  مما  والتواف والمرونة  

المقاومات المطاتية  تعمل علي زيادة معدل   أن تدريبات   (  12  م ( )2000وناريمان الخطيبي )  
ة الشاملة لعناصر اللياقة البدنية من خلال زيادة معدل العبئ الواقع على  المجموعات العضلية    التنمي 

 من خلال التدريبات المشابهة للاداء .  
   أن تدريبات   (  3  م ( )2011ابو العلا عبد الفتاح وحسين سالم )  يتف  مع ما اكدة    وهذا ما
دريبات المقاومات المطاتية تعمل علي التنمية  أن المقاومات بوزن الجسم وت  علي  تعمل  المقاومات 
والخاص   الشاملة العام  الاعداد  فترات  الرياضيين خلال  يستخدمة معظم  لذا  البدنية  العناصر  لكافة 

 والمنافسات 
 ي أنه:وهذه النتيجة تحق  ما جاء في الفرض الأول من فروض البحث والذي ينص عل

القي متوسطي  بين  اح ائيا  دالة  فرو   توجد  )القبلي  "  البحث    -اسين  لمجموعتي  البعدي( 
لسباحة   -)التجريبية   الرقمي  والمستوي  المهارى  الاداء  ومستوى  البدنية  المتغيرات  في  الضابطة( 

 .الفراشة ل الح القياس البعدي
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :

 ي :عرض نتائج الفرض الثان
 والذي ينص علي :

ن متوسطي القياسين البعديين لمجموعتي البحث )التجريبية  " توجد فروق دالة احصائيا بي
الفراشة   - لسباحة  الرقمي  والمستوي  المهارى  الاداء  ومستوى  البدنية   المتغيرات  في  الضابطة( 

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث. 
ين القياسين  الأول للبحث وجب علي الباحث حساب دلالة الفرو  ب وللتحق  من صحة الفرض 
)التجريبية   للمجموعتين  المهارية    -البعديين  القياسات  و  البدنية  القدرات  مستوي  في  الضابطة( 

ويتني    50والرقمية   "مان  اختبار  باستخدام  البحث  قيد  المهارات  أداء  فراشة   U " "Mannم  

Whitney ." 
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 ( 12جدول)
 الضابطة   –بية روق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريدلالة الف

 5=2=ن1ن                                                           

( الجدول  من  درجات  12يتبين  رتب  متوسطات  بين  اح ائيا  دلالة  ذات  فروقاً  هنا   أن   )
ابطة في  توسطات رتب درجات القياس البعدي للمجموعة الضالقياس البعدي للمجموعة التجريبية وم

( ،  7.000) ( للاختبارUالمتغيرات قيد البحث ، فيما عدا اختبار )معدل التردد( ، حيث كانت قيمة )
( للاختبار  الدلالة  مستوي  كان  ) 0.251وقد  تزيد عن  قيم  وهي  قيمة 05,0(  تراوحت  في حين   ،  )

(U( لباقي الاختبارات ما بين )وقد تراوح مستوي الدلالة للأ3.000،    0.000 ، )  ختبارات ما بين
ول الح    05,0( ، وجميعها قيم دالة عند مستوى  05,0تزيد عن )   ( وهي قيم لا0.047،    0.009)

 القياس البعدي للبرنامج . 
 -مناقشة نتائج الفرض الثاني :

ث والمعالجات الإح ائية  النتائج التي توصل إليها من واقع بيانات عينة البح  ينالباحثيناقش  
 تار المرجعي على النحو التالي :مستعينة في ذلك بالإ

 الدلاله  U مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعات  المتغيرات 

 مرونة الكتفين 
 40.000 8.000 التجريبية 

0.000 * 0.009 
 15.000 3.000 الضابطة 

 مرونة الجذع 
 37.000 7.400 التجريبية 

3.000 * 0.043 
 18.000 3.600 الضابطة 

 مرونة الرجلين 
 37.500 7.500 التجريبية 

2.500 * 0.033 
 17.500 3.500 الضابطة 

 قوة الذراعين 
 37.500 7.500 التجريبية 

2.500 * 0.034 
 17.500 3.500 الضابطة 

 قوة الجذع 
 37.000 7.400 التجريبية 

3.000 * 0.047 
 18.000 3.600 الضابطة 

 وة الرجلين ق
 37.500 7.500 التجريبية 

2.500 * 0.036 
 17.500 3.500 الضابطة 

 التوافق
 18.000 3.600 التجريبية 

3.000 * 0.047 
 37.000 7.400 الضابطة 

 التحمل 
 17.000 3.400 التجريبية 

2.000 * 0.028 
 38.000 7.600 الضابطة 

 لسرعة ا
 17.000 3.400 التجريبية 

2.000 * 0.028 
 38.000 7.600 الضابطة 

 المستوى الرقمى 
 17.000 3.400 التجريبية 

2.000 * 0.028 
 38.000 7.600 الضابطة 
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أكبر قيمة"    –اقل قيمة    –الانحراف المعياري    –( "المتوسط الحسابي  10يتضح من جدول )
مستوي   متغيرات  في  الضابطة  البحث  ومجموعة  التجريبية  البحث   لمجموعة  البعدية  للقياسات  

 م فراشة..    50ية القدرات البدنية والرقم
( الجدول  فر 12يوضح  القياس  ( وجود  درجات  متوسطات رتب  بين  اح ائيا  دلالة  ذات  و  

القياسات   للمجموعة  البعدى و  البدنية  القدرات  مستوي  متغيرات  في  الضابطة  والمجموعة  التجريبية 
 م فراشة  50المهارية والرقمية 
اغفال  ينالباحثويرجع   يمكن  أنه لا  إلي  النتيجة  المطاتية     هذه  المقاومات  تدريبات  استخدام 

لتدريب الرياضى عامة وتدريب السباحة خاصة  وذلك لأنها تشتمل علي العديد من التدريبات  في ا
التى تعمل على التنمية الشاملة لكافة عناصر اللياقة البدنية خلال فترات الموسم التدريبى المختلفة   

ا  على  التغلب  علي  السباح  تساعد  انها  احيث  معدل  وزيادة  والمائى  الارضى  التدريب  لقوة   باء 
وتعمل   الحركية  والقدرة  والتواف   المرونة  معدل  زيادة  الانفجارية  القوة  معدل  الحركية وزيادة  والسرعة 
للاداء   المشابه  ال حيح  الوضع  على  التدريب  خلال  من  للمهارات  الحركى  الاداء  ت حيح  على 

لكافة المجموعات   مطاتية  كما انها تعمل على التنمية الشاملةالمائى باستخدام ادوات المقاومات ال
ارتفاع   الى  ي دى  المساعدة مما  العضلات  او  الفراشة  العاملة في سباحة  للعضلات  العضلية سواء 
مستوى اللياقة البدنية الشاملة وزيادة معدل القوة ومعدل المرونة الذين يعتبران اسباب رئيسية في زيادة  

 لذى ي دى الى زيادة معدل التحسن الرقمى.معدل السرعة وا
باستخدام    ينالباحثرجع  وي البرنامج  على  التدريب  في  السباحين  انتظام  إلي  النتيجة  هذه 

من   المطاتية  أن   المقاومات  إلي  ذلك  في  السبب  الباحث  ويعزو  البدنية  اللياقة  معدل  زيادة  اجل 
عينة   انتظام  كاملة من خلال  التدريبية  الوحدات  البدنى تطبي   التدريب  برنامج   فترة  البحث خلال 

على أن التدريبات بالمقاومات تعمل    (  12  م( ) 2003أكده عبد العزيز النمر )لمائى  وهذا ما  وا
الارضية التقليدية سواء من    التدريب   علي رفع المستوى البدنى والمهارى  بل يجب  استخدامها بجانب 

 امة لكافة عضلات الجسم المختلفة. خلال تدريبات مشابهة للاداء او تدريبات ع
أن   (  3  م ( )2011ابو العلا عبد الفتاح وحازم حسن سالم )  تف  مع ما اكدة  وهذا ما ي

التدريبات  المقاومات المطاتية وتدريبات الاثقال تعمل علي التنمية الشاملة  لكافة العناصر البدنية   
 رات الاعداد العام والخاص والمنافسات.خلال فت  المدربينللسباحين لذا يجب ان يستخدمة معظم 

( مع نتائج   8م()  2014حيدر عبد الهادى )  هذه النتائج مع ما توصلت إليه كل من  دراسة  وتتف
 م( 2015( مع نتائج دراسة على جاسم )5 () 2016دراسة ايمان نجم  )
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نمية وتطوير  من نتائج وهو أن تدريبات المقاومات المطاتية قد أدي استخدامها إلي ت  (  14  )
السباحين  وذلك لما لها من قدرة علي التنمية الشاملة من خلال العمل  ال فات البدنية والمهارية لدي 

العضلى لكافة المجموعات العضلية مما يكون له الاثر في ت حيح المسار الحركى وبالتالى زيادة  
 لتحسن الرقمى.معدل التحسن في الاداء المهارى مما يكون له الاثر في زيادة معدل ا

 الفرض الثاني من فروض البحث والذي ينص علي أنه: وهذه النتيجة تحق  ما جاء في
دالة احصائيا بين متوسطي القياسين البعديين لمجموعتي البحث )التجريبية    فرو  " توجد  

البعدي    - القياس  لصالح  الفراشة  لسباحة  الرقمي  والمستوي  البدنية  المتغيرات  في  الضابطة( 
 وعة التجريبية قيد البحثللمجم

 -يات:والتوص   تالاستنتاجا
 -الاستنتاجات :

 -استنتج الباحثين فى ضوء البحث مايلى :
ات البدنيييية الخاصييية يعميييل عليييى تحسييين ال يييف 4D-PROوجهييياز  TRXجهييياز  اسيييتخدام •

 الرقمى فى سباحة الفراشة.وتحسن المستوى 
والتيييى تعميييل عليييى نفيييس المجموعييية  اسيييتخدام التيييدريبات المشيييابهة ليييلاداء فيييى سيييباحة الفراشييية •

 البدنية والرقمية.علية على تحسين القدرات العضلية ذو فا
 -التوصيات :
 -فى ضوء البحث مايلى:  ينيوصى الباحث 

 فى السباحة. وجيا الحديثة فى التدريبات المهاريةيجب استخدام التكنول •
 . ريةالمهاالتقنين الجيد للاحمال التدريبية خلال استخدام التدريبات  •
 تخدام الاثقال والمقاومات المطاتية خلال الاعداد البدنى العام والخاص.التاكيد على اس •

 -العربية:  المراجع
الفكر العربى،     2003:  الفتاح  عبد   احمد   العلا  ابو -1 دار  العليا،  للمستويات  السباحة  تدريب 

    القاهرة
 ،   العضلية  القوة  لتدريب   وجيةالفسيول  الترثيرات م  2003:    ن ر  احمد   ،  الفتاح  عبد   العلا  ابو -2

 ، القاهرة . الكتاب دار 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    
  

 
 

 

ISSN (print) : 2636-3860 Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 59 - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 2022  يوليو( 1( العدد )38المجلد ) 

 تدريب   فى   المعاصرة  الاتجاهات     م 2011:   سالم  حسن  وحازم  الفتاح  عبد   احمد   العلا  ابو -3
 العربى ، القاهرة .    الفكر دار ، السباحة

استخدام تمرينات متنوعة باستخدام المقاومات   ترثير  م2018  :  اسماعيل عبد زين الكرعى  -4
دقة    يةالمطات وتطوير  الرؤية  وتدريبات  الايضاح  وسائل  لبع   الم احبة 

الرياضية   التربية  كلية   ، منشورة  ،غير  ماجستير  رسالة   ، القدم  بكرة  التهديف 
 .ببابل ، العرا  

  على   المطاتية  الحبال   باستخدام   مقترحة  تمرينات   اثر م  2016  :     باس  الدين  نجم  ايمان  -5
 ،  الرياضية   التربية  كلية  تالبات   دىل  حية ال   البدنية  اللياقة  عناصر  بع  
 . بالسلمانية  الرياضية التربية كلية ، ، دكتوراة  رسالة

  اللياقة   عناصر  على  المطاتية  الاحبال  استخدام  اثرم  2013:    كاظم   ناز   ،  نجم  ايمان -6
  التربية   كلية  مجلة  ،  علمى  انتا   ،  الرياضية   التربية  كلية   تالبات   لدى   البدنية
 . الثانى العدد  ، الثالث  المجلد  ، بغداد  ، الرياضية

  المتغيرات   بع    فى  المطاتية  بالاحبال  التدريب   تاثيرم  2013:    الرضا  عبد   نجم  جميلة -7
 ،  الرياضية  التربية   كلية  مجلة   ،  علمى   انتا .  الرقمى  للانجاز   البيوميكانيكية 

   السليمانية جامعة
  الضرب  تطوير  فى  اومةمق  مطاتية  بدلة  استخدام  تاثير  م  2014:   الهادى  عبد   محمد   حيدر -8

  غير   ،  ماجستير  رسالة  ،(    سباحة  متر100)  وفاعلية  بالانجاز  فى  وعلاقتها
 .   العرا  ، ببابل الرياضية التربية كلية ، منشورة

  التربية   درس  فى  المعل    اكس  ار  تى   جهاز  استخدام  اثر  م  2014:  لبيب   رضوان  داليا -9
  ماجستير   ،رسالة  الاعدادية  حلةللمر   البدنية   اللياقة  رعناص   بع    على  الرياضية
 .  حلوان ،جامعة الرياضية التربية ،كلية منشورة ،غير

  المتغيرات   بع    على  المطاتية  الحبال  تمارين  تاثيرم  2014:    الجبار  عبد   فائ   رائد  -10
  ،   منشورة  غير  ،  ماجستير   رسالة  ،  الشيش  سلاح  فى  الطعن  ودقة  البيوميكانيكية

 .   العرا  ، يةبالسلمان الرياضية التربية كلية
 الخطوة  وتردد   تول  فى   المطاتية  الحبال  تدريبات   تاثيرم  2014:    حبيب   رويج  رحيم -11

 رسالة  ،  متر100  مسافة  وانجاز  السرعة  وتحمل  الق وى   السرعة  لمرحلتى
 .   العرا  ، الرياضية التربية ،كلية ، ماجستير
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(  2011)   :    الخطيب   وناريمان   النمر   العزيز  عبد  -12    الرياضى   دريب الت  برامج  تخطيطم 
 ، القاهرة.  للنشر الاساتذة

  القوة  تنمية  على   المتنوعة  المقاومات   استخدام  تاثير  م2017  :   الرحمن  عبد   كمال  علاء -13
 التربية  لطلاب   الحل   جهاز  على  الحركية  الجملة  درجة  لتحسن  الخاصة
 م 2017،  فلسطين جامعة ، منشورة غير ،  ماجستير رسالة ، الرياضية

  تول   فى  المقاومة   المطاتية   بالحبال  التدريبات   تاثير م    2015:    سدىالا   محمد   جاسم   على -14
(    18  –  16)باعمار  للسباحين  فراشة  متر50  سباحة  بانجاز  وعلاقتها  الضربة
 .العرا  بغداد   جامعة منشورة  غير  ماجستير رسالة ، سنة

15-   : جاسم  ابراهيم  بدلالتاثي  م 2015ليث  الت ويب  وقوة  سرعة  فى  المقاومات  تدريبات  ة  ر 
النشاط الكهربائى للعضلات العاملة للاعبى كرة اليد الشباب ، رسالة ماجستير  

 م. 2015، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بديلى ، العرا  ، 

 -:المراجع الاجنبية 
16- Keskinen & Mero : 2002 effect of pool Length on biomechanical 

Performance in front cawl Swimming . biomechanical and 

Medicine in Swimming , V(11), London,  

17- Falkel,J.E.M,Sawka, M.N .,Levene.L.& Pandalf, K.B UPPER  tolower 

body muscular  Strenght and Enduranc  ratios for women 

and  

18- Victor Dulceata (2013) : TRX – suspension training – SIMPLE, fast and 

efficient, Marathon, vol. 5, issue 2, Romani 

 -مراجع شبكة الانترنت: 
19- WWW.4dpro.de-schlingentrainer. 
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