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برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى كمقاومة لتحسين القوة لعضلية للرجلين 
 وتأثيرها على المستوى الرقمى لسباحى الصدر 
 السيد السيد سعدأ.د/ 

)*( 

مروة عاطف يونس د/ 
)**(

 
فاتن السيد عبد الستار البنا/ د

  (***) 

 ملخص البحث
الااو  تحساي  ل المااىى االماامما  طالوسباستخدام التعرف على تأثير البرنامج التدريبى يهدف البحث إلى 

الباحث  المنهج التجريبي بإستخدام التصميم  تإستخدم، ملدى سباحى الصدر مالمستوى الرقمى العضلي  للرجلي  

بالطريااا  العمدياا  ماا  علااى عيناا  تاام ااتيار ااا مااإ إجااراق الاياسااال الابلياا  مالبعدياا    ماحااد  مجموعاالالتجريبااي 

مالمايادي  بساج ل بأااديمي  ساباحى المساتابب بيليا  التربيا  الرياجاي  جامعا   نطاا ( سن  14تحت )السباحي  

 . م 2022/2023في الموسم الرياجى   الإتحاد المصري للسباح

 ومن أهم النتائج أن : 

  في تحسي  المتغيرال البدني ايجابيا   ثيرا  أتدريبال المااممال تظهر البرنامج التدريب الماترح باستخدام أ -1

 - رسغ الاادم  مرمن -للرجلي  م  دااب الماق   الاوه المتفجر -)الوثب العريض م  الثبالبــ مالتي تتمثب

 5×  30  ااتباار تحماب السارع - راعي  م  الانبطااح الماىابذااتبار ثني ال - ااتبار الجري الزجزاجي

 . ااتبار نط الحبب( -ااتبار الانبطاح الماىب م  الوقوف -مرال 

مما أدى الى   البدني  في تحسي  الحال ايجابيا   ثيرا  أممال تاظهر البرنامج التدريبي الماترح باستخدام الماأ -2

 داق المهاري للسباحي .مستوى الأ  فاعلي  زياد

متار  100  تحساي  المساتوى الرقماي فاي ساباحلى إدى أالبرنامج التدريب الماترح باستخدام المااممال  -3

 م صدر.100 ــصدر لدى سباحي ال
 

 

 
 

 
 

  

                                                           
 )*(

 . طنطا جامعة -بكلية التربية الرياضية الرياضات المائية أستاذ السباحة بقسم  
)**(
 . طنطا جامعة -بكلية التربية الرياضية الرياضات المائية بقسم مدرس  
***()
 . طنطا جامعة -بكلية التربية الرياضية الرياضات المائية بقسم  باحثة 
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 المقدمة ومشكلة البحث :  -
أن للسباح  متطلباتها البدني  مالوظيفيا  الخاصا  إلى  م(2011أبو العلا عبد الفتاح، حازم سالم )ميشير 

حيث تتطلب مجهود بدنى زاىد للمحافظ  على مجإ الجسم  ؛مالتي تختلف ع  ساىر الرياجال التنافسي  الأارى
 (  2:  2 ) الأفاى على الماق، محرا  الجسم جد المااممال المختلف  دااب الوسط الماىى.

أن الفرمق الرقمي  بي  الأفراد إنما  ي صور  حاياي  لاادراتهم  م(2006عبد الحق عبد الباسط )ميذار 
 (  3:  12)  . متادم يعتمد على ما يمتليه السباح م  قدرال بدني  يمالبدني  بمعنى أن تحايق مستوى رق

قادر  المجموعاال  العضالي   اىالااو  أن  (م2005محمد القطط )، م( 2009) عبد الرحمن زاهرميرى 
العضلي  المختلف  على إاراج الطاق  أم أداق عمب ما جد ماامم  اارجي  أم مواجهتها ،  ذه الماامما  تتمثاب فاي 
رفإ ، دفإ ، أم سحب نااب ااارجى ، أم مزن الجسام جاد قاو  الجاوبيا  ميجاب أن تازداد  اذه الماامما  ما  حاي  

لتااادم ، ملياا  أاار  أن ييااون الجهااد المبااذما قريب ااا ماا  الحااد لآااار ، حتااى تسااتمر الاااو  العضاالي  فااي الزياااد  ما
 مثااب التادريب ما  متنوعا  أايااأ ولاا فاي  ميساتخدم الارجاى التاادريب يساتخدم الااو  لتنميا م، الأقصاى للفارد 

 ( 173:  27 )( ،  10:  13)  ومتري  .يمالبل مالأيزممتري  تييي امالتدريبال الايزماين،  ثاااالأ تدريب
أن نظااام  م(2019م( ، سططليلة الربرونططى )2019) .Vargas et alفططارجس وروططرون ميضاايف 

التدريبال البدني  المعتمد على الماامم  اليلي  للجسم يعد م  بي  أ م الاتجا ال الجديد  لبناق قو  عض ل الجسم 
بشيب سليم ، ميفيد جميإ مستويال اللياق  البدني  م ى تعتمد على ماامم  مزن الجسم بواساط  الحبااا التاي تيباب 

ا مبهاذا اليدي  أم الادمي  ، بحيث يباى الاسم ال ثاانى ما  الجسام متصا   باالأرط أاريط  أن يظاب الظهار مساطح 
صااب بالايااام باابعض الاسااتعان  بالحباااا أم الأثااااا مينيسااتخدم السااباح قوتااه الجسااماني  فااي أداق  ااذه التمرينااال ب

 دقاىق .  5تمرينال الإحماق قبب ممارس  تدريب الماامم  االمشى أم الجرى الخفيف لمد  
( 35  :56 ( ، ) 10  :12  ) 

عطيـطـات وطـطـا ، ملـطـا فكـطـرـ، يـطـليرة م( ، 2001محمد علاوى ، محمطد رضطوان )ميذار اب م  
 :تدريبال المااممال تناسم إلى نوعي   ماأن م( 2015م( ، محمود اللايمى )2014)يــقير
 :تمرينات باستخدام مقاومة جسم الفرد -1

علااى  اااام  ، أم التعلااق، أم التساالق، أم الوقااوفالتمرينااال الحاار  باادمن أدمال مثااب ثنااى الاارابتي   -
 .اليدي ، أم الوثبال المختلف 

 .التمرينال على بعض الأدمال اأجهز  الجمباز -
 .تمرينات ضد مقاومة وارجية -2

الادمبلز إلاى  تمرينال باستخدام أثااا معين  االأثااا الحديدي  أم اليارال الطبيا  أم أاياال الرماب أم -
 .ول 

 .ثاب أم ماامم  الزميب االتمرينال الزمجي  تمرينال باستخدام -
المطااا  أم  التااى تتميااز بالمرمناا  مالمطا ياا  مثااب حبااااالأدمال تمرينااال باسااتخدام ماامماا  بعااض  -

 (  47:  28( ، )  102،  101:  16( ، )  29:  24الساندم . ) 
علي أن التدريب بالمااممال أم الأثاااا الحار   م(2020) وسام السملاوـ،  هيثم حسنين يتفق اب م م

م  أفضب مساىب التدريب الماثثر  الهادفا  مما  الأناوات التاي تتمياز باوتهاا الخصوصاي ، متيساب الفارد أقصاي 
البدنيا  الاادرال درجال التخصص لتنمي  الاو  الموجه  بمفرداتها اماا  منوعاا  متوقيتاا ، مااذل  تساا م فاي تنميا  

، متساااعد م علااي الايااام بمتطلبااال الأداق بيفاااق  عالياا  مااإ التااادم فااي للسااباحي  الناأاا ي  فياا  مالحراياا  مالوظي
التدريبال لمحاااتها  بيع  الأداق فاي المنافساال مالبطاولال، ميميا  إساتخدام معظام  هالمستوي، اما تستخدم  ذ

ا  ضالي  مختلفا ال عبي  لها اااعد  للإعاداد لأنهاا تشامب تمريناال منظما  متدرجا  بمجموعاال ع لساهول  ، نظار 
  . التحيم في المااممال التي تثديها العض ل العامل  مسهول  تاني  الأحماا المستخرج  لتل  المااممال النوعي 

(30  :42 ) 
لتحايق مبدأ التخصصاي  إلى أنه  م(2013عة )يعبد الله ربام( ، 2013حسن الوديان )ميضيف اب م  

أن ، م اوسايل  مسااعد  ل قتاـراـ ماـ  أايب الأداق الحايااي لطارق الساباح  التنافساي الماامما  تستخدم تمرينال 
الأداق يتحس  إلى أقصى درج  عندما ييون التدريب في نفس أيب م بيع  نوت النشا  الرياجى فاي المنافسا  ، 

ا تستخدم نفس الماامم  مسرع  الاناباجا ل العضلي  ميجاب ملا ياتصر العمب على أيب الأداق فاط ، ملي  أيض 
علينا تفهم أنها الما ازداد إتاان الفرد للمهار  الحراي  الما قب المجهود المبذما في محامل  الأداق مالما تسانى لاه 

  استخدام اب تفييره مانتبا ه لمختلف الواجبال الخططي  في اثناق المنافس  .
 (7  :27  ( ، )14  :135  )  

محمططد كاسططر دراساا  اااب ماا  المرجعياا  مثااب الدراسااال علااي العديااد ماا    مماا  ااا ا إ اا ت الباحثاا
( ، 6) (م2020) ( ، حامطد لاطلاح17) م(2018علا بكطر )( ، 9) م(2016سمير غرابة )( ، 22) (م2014)
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 (م2023)( ، ريطة أبطو حمطر 29) (م2022) ( ، محمطود غطانم30) م(2020هيثم حسنين ، وسام السطملاوـ )
لتمريناال الماامما  المختلفا  مالمتنوعا  بعاض المادربي  عادم ا تماام تباي   (20) (م2023)( ، مارى ملنطى 4)

سواق دااب ماارج الماق في السباح  بوجه عام حيث أنها تسهم في الارتااق بالمستوى الرقماى للساباحي  ، حياث 
 بطولاه فاي لاحظات حياث الساباح  تادريب مجااا فاي الباحثا  عماب اا ا ما   ماجاح البحاث  مشايل ظهرلقد 

 المهااري داقالأ علاى تاثثر التاي النااا  ما   مجموع مجدل الصدر  لسباح السباحي  داقأ ثناقأم السابا  السباح 
 فاي جاعف : تيااالأ النااا  م اذه للساباحي  الرقماي المساتوى علاى تاثثر مبالتاالي الصادر السباح  في للسباحي 
 علاى  قادر معادم جاعف يضاأ يوجد اما صدر متر 50 ماأ بعد للسباحي  الرجلي  جربال في مجعف التوافق
 راعي ذالا حرااال اساتخدام علاى يعتمادمن الساباحي  نأ لاحظت اما،  الصدر  سباح ثناقأ مالسرع   الاو تثبيت
 . الصدر سباح  في الرجلي  جربال م  ابرأ  بنسب

 مالتراياز العضالي  الااوه لتحساي  تادريبي برناامج عمابم او  البحاث  فيار لاىإ الباحث  تطرقت  نا مم 
المختلفاا  مالمناسااب  لضااربال الاارجلي  لسااباح   ممااالاالما باسااتخدام الصاادر سااباحه فااي الاارجلي  جااربال علااى

 فيها . الضعفناا   على الصدر
 أهمية البحث والحاجه إليه :

يعاد  ااذا البحاث محاملاا  لاساتيماا البناااق المعرفاى لتوجاايب تاأثير البرنااامج التاادريبى الأهميطة العلميططة :  -1
 بالمااممال لتحسي  الاو  العضلي  للرجلي  متأثير ا على المستوى الرقمى لسباحى الصدر . 

بعاض تحسي  الاو  العضلي  للرجلي  ممدى تأثير ا على المستوى الرقمى باساتخدام الأهمية التطبيقية :  -2
 . ااممال المختلف  الم

 ف البحث :هد -
 : باستخدام المااممال م  ا ا التعرف على تأثير البرنامج التدريبى يهدف البحث إلى   

 .الاو  العضلي  للرجلي  لدى سباحى الصدر تحسي   -1
 تحسي  المستوى الرقمى لسباحى الصدر .  -2

 البحث : فروض -
متغياار فااي البحااث عيناا  لاادى توجااد فاارمق وال دلالاا  إحصاااىي  بااي  الايااال الابلااى مالايااال البعاادى  -1

 . ىقيد البحث لصالب الايال البعدالااتبارال البدني  
متغيار المساتوى في البحث عين  لدى توجد فرمق وال دلال  إحصاىي  بي  الايال الابلى مالايال البعدى  -2

 . ىالايال البعدقيد البحث لصالب الرقمى 

 المصطلحات المستخدمة في البحث :  -
 ي أحد مساىب التدريب المستخدم  مالتي يمي  أن تثثر بشايب ابيار علاى إاسااـ بعاض الساباحي   :المقاومات 

الادرال الحراي  المتنوع  متنمي  عناصر اللياق  البدني  م ذا يثدى الى التادم بالمساتوى الرقماى للساباحي  عينا  
 . ) تعريف إجراىى( البحث 

 : إجراءات البحث -
 منلج البحث :
ماإ إجاراق الاياساال   ماحاد  مجموعالالباحثا  المانهج التجريباي بإساتخدام التصاميم التجريباي  تإستخدم

 .البحث الابلي  مالبعدي  مول  لم ىم   ذا المنهج مإ  بيع  

 البحث : وعينة مرتمع
للموساام بأااديميااال السااباح  بطنطااا ( ساان   14تحاات ) يتمثااب مجتمااإ البحااث ماا  السااباحي  مرتمططع البحططث : -1

 . م 2022/2023الرياجى 
بأااديمياا  سااباحى ( ساان   14تحاات ) السااباحي  تاام ااتيااار عيناا  البحااث بالطريااا  العمدياا  ماا  عينططة البحططث : -2

في الموسم الرياجاى   لإتحاد المصري للسباحمالمايدي  بسج ل االمستابب بيلي  التربي  الرياجي  جامع   نطا 
 سباح (  15، مقد بلغ عدد أفراد العين  ) م 2022/2023

أااديمي  بطب السباح  بنادى سابورتنج تم ااتيار عين  الدراس  الاستط عي  م  عينة الدراسة الاستطلاعية : -3
البحث ( سن  م م م  مجتمإ البحث مم  اارج عين   14تحت ) سباح (  12 ماان عدد العين  )ااسب الرياجى 

 الأساسي  .
 (  1جدول ) 

 تولايف عينة البحث
 42ن = 
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 النسبة المئوية عدد الناشئين العينة

 % 55.56 15 العينة الأساسية
 % 44.44 12 عينة الدراسة الإستطلاعية 

 % 100 27 المجموع

 أسبا  اوتيار العينة :  -
 :الآتى ترجإ أسباـ إاتيار مجتمإ معين  البحث إلى 

   .جميإ أفراد العين  م  السباحي  المسجلي  بالإتحاد المصري للسباح -
 .نفس العمر التدريبيم جميإ أفراد العين  م  السباحي  لهم نفس العمر الزمني -
 جميإ أفراد العين  منتظمي  في التدريب . -

 المتغيرات :اعتدالية عينة البحث وضبط  -
للتأاد م  مقوت أفراد عين  البحث تحات المنحناى الاعتادالي ، قامات الباحثا  باإجراق التجاانس باي  أفاراد 

 : عين  البحث في بعض المتغيرال المختار  
 . (العمر التدريبى –الوزن  –الطوا  –الس  ) المتغيرات الأساسية : -1
 ( . التوافق – التحمب – السرع  – التحمب – الرأاق  – المرمن  – الاو  العضلي ) المتغيرات البدنية -2
 المستوى الرقمى لسباح  الصدر .  -3

 ( 2جدول ) 
 لبيان اعتدالية البياناتقيد البحث  الأساسيةالمتغيرات فى الدلالات الإحصائية لتولايف أفراد عينة 

  15 = ن

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 طالمتوس
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

       معدلات دلالات النمو 

 سنة/يلر السن 1
13.847 13.800 0.106 0.299 1.050 

 0.284- 1.374- 3.519 147.000 146.667 سم طول 2
 0.522 1.551- 1.915 47.000 47.333 كرم الوزن 3
 0.178- 0.491- 0.456 7.000 6.973 سنة/يلر العمر التدريبى 4

       الاوتبارات البدنية 
 0.051 0.490- 0.059 1.350 1.351 متر الوثب العريض من الثبات 1
 0.299 0.815- 0.231 8.850 8.873 متر القوة المتفررة للرجلين من داول الماء 2
 0.723- 1.322- 0.220 9.100 9.047 سم مرونة رسغ القدم 3
 0.305- 1.525- 0.766 20.870 20.792 ث الررى الزجزاجى 4
 0.195 0.931- 1.033 6.000 6.067 عدد ثنى الراعين من الانبطاح المائل 5
 0.474- 0.815- 0.677 26.700 26.593 ث 5*30تحمل السرعة  6
 0.775- 1.103- 1.033 7.000 6.733 عدد الانبطاح المائل من الوقوف 7
 0.474 0.369- 1.265 8.000 8.200 عدد نط الحبل 8

       المستوى الرقمى 
 0.900 0.847- 3.344 83.150 84.153 ث الصدر 1

 0.580الخطا المعيارى لمعامب الالتواق=
 1.137= 0.05حد معامب الالتواق عند مستوى معنوي  

( المتوسط الحسابي مالوسيط مالانحراف المعياري ممعاماب الالتاواق لادى افاراد العينا  2يوجب جدما )
( م اى اقاب 3)±الاساسي  قيد البحث قيد البحث ميتضب ان قيم معامب الالتواق قد ترامحت ماا باي  المتغيرال فى 

م  حد معامب الالتواق مما يشير الى اعتدالي  البيانال متماثاب المنحناى الاعتادالى مماا يعطاى دلالا  مباأار  علاى 
 الو البيانال م  عيوـ التوزيعال الغير اعتدالي  .

 مرالات البحث : -
( سااان   14تحااات )  الساااباح أجُريااات الدراسااا  الأساساااي  علاااى ناأااا ى المرطططال البشطططرى ) عينطططة البحطططث ( : -1
 م . 2022/2023في الموسم الرياجى   المسجلي  بالإتحاد المصري للسباحم
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حماام تم إجراق جميإ الاياسال الابلي  مالبعدي  متطبيق البرنامج الماترح علاى المرال الرغرافى ) المكانى ( : -2
 .سباح  أااديمي  سباحى المستابب بيلي  التربي  الرياجي  جامع   نطا 

يوم السابت م  في الفتر  م 2023/ 2022تم تطبيق إجراقال البحث ا ا الموسم التدريبى  المرال الزمنى :-3
 م .20/4/2023إلى م 31/12/2022الموافق 

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -
ماا  ااا ا إ اا ت الباحثاا  علااى العديااد ماا  الاااراقال النظرياا  مالدراسااال المرتبطاا  بمجاااا البحااث ،  

 استخدمت الباحث  لجمإ البيانال مالمعلومال المتعلا  بهذا البحث الوساىب مالأدمال الآتي : 
 .المسح المرجعى  -1
 :  استمارة استطلاع رأى الخبراء -2

الباحثا  بتصاميم ماساتخدام اساتمارال اساتط ت  ترجعي  ، قامفي جوق المراجإ العلمي  مالدراسال الم
 رأى الخبراق م  ا ا إجراق المااب ل الشخصي  بغرط التعرف على : 

 .  حوا تحديد أ م عناصر اللياق  البدني  لسباحى الصدر إستمار  استط ت رأي الخبراق -
 .  لسباحى الصدرلإاتبارال البدني  حوا تحديد أ م اإستمار  استط ت رأي الخبراق  -
حوا تحديد اب مساىب المااممال المستخدم  لتحسي  الااو  العضالي   إستمار  استط ت رأي الخبراق -

 .  للرجلي  لسباحى الصدر
حوا تحديد أ م تدريبال الماامم  المستخدم  لتحسي  الاو  العضالي   إستمار  استط ت رأي الخبراق -

 . للرجلي  لسباحى الصدر
 . باستخدام المااممال التدريبى الماترح البرنامج حوا تحديد محامر إستمار  استط ت رأي الخبراق -
 البحث :  فيالأدوات والأجلزة المستخدمة  -3

 الباحثة لرمع البيانات بالأدوات الآتية :  تاستعان
 .ميزان  بي لايال الوزن بالييلوجرام -
 .جهاز رستاميتر لايال الطوا بالسنتيمتر -
 .جهاز الديناموميتر لايال الاو  الثابت  لعض ل الظهر مالرجلي  -
 لايال مساف  الإستريم لاي  . أريط الايال المرن ) المازمر  ( -
زعاانف  -اارال  بيا  أمزان مختلفا   - سم100مسطر  مدرج   - م  الثاني  1/10ساع  إيااف لأقرـ  -

 أثااا . -ماعد سويدى  -أسات   -مافوف مبورد 
 البحث :  قيدغيرات والإوتبارات المستخدمة المت -5
 :إوتبارات المتغيرات الأساسية -

 تحديد العمر بالس  )م  ا ا الإ  ت على تاريخ المي د( . -
 تحديد العمر التدريبى م  ا ا الإ  ت على استمار  قيد الناأئ )عدد سنوال الممارس (.  -
 تحديد الطوا بالسنتيمتر )م  ا ا استخدام الرستامير( .  -
 ( . الميزان الطبىتحديد الوزن بالييلوجرام )م  ا ا استخدام  -
 قيال زم  سباح  الصدر. -

 : الاوتبارات البدنية-
 . الاو  العضلي  لايال الوثب العريض م  الثبالإاتبار  -
 . الاو  العضلي  لايال الاو  المتفجر  للرجلي  م  دااب الماقإاتبار  -
 . المرمن  لايال مرمن  رسغ الادمإاتبار  -
 . الرأاق  لايال الجرى الزجزاجىإاتبار  -
 . التحمب لايال ثنى الراعي  م  الانبطاح الماىبإاتبار  -
 . السرع  لايال 5*30تحمب السرع  إاتبار  -
 . التحمب لايال الانبطاح الماىب م  الوقوفإاتبار  -
 .  التوافق لايال نط الحببإاتبار  -

 المستوى الرقمى لسباحة الصدر . -
 . البرنامج التدريبى المقترح -6

 ( 4 جدول )
 طبقاً لآراء الخبراءنسب القدرات البدنية الأهمية النسبية لأ

  16ن = 



 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية    كلية التربية الرياضية                           جامعة طنطا           
 

- 277 - 
 

 النسبة المئوية التكرار المتغيرات البدنية م

 %100 16 الاو  العضلي  .  -1

 %100 16 المرمن  .  -2
 %93.75 15 .الرأاق    -3
 %12.5 2 التوازن .  -4
 %6.25 1 الدق  .  -5
 %75.5 14 السرع  .  -6
 %93.75 15 التحمب .  -7
 %100 16 التوافق .  -8

 ( 5جدول )
 الأهمية النسبية للمتغيرات البدنية طبقاً لآراء الخبراء

  16ن = 

 النسبة المئوية التكرار المتغيرات البدنية م

 - - الماد  للرجلي  .قو  العض ل  - القوة العضلية 1
 - - الوثب العمودي . -
 % 100 16 .  الاو  المتفجر  للرجلي  م  دااب الماق -
 % 87.5 14 الوثب العريض م  الثبال .  -
 - - الجلول م  الارفصاق .  -
 - - قو  عض ل الظهر . -
 - - قو  العض ل الماد  للرجلي  . -
 - - الوثب العمودي . -
 - - الرجلي رفإ  -

 % 6.25 1 رفإ الجذت م  الإنبطاح . - لرذعقوة عضلات ا 2
 % 12.5 2 قو  عض ل الظهر . -
 % 12.5 2 الإنبطاح الماىب م  الوقوف . -

 %  87.5 14 مرمن  رسغ الادم . - المرونة 3

 % 6.25 1 مرمن  العمود الفارى . -

 - - مرمن  اليتف مالرسغ . -

 % 6.25 1 الرقود .ااتبار الجلول م   -

  - - إاتبار التحيم في الجسم . -
 إاتبار ثنى الجذت الف ا م  الانبطاح. -

- 
-  

 
 %  6.25 1 ااتبار الجرى الميواى  -1 - الرياقة 4

 % 93.75 15 ااتبار جرى الزجزاج -2 -

 - - ااتبار الجرى اللولبى  -3 -

 - - ااتبار الوقوف بالادم على العارج   -1 - التوازن 5

 - - ااتبار بال المعدا للتوازن الدينامييى  -2 -

 - - ااتبار الوقوف بالادم على الير  -3 -

 - - ااتبار عدم ث ثي  مترا م  بداي  متحرا . - السرعة 6

 % 100 16 مرال . 5× م 30إاتبار تحمب السرع   -

  - - ااتبار نيسلون للسرع  . -
م  200ااتباااار تحرااااال بالمواجااا  مالظهااار لمسااااف   - التحمل 7

 بالعصى 
- 

- 

 - - ااتبار الشد لأعلى على العال   -

 % 87.5 14 ااتبار الانبطاح الماىب م  الوقوف  -

 % 87.5 14 ااتبار ثنى الذراعي  م  الانبطاح الماىب -

 % 87.5 14 ااتبار نط الحبب   - التوافق 8

 % 18.75 3 ااتبار الوثب دااب الدماىر المرقم   -
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( مالخاص بالأ مي  النسبي  للمتغيرال البدني   با ا لآراق الخبراق م  اا ا عارط 5يتضب م  جدما )
 استمار  استط ت المتغيرال البدني  ، متم التوصب الى أ م المتغيرال البدني  المناسب  للعين  قيد البحث االتالى : 

 . الاو  العضلي  لايال الوثب العريض م  الثبالإاتبار  -
 . الاو  العضلي  لايال الاو  المتفجر  للرجلي  م  دااب الماقإاتبار  -
 . المرمن  لايال مرمن  رسغ الادمإاتبار  -
 . الرأاق  لايال الجرى الزجزاجىإاتبار  -
 . التحمب لايال ثنى الراعي  م  الانبطاح الماىبإاتبار  -
 . السرع  لايال 5*30السرع  تحمب إاتبار  -
 . التحمب لايال الانبطاح الماىب م  الوقوفإاتبار  -
 .  التوافق لايال نط الحببإاتبار  -

  الدراسات الاستطلاعية :  -
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : -1

إلاى م 31/12/2022السابت الموافاق ياوم تم إجراق الدراس  الاستط عي  الأملى في الفتار  الزمنيا  ما  
( ناأاائ سااباح  ماا  أااديمياا  بطااب السااباح  بنااادى 12م علااى عيناا  قوامهااا )5/1/2023الموافااق الخماايس يااوم 

سبورتنج ااسب الرياجى م  اارج عين  البحث الأساسي  مم  نفس مجتمإ البحاث ممماا تتاوفر فايهم اصااىص 
 عين  البحث ماان الهدف م  إجراق  ذه الدراس  ما يلى: 

 لأجهز  مالأدمال المستخدم  في الايال . التأاد م  ص حي  ا -
 التأاد م  س م  تنفيذ متطبيق الاياسال مما يتعلق بها م  إجراقال مفق الشرم  الموجوع  لها .  -
 ترتيب سير الإاتبارال مأداىها متاني  فترال الراح  بينهم .  -
 التعرف على المساعدي  مالزم ق المعامني  في إجراق التجرب  . -
مناسب  استمار  تسجيب البيانال الخاص  بتجميإ نتاىج الإاتبارال البدنيا  مالمساتوى الرقماى التحاق م   -

 للسباحي  . 
 مدى م ىم  الإاتبارال قيد البحث لعين  البحث .  -
 تطبيق محدال تدريبي  للتأاد م  صح  تاني  الأحماا التدريبي  الخاص  بالتدريبال . -
إجاراق التجربا  الاساتط عي  مالعماب علاى ت أايها عناد تطبياق  ااتشاف الصعوبال التي قد تظهر أثنااق -

 البرنامج التدريبى الماترح.
 الدراسة الإستطلاعية الثانية : -2

قامت الباحث  بإجراق الدراس  الاستط عي  الثاني  بهدف إيجاد المعام ل العلمي  للإاتبارال المساتخدم  
) الإاتبارال البدني  ، المستوى الرقمى ( مالتي قامت الباحث  بتحديد ا بعاد مراجعا  الأُ ار النظريا  مالدراساال 

الخمايس إلاى ياوم م 7/1/2023السابت الموافاق ياوم  العلمي  مرأى الساد  الخبراق في البحث مول  في الفتر  ما 
 م .12/1/2023الموافق 

 الثبات( للاوتبارات قيد البحث : –المعاملات العلمية )الصدق -
 معامل الصدق : *

( 12تام إيجااد معاماب صادق الااتبااارال البدنيا  قياد البحاث علااى عينا  الدراسا  الإساتط عي  مقوامهااا )
 ( يوجب ول  . 6سباح ، مالجدما )

 ( 6 جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المرموعة المميزة والمرموعة الغير مميزة لبيان

 معامل الصدق للاوتبارات البدنية قيد البحث
 6=  2= ن 1ن

 م

 الاختبارات البدنية
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 الفرق
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 0.875 0.766 5.571 0.230 0.059 1.340 0.071 1.570 الوثب العريض من الثبات 1
 0.893 0.798 6.284 1.910 0.434 7.210 0.523 9.120 القوة المتفررة للرجلين من داول الماء 2

 0.881 0.775 5.876 1.870 0.422 8.565 0.573 10.435 مرونة رسغ القدم 3
 0.887 0.786 6.065 3.950 1.119 22.470 0.932 18.520 الررى الزجزاجى 4
 0.927 0.859 7.813 3.290 0.523 5.340 0.783 8.630 ثنى الراعين من الانبطاح المائل 5
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 0.868 0.754 5.532 4.630 1.427 28.585 1.211 23.955 5*30تحمل السرعة  6
 0.890 0.792 6.167 2.660 0.628 5.780 0.732 8.440 الانبطاح المائل من الوقوف 7

 0.923 0.852 7.586 4.560 0.788 6.100 1.089 10.660 نط الحبل 8

 1.812. =05قيم  ل الجدملي  عند مستوى معنوي  
 2مستويال قو  تاثير ااتبار ل مفاا  لمعامب ايتا

 =تاثيرجعيف 0.30م  صفر الى اقب م   -
 متوسط =تاثير 0.50الى اقب م  0.30م  -
 الى اعلى           =تاثير قوى 0.50م   -

. باي  متوساطي المجموعا  05( مجود فرمق وال دلال  احصااىي  عناد مساتوى معنويا  6) يتضب م  جدما
اما يتضب حصوا جمياإ الااتباارال علاى قاو  ،  المميز  مالمجموع  الغير مميز  ل اتبارال البدني  قيد البحث

  . ثير ممعام ل صدق عالي أت
 معامل الثبات :-

تاام حساااـ معامااب الثبااال علااى عيناا  الدراساا  الإسااتط عي  بإسااتخدام أساالوـ تطبيااق الإاتبااار ثاام إعاااد  
فاي الفتار  ما  ياوم ( ث ثا  أياام باي  التطبيااي  مولا   3( ، مبفاصاب زمناى مقادره )  Test – Retestتطبيااه ) 

ممااإ مراعااا  أاارم  مظاارمف تطبيااق م 12/1/2023الخماايس الموافااق إلااى يااوم م 7/1/2023الساابت الموافااق 
  يوجب ول  .( 3/12)الاياسال فى التطبياي  ، مالجدما 

 ( 7 جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات الاوتبارات البدنية قيد البحث 

 12ن = 

 الاختبارات البدنية م
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 0.982 0.107 1.460 0.096 1.455 الوثب العريض من الثبات 1
 0.976 0.945 8.215 0.894 8.165 القوة المتفررة للرجلين من داول الماء 2
 0.981 1.121 9.510 1.053 9.500 مرونة رسغ القدم 3

 0.963 1.478 20.470 1.517 20.495 الررى الزجزاجى 4
 0.974 1.117 7.000 1.168 6.985 ثنى الراعين من الانبطاح المائل 5
 0.961 2.283 26.245 1.936 26.270 5*30تحمل السرعة  6

 0.977 1.258 7.330 1.311 7.110 الانبطاح المائل من الوقوف 7
 0.973 1.532 8.500 1.627 8.380 نط الحبل 8

  0.576. =05قيم   )  ر  ( الجدملي  عند مستوى معنوي  
(  مجود ارتبا  وم دلال  إحصاىي  بي  التطبيق ماعاد  التطبيق ل اتبارال البدني   قياد 7يوجب جدما )

 مما يشير الى ثبال تل  الااتبارال . 0.05البحث  مول  عند مستوى معنوي  

 : لبرنامج التدريبى المقترحا -
ما   البرنامج التدريبي م  الأمور الهام  مالتاي يجاب أن توجاإ بعنايا  بالغاه لاذل  ااان ملاباد أملا  يعد مجإ 

التعاارف علااى أ ااداف البرنااامج التاادريبي الماتاارح مالأسااس العلمياا  التااي يسااتند عليهااا البرنااامج التاادريبي قبااب مجااإ 
تاام الرجااوت الااى الدراسااال العليماا  ادراساا  اااب ماا  ، ملتحايااق ولاا   التاادريبى الماتاارح باسااتخدام المااممااال البرنااامج

 ( ، حامطططد لاطططلاح17) م(2018عطططلا بكطططر )( ، 9) م(2016سطططمير غرابطططة )( ، 22) (م2014)محمطططد كاسطططر 
( ، ريطة أبطو 29) (م2022) ( ، محمود غطانم30) م(2020هيثم حسنين ، وسام السملاوـ )( ، 6) (م2020)

التاي ماجهات الباحثا  مشيل  المبناق على ول  معلى أسال  ، (20) (م2023)( ، مارى ملنى 4) (م2023)حمر 
 : تحديد الخطوال التالي تم 
 هدف البرنامج : -1

 تحسي  المستوى الرقمى لسباحى الصدر مول  م  ا ا: يهدف البرنامج التدريبى الماترح إلى 
 .الاو  العضلي  للرجلي  لدى سباحى الصدر تحسي   -
 .تحسي  المستوى الرقمى لسباحى الصدر  -
 أسس وضع البرنامج التدريبى : -2

 .تحديد  دف البرنامج مأ داف اب مرحل  م  مراحب الإعداد  -
 الفردي (. السباحي مراعا  الفرمق الفردي  للناأ ي  )صفال ماصاىص  -
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 .تنظيم متنويإ مإستمراري  التدريب  -
 .التدريب ئمراعا  مباد -
 .للتطبيق العملي مص حيتهمرمن  البرنامج التدريبي  -
 .تناسب درج  الحمب في التدريب م  حيث الشد  مالحجم ماليثاف   -
   المحدد  مدينامييي  الحمب التدريبي  التدريبي التدرج في زياد  الحمب مالتادم المناسب مالشيب التموجي للأحماا  -
 .الإ تمام باواعد الإحماق مالتهدى   -
 . التييف -
 وطوات إعداد البرنامج التدريبى : -3

 تحديد عدد أسابيإ البرنامج. -
 تحديد دمر  الحمب معدد ساعال التدريب مفاا  لدرج  الحمب. -
 تحديد زم  التدريب اليلى ا ا البرنامج ثم تاسيم زم  التدريب على الإعداد البدنى مالإعداد المهارى. -
 النسب  الم وي  ليب صف  بدني .مجإ متطلبال الإعداد البدنى ثم تحديد  -
 تحديد متطلبال الإعداد المهارى ثم تحديد النسب  الم وي . -
تحديد عدد أيام الأسبوت التدريبي  ثم مجإ دمر  الحمب الأسبوعي  ثام توزياإ زما  التادريب الأسابوعي لياب ما   -

 النواحى البدني  مالمهاري  على أيام الأسبوت مفاا  لدمر  الحمب.
 لزمنى للبرنامج : التخطيط ا-4

الباحثا  تحدياد التخطايط الزمناى للبرناامج  تم  ا ا الإ  ت على المراجإ العلمي  مالدراسال السابا  استطاع 
 االتالى : 

 ( محده.48( محدال ليب اسبوت ليصبب اجمالي الوحدال )4بواقإ )أسبوت ( 12مده تنفيذ البرنامج  ي )
 للجزق التمهيدي. -1
 للجزق الرىيسي. -2
 للجزق الختامي. -3

 لبرنامج :توزيع ا-5
 ( 8 جدول )

 توزيع البرنامج

 البيان المحتوى م

 ( أسبوت  12)  عدد أسابيإ التطبيق 1

  محدال(  4)  عدد الوحدال التدريبي  الاسبوعي  2

 دقيا (  90)  زم  الوحد  التدريبي  3

 
 
 

 ( دقيا  15)  أعماا إداري -أ

 ( دقاىق 10)  الارجي الإحماق مالتدريبال  -ـ

 دقيا (  60)  الجزق الرىيسي -ج

 محد  48=  12×4 عدد الوحدال التدريبي  اليلي  4

 دقيا  4320 = 90 × 12× 4 إجمالي حجم التدريب اليلى 5

 
 التوزيع النسبي والزمني ودرجات الحمل على مراحل التدريب الثلاثة-6

 (  9 جدول )
 تشكيل حمل التدريب للبرنامج التدريبي 

 ما قبل المنافسة إعداد واص إعداد عام الفترة

 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسبوت

         ٪(100:90حمب اقصى )

         ٪(90:75حمب عالي )
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         ٪(75: 50) حمب متوسط

ما  حماب متوساط الاى  متدرج سابيإ حيث اانت درجال الحمب أ (3الفتر  الزمني  )فتره الاعداد العام:  -
 ٪ الإعداد الخاص.25٪ الإعداد العام، 75حمب عالي الي حمب أقصى متيون بنسب  

لاى إسابيإ حيث اانت درجال الحمب متدرج  م  حمب عاالي أ (3الفتر  الزمني  )فتره الاعداد الخاص:  -
 ٪ إعداد ااص.60إعداد عام،  ٪40متيون بنسب : ،  لي حمب عاليإحمب أقصى ثم 

سابوت حياث اانات درجاال الحماب متدرجا  للهباو  بشاد  أ (2الفتر  الزمنيا  ) فتره الاعداد للمنافسات: -
للمنافس . ييون التدريب اله إعاداد  الحمب م  حمب أقصي على حمب عالي ثم الي حمب متوسط استعدادا  

 ااص مفي اتجاه التهدى  للمنافس .
 الإعداد في أسابيع التدريب:تحديد نسب -7

محادال تدريبيا  أسابوعي ، مقاد تام تاسايم  (4)بواقاإ ( أسبوت 12)يتيون البرنامج التدريبي الماترح م  
 لمبادئ التدريب الرياجي. مد  البرنامج إلى ث ث فترال مول  مفاا  

 أولاً: فترة الإعداد العام  
 ( محدال أسبوعي .4أسابيإ بواقإ ) (3)يون م  تتممتهدف  ذه الفتر  إلى تطوير الادرال البدني  

 (  10 جدول )
 تشكيل حمل التدريب في فترة الإعداد العام

 الراحة ث التكرار المرموعات الشدة حرم التدريب اللدف الرئيسي الأسبوع

تدريبال التدرج في استخدام  الأما
 على تحس الماامم  

 المستوي الرقمي

3800 55- 75٪ 4 10-12 45 
 45 12-10 4 ٪90 -75 4050 الثاني
 90 8-6 3 ٪95 -90 5000 الثالث

 ثانياً: فترة الإعداد الخاص 
أسااابيإ ( 3)متهادف  ااذه الفتاار  إلااى تطاوير الأداق المهاااري مالمسااتوي الرقمااي متتياون  ااذه الفتاار  ماا  

 ( محدال أسبوعي . 4بواقإ )
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 (  11 جدول )
 الخاص تشكيل حمل التدريب في فترة الإعداد

 الراحة ث التكرار المرموعات الشدة حرم التدريب اللدف الرئيسي الأسبوع

تدريبال الماامم  استخدام  الرابإ
 تحس المتنوع  على 

 المستوي الرقمي

4800 85-90٪ 3 6-8 60 
 90 8-6 3 ٪90 4700 الخامس
 60 8-6 3 ٪95 -90 5000 السادل

 ثالثاً: فترة ما قبل المنافسات  
علاى تحسا  الماامما  المساتخدم  متهدف  ذه الفتر  إلى التأاد م  تييف عين  البحث ماإ حماب تادريبال 

 . ( محدال أسبوعيا  4أسبوت بواقإ )( 2)المستوي الرقمي مالتدرج بالحمب ل ستعداد للمنافس  م ي تتيون م  
 (  12 جدول )

 تشكيل حمل التدريب في فترة ما قبل المنافسات

 الراحة ث التكرار المرموعات الشدة حرم التدريب اللدف الرئيسي الأسبوع

التدرج بالنزما بشد   السابإ
 الحمب للتهدى  الامي 

3400 75- 90٪ 3 5-6 90 
 120 4-3 3 ٪75: 50 2750 الثام 

 عدد وزمن وحدات البرنامج التدريبي المقترح:-8
 محدال تدريبي .  4عدد الوحدال التدريبي  في الأسبوت =  -
 محد  تدريبي . 16=  4×  4عدد الوحدال التدريبي  في الشهر =  -
 محد  تدريبي .  32=2×16عدد الوحدال التدريبي  في البرنامج ايب =  -
 دقيا . 90زم  الوحد  التدريبي  في الأسبوت =  -
 دقيا . 360=  4×  90زم  الاسبوت اليلى =  -
 .دقيا   2880=  8×  360زم  البرنامج التدريبي ايب =  -
 محتويات وحدة التدريب اليومية:-9

 قامت الباحث  باسيم الوحد  التدريبي  حيث تشمب على:
 ( 13 جدول )

 التوزيع الزمنى لبرنامج الوحدة داول الماء

 عينة البحث الإحماء أجزاء الوحدة

 لتهي   العض ل العامل  م1400 الأحماق

 م3000 الرىيسي
 بالمااممال دااب الماق .التدريبال  -
 .التدريبال بالمااممال اارج الماق -

 م200 التهدى  مالخاتم 
رجااوت الجساام للحالاا  الطبيعياا  )مرحلاا  الاستشاافاق( تتميااز  ااذه المرحلاا  بشااد  

 منخفض  مإ سرع  التخلص م  حمض ال اتي  في الدم. 

 
 
 (  14جدول ) 

 نموذج لوحدة تدريبية 
 ق90زمن الوحدة :   ( 36الوحدة )    الأسبوع : التاسع
  23/3/2023التاريخ :  % 95-85الشدة :    الفترة : المنافسات

  سنة 14المرحلة السنية :   اللدف : تحسين القوة العضلية والمستوى الرقمى 

 الزمن التدريبات الجزء التدريبى
 مكونات حمل التدريب

 الراحة التكرار الشدة

 - - - ق10 سوبر مان 100×  3 الإحماء

تدريبات 
 المقاومة

 –)وقوف على أحد الرجلين( الذراعان أمامًاا مساا الح ا   -
(  مقاومااة Leg – Squatثنااى احاادر الاارجلين ن اا اً )

 الح   المطاط  الت اد  .
)وقااوف . ثنااى الااذراعين( لحاادر الاارجلين  ل ًااا وسااح   -

 ث20 4 %85 ق15



 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية    كلية التربية الرياضية                           جامعة طنطا           
 

- 283 - 
 

( Leg Squatالرج  للوقوف علاى رجا  واحادص ن ا اً )
 الح ا  المطاط  الت اد  . مقاومة 

)وقااوف . الااذراعان أمامًااا( مسااا الح اا  ماان ثنااى الاارجلين  -
 (  مقاومة الح   المطاط  الت اد  .Leg Squatن  اً )

)وقوف . الذارعان جان اً( مد لحدر الرجلين أمامًا  مقاومة  -
 الح   المطاط  الت اد   ارج الوسط المائى .

 ال طوص على كرسى دا   حمام الس احة -
الجلوس ن ف قرف اء من مرجحى لحدر الارجلين جان ًاا  -

  است دام ثق  دا   الوسط المائى
الجلوس ن ف قرف اء من مرجحى لحدر الارجلين جان ًاا  -

  است دام ثق   ارج الوسط المائى

من وضن الجلوس ن  اً حم  ال ار الحديدر  لف الكت اين  -
 والوقوف قدم تلو الأ رر .

 جزء مائى

 مقسمة إلى :  50×  8
 سوبر مان . 50×  4 -
 حرة . 50×  4 -

 ق60

 ث20 8 % 85

 مقسمة إلى : 100×  5
 4تدريب  100×  1 -
 17تدريب  100×  1 -
  24تدريب  100×  1 -
 35تدريب  100× 2 -

 ث30 5 95%

 مقسمة إلى . 200×  4
 حرة  200×  2 -
 باك 200×  2 -

 ث45 4 % 85

 - 1 %95 تخصص 300×  1

 التهدئة

الجاااذت أماماااا أسااافب( المشاااي ماااإ مرجحااا  ثناااى )مقاااوف  
 الذراعي .

 )مقوف( مرجح  الذراعي  أماما جانبا عاليا أسفب.
 بإرتخاق.منطر ا )مقوف ثبال الوسط( رفإ الرجب جانبا  

 - - - ق5

 
 
 : الأساسية الدراسة -
 القياس القبلى : -1

مالمسااتوى أجرياات الاياسااال الابلياا  فااى متغياارال البحااث ) المتغياارال الأساسااي  ، المتغياارال البدنياا   
الخمايس إلاى ياوم م 14/1/2023الموافاق السابت ( للعينا  قياد البحاث فاى الفتار  ما  ياوم الرقمى لسباحى الصدر

 .  م19/1/2023الموافق 
 تطبيق البرنامج التدريبى : -2

متام تطبيااه علاى الناأا ي  )عينا  البحاث( فاى أسابوت ( 12التدريبي الماترح بواقاإ )تم تطبيق البرنامج  
( 4م)أسابوت ( 12بواقإ )م 13/4/2023الموافق الخميس إلى يوم م 21/1/2023الموافق السبت يوم  الفتر  م 

 ( محد  تدريبي  .48بإجمالى ) محدال تدريبي  أسبوعي 
 القياس البعدى : -3

الموافاق الخمايس إلاى ياوم م 15/4/2023الموافاق السابت ياوم ما  قامت الباحث  بإجراق الايال البعدى  
 بعد إنتهاق البرنامج التدريبى الماترح مبنفس الشرم  التى اتبعت فى الايال الابلى . م 20/4/2023
  المعالرات الإحصائية : -

لمعالجا  البياناال  SPSSزم الإحصااىي  اساتخدم الباحثا  برناامج الحافى جوق أ اداف مفارمط البحاث 
معاماب  - الانحاراف المعياارى - الوسايط - المتوساط الحساابىإحصاىيا  ، ماستعان بالأساليب الإحصاىي  التاليا  : 

 دلال  حجم التأثير . -نسب  التحس %  -قيم  )ل( - معامب الارتبا  - الالتواق

   النتائج : ومناقشة عرض  -
  عرض النتائج :  -
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 ( 15 جدول )
 لدى مجموعة البحث فى متغير الاختبارات البدنيةبين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 15ن = 

 م
 الاوتبارات البدنية

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ 
المعيارـ 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.694 24.917 18.370 0.018 0.337 0.094 1.688 0.059 1.351 الوثب العريض من الثبات 1

 مرتفع 2.771 29.039 13.468 0.191 2.577 0.904 11.450 0.231 8.873 القوة المتفررة للرجلين داول الماء 2

 مرتفع 2.625 17.369 10.611 0.148 1.571 0.600 10.618 0.220 9.047 مرونة رسغ القدم 3
 مرتفع 2.483 11.148 8.338 0.278 2.318 1.446 18.474 0.766 20.792 الررى الزجزاجى 4
 مرتفع 3.127 40.109 11.521 0.211 2.433 1.147 8.500 1.033 6.067 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل 5

 مرتفع 2.507 11.416 13.089 0.232 3.036 0.927 23.558 0.677 26.593 5*30تحمل السرعة  6

 مرتفع 2.862 31.585 8.071 0.263 2.127 1.152 8.860 1.033 6.733 الانبطاح المائل من الوقوف 7
 مرتفع 3.086 32.927 12.437 0.217 2.700 1.483 10.900 1.265 8.200 نط الحبل 8

  1.761=0.05قيم  ل الجدملي  عند مستوى معنوي  
 : مرتفإ 0.80: متوسط         0.50: منخفض     0.20ليو   :   مستويال حجم التأثير

بي  الاياسي  الابلاى مالبعادى 0.05( دلال  الفرمق الاحصاىي  عند مستوى معنوي  15يتضب م  جدما )
 8.071لدى مجموع  البحث فى متغير الااتبارال البدني  قيد البحث مقد ترامحت قيم  )ل( المحسوب  ما بي   )

حااق حجام %(  اماا 40.109% الاى 11.148( اما حاات نسب  تحس  م وي  ترامحات ماا باي  )14.551الى 
المعالجاا  ممااا ياادا علااى فاعلياا  0المرتفعاا  ( م ااى دلالال 3.127 الااى  2.483التاااثير قاايم ترامحاات مااا بااي  )

 .على المتغير التابإ  متفاملبشيب  الاحصاىي 
 ( 16 جدول )

 لدى مرموعة البحث بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق
 فى متغير المستوى الرقمى 

 15ن=                                                                        

 م
 المستوى الرقمى

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.541 6.506 11.792 0.464 5.475 2.366 78.678 3.344 84.153  

  1.761=0.05قيم  ل الجدملي  عند مستوى معنوي  
 : مرتفإ 0.80: متوسط         0.50: منخفض     0.20مستويال حجم التأثير ليو   :  

بي  الاياسي  الابلى مالبعدى 0.05 ( دلال  الفرمق الاحصاىي  عند مستوى معنوي  16يتضب م  جدما )
( 11.792لدى مجموع  البحث فى متغير المستوى الرقمى قياد البحاث مقاد حااات )ل( المحساوب  قيما  قادر ا )

دلالا    ( م اى1.541%(  اما حاق حجم التاثير قيما  قادر ا )6.506اما حاات نسب  تحس  م وي  قيم  قدر ا )
  بشيب مرتفإ على المتغير التابإ  الإحصاىي مما يدا على فاعلي  المعالج  0مرتفع  

 مناقشة النتائج :  -
 مناقشة نتائج الفرض الأول : -1

بي  الاياسي  الابلاى  0.05( مجود فرمق وال دلال  إحصاىي  عند مستوى معنوي  15يتضب م  جدما )
ماا باي  مالبعدى لدى مجموع  البحث فى متغير الااتبارال البدني  قياد البحاث مقاد ترامحات نساب  تحسا  م ويا  

ماا  حياث بلاغ المتوسااط الحساابى للاياال الابلاى فااي ااتباار )الوثاب العاريض %( ، 40.109% الاى 11.148)
%( مبدلال  حجم تاأثير 24.917( منسب  تحس  م وي  قدر ا )1.688( ، مفى الايال البعدى )1.351الثبال( )

( ، مفاى 8.873مرتفإ ، مبلغ المتوسط الحسابى للايال الابلى في ااتبار )الاو  المتفجر  للرجلي  داااب المااق( )
مبدلال  حجام تاأثير مرتفاإ، مبلاغ المتوساط  %(29.039( منسب  تحس  م وي  قدر ا )11.450الايال البعدى )

( منسب  تحس  10.618( ، مفى الايال البعدى )9.047الحسابى للايال الابلى في ااتبار )مرمن  رسغ الادم( )
%( مبدلال  حجم تأثير مرتفإ ، مبلغ المتوسط الحسابى للايال الابلى في ااتبار )الجرى 17.369م وي  قدر ا )
%( مبدلالا  11.148( منساب  تحسا  م ويا  قادر ا )18.474، مفاى الاياال البعادى )( 20.792الزجزاجاى( )

حجاام تااأثير مرتفااإ ، مبلااغ المتوسااط الحسااابى للايااال الابلااى فااي ااتبااار )ثنااى الااذراعي  ماا  الانبطاااح الماىااب( 
تفإ ، %( مبدلال  حجم تأثير مر40.109( منسب  تحس  م وي  قدر ا )8.500( ، مفى الايال البعدى )6.067)
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( ، مفااى الايااال البعاادى 26.593( )5*30مبلااغ المتوسااط الحسااابى للايااال الابلااى فااي ااتبااار )تحمااب الساارع  
%( مبدلال  حجم تأثير مرتفإ ، مبلغ المتوسط الحسابى للايال 11.416( منسب  تحس  م وي  قدر ا )23.558)

( منساب  تحسا  م ويا  8.860ايال البعادى )( ، مفى ال6.733الابلى في ااتبار )الانبطاح الماىب م  الوقوف( )
لاى فاي ااتباار )ناط الحباب( %( مبدلال  حجم تأثير مرتفإ ، مبلغ المتوساط الحساابى للاياال الاب31.585قدر ا )

 .%( مبدلال  حجم تأثير مرتفإ32.927( منسب  تحس  م وي  قدر ا )10.900، مفى الايال البعدى )(8.200)
الب الاياال البعادى مااذل  نساب التغيار مالتحسا  الاى إساتخدام البرناامج  ذه الفرمق لص الباحثةمتعزم 

مالذى يعتمد علي أسس الارتااق بمساتوى  عين  البحثالتدريبى الماترح باستخدام المااممال مالمُطبق على أفراد 
ج المااق الأداق الرياجي بطريا  سليم  ممنتظما  ، مالاذى اأاتمب علاى التادريبال بالماامماال داااب المااق مااار

دااااب محاادال البرنااامج التاادريبى الماتاارح ، حيااث حاملاات الباحثاا  الالتاازام بالاواعااد مالأسااس العلمياا  المانناا  
مالتوازن مالتيامب عند تطوير الاو  الخاص  ممجإ تدريبال فى جوق متطلبال التدريب الحديث  م ذا ما قد أثر 

 إيجابيا  على تحس  في المتغيرال البدني  قيد البحث .
أن أ مي  الاو  العضلي  في أنهاا تاثثر فاي تنميا  بعاض  م(2008محمد علاوى ، محمد رضوان )ميرى 

الصفال البدني  أم بعض ميونال الأداق البدني )الحراي( الأارى االسرع  مالتحمب مالرأاق  ، فالاو  العضلي  
تاارتبط بالساارع  لإنتاااج الحرااا  السااريع  الاوياا  ، أم مااا يمياا  أن نطلااق عليهااا الاااو  المميااز  بالساارع  أم الاااو  

لأن العادم  Sprint، اماا أن الااو  العضالي  عاماب ماثثر فاي سارع  العادم  Explosiveط قي  أم المتفجر  الان
 )الجااري السااريإ( يتطلااب المزيااد ماا  الاااو  العضاالي  ليااي ييتسااب الجساام أقصااى ساارع  ميظااب محتفظااا  بهااذه 

 (  16،  15:  25السرع  . ) 
  لتحس  الظهر متأدي  المهارال بدرج  ممتااز  على أن الاو  جرمري م(2000إبراهيم سلامة )ميثاد 

، اما أنهاا تعتبار أحاد المثأارال الهاما  لحالا  اللياقا  البدنيا  ، مأن الااو  العضالي  تعاد المياون الأما فاي اللياقا  
 البدني  م ي عنصر أساسي أيضا  في الادر  الحراي  ماللياق  الحراي  م ى الأسال في اللياق  العضلي  .
 (1  :45 )  

إلى أن التدريب المخطط  باا  للأسس العلمي  يعمب على تحسي   م (2005عماد الدين أبو زيد ) ميشير 
الصفال البدني  للسباحي  ميجعلهم قادري  على أداق المتطلبال الخاصا  بالنشاا  المماارل بفاعليا  مافااق  عاليا  

 ( 279:  18فى جوق مجوح الهدف م  التدريب . ) 
إلاى أن التادريب الرياجاى المانظم ياثدى الاى افااق  الجهااز  م(2003وروطرون )  مسعد محمطودميثاد 

العضلى ميظهر ول  بصور  مباأر  في قدر  العضل  على الاناباط مبذا قو  بمعدا أسرت مأاثر ا ا المادى 
 (  102:  26الحراى للمفصب سواق اانت  ذه الاو  حراي  أم ثابت  . ) 

( ، سططمير غرابططة 22م( )2014محمططد كاسططر )لت إليااه نتاااىج دراساا  متتفااق  ااذه النتاااىج مااإ مااا توصاا
( ، هيطثم حسطنين ، وسطام السطملاوـ 6م( )2020( ، حامطد لاطلاح )17م( )2018( ، علا بكر )9م( )2016)
م( 2023( ، مططارى ملنططى )4م( )2023( ، ريططة أبططو حمططر )29م( )2022( ، محمططود غططانم )30م( )2020)
ى التااأثير الايجااابى للتاادريب بالمااممااال دااااب ماااارج الماااق فااي مسااتوى أداق مالتااي أأااارل نتاىجهااا إلاا (20)

ماااق علااى المسااتوى الرقمااى تاادريبال الماامماا  دااااب ماااارج الالمهااارال المختلفاا  ، معلااى التااأثير الايجااابى ل
 .للناأ ي 

مططن وططلال عططرض ومناقشططة وتفسططير نتططائج الفططرض الأول والططذى يططنص علططى )توجططد فططروق ذات دلالططة 
حصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لدى عينة البحث في متغير الاوتبطارات البدنيطة قيطد البحطث لصطالح إ

 القياس البعدى( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .
 مناقشة نتائج الفرض الثانى : -2

بي  الاياسي  الابلى  0.05 ( مجود فرمق وال دلال  إحصاىي  عند مستوى معنوي  16يتضب م  جدما )
البحاث فاى متغيار المساتوى الرقماى قياد البحاث ، حياث بلاغ المتوساط الحساابى للاياال الابلاى عين  مالبعدى لدى 

%( مبدلال  حجم تأثير مرتفإ 6.506( منسب  تحس  م وي  قدر ا )78.678( ، مفى الايال البعدى )84.153)
. 

 ذه الفرمق لصالب الاياال البعادى مااذل  نساب التغيار مالتحسا  الاى إساتخدام البرناامج  الباحثةمتعزم 
مالذى يعتمد علي أسس الارتااق بمساتوى عين  البحث التدريبى الماترح باستخدام المااممال مالمُطبق على أفراد 

ااب المااق مااارج المااق الأداق الرياجي بطريا  سليم  ممنتظما  ، مالاذى اأاتمب علاى التادريبال بالماامماال دا
دااااب محاادال البرنااامج التاادريبى الماتاارح ، حيااث حاملاات الباحثاا  الالتاازام بالاواعااد مالأسااس العلمياا  المانناا  
مالتوازن مالتيامب عند تطوير الاو  الخاص  ممجإ تدريبال فى جوق متطلبال التدريب الحديث  م ذا ما قد أثر 

   قيد البحث .إيجابيا  على تحس  في المتغيرال البدني
 عملي  الاستمرار فى أنمPaolo Giannattasio et all (2006 )باولو جيناتاسيو ورورون ميذار 

 مماا يميا  المختلفا  الجسام تغيارال لأجهاز  حادمث إلاى  ياثدى منظما  بطرياا  تادريب تاأثير تحات الممارسا 
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 إلاى بادمر  ياثدى ثم مم  الممارس  استمراري  على ميساعد النشا  الرياجي ممارس  مإ التييف م  الرياجي
 (  1045:  33) الأداق المهارى .  بمستوى الارتفات

ا  على أن تنمي  الاو  العضلي  مالمرمن  تاثدى الاى زيااد   مMaglisho (2003)ماجليشيو ميثاد أيض 
سرع  السباح بالتالى تحسي  المستوى الرقمى مالع ق  بي  الاو  العضلي  مالمرمن  مسرع  السباح  يمي  إثباتها 

 (  631:  32تجريبي ا . ) 
ياد  المدى الحرااي إلى أن تمرينال المرمن  تعمب علي ز م(2007محمد بريقع ، إيلا  البديوـ )ميشير  

بإستخدام التدريب المناسب مبالأداق الفني السليم يمي  للرياجي أن يحس  ا  م  الاو  مالمرمن  العام  معا مماا 
 ( 16:  23يزيد م  مادار الاو . ) 
 على أ مي  الع ق  بي  المرمن  مالاو  مالمستوى الرقمى .  م(2004إيلا  إسماعيل )م ذا ما أاده 

 (5  :12  ) 
إلااى أن تاادريبال الاااو  بإسااتخدام المااممااال )الجاارى علااى  م (2005عصططام الططدين مصطططفى ) ميشااير 

 ( 37:  15المرتفعال ، الأثااا ، الأست  المطا  ( يثدى الى زياد  الاو  ميعمب على تحسي  مستوى الأداق . )
أن ماحاد ما  أ ام مزاياا الأسات  المطاا   م Gigi M. Berardi  (2005)جيرطى إم بيطرادرى متذار 

لتاادريبال الماامماا   ااو تنوعهااا ، مأن التمااري  يمياا  بسااهول  أن يتضاام  الظاارمف الث ثاا  المييانييياا  لاناباااط 
العض ل ، ماذل  يمينه إنتاج قوى متغير  عنادما يتمادد الأسات  المطاا  علاى عياس معظام الآلال فاإن سارع  

 (  135:  31  أن يتغير . ) توتر العضل  يميالحرا  أثناق 
أناه الماا تمادد  مPhillip Page, Tood Ellenbecker (2005)فيليطب بطيج ، تطود الينبيكطر ميارى 

تعطاى الماامما  تحفياز تاادمى للعضال  للبنااق ميسااعد علاى زيااد  حجام الأست  المطا  ازدادل الماامم  ، حيث 
 (   1:  34العضل  . ) 

أ ميا  الزعاانف للساباحي  متوصالت ( 22م( )2014محمطد كاسطر )نتااىج دراسا  متتفق  ذه النتاىج مإ 
إلى أن البرنامج التدريبى باستخدام الزعانف المعدل  أدل الى تحسي  مستوى الأداق لسباح  الصدر الناأ ي  عين  

 البحث.
اا اتفااات مااإ النتاااىج التااي توصاالت إلااى أ مياا  تاادريبال الأحباااا المطا اا  متأثير ااا الا يجااابى علااى مأيض 

( ، سطططليلة الربرونطططى 17م( )2018( ، عطططلا بكطططر )9م( )2016سطططمير غرابطططة )الساااباحي  ادراسااا  ااااب مااا  
مالتي توصالت إلاى أن البرناامج التادريبى باساتخدام الأحبااا المطا ا  داااب مااارج المااق لاه ( 10م( )2019)

 قمى لسباحى الصدر عين  البحث .تأثير ايجابى على اب م  الاو  المميز  بالسرع  للرجلي  مالمستوى الر
اا ماإ نتااىج دراسا    البرناامج أن مالتاي أاادل علاى ( 6م( )2020حامطد لاطلاح )ماتفات تل  النتاىج أيض 

بنساب  عينا  البحاث التدريبى الماترح بإستخدام تدريبال دااب الماق متدريبال اارج الماق أثر إيجابيا  على أفاراد 
 تطوير الاو  الدافع  للرجلي  مالمستوى الرقمى )قيد البحث(.تحس  مبشيب وم دلال  إحصاىي  فى 

علااى أن البرنااامج التاادريبي الماتاارح باسااتخدام  (29م( )2022محمططود غططانم )مأااادل نتاااىج دراساا  
تدريبال الماامم  اثر ايجابيال علي افراد المجموعه التجريبيه بنسبه تحس  مبشيب وم دلاله احصاىيه في تطوير 

 مالمستوي الرقمي. الاوه العضلي 
على أن البرناامج التادريبى الماتارح باساتخدام ماامما   (4م( )2023رية أبو حمر )مأادل نتاىج دراس  

ا ايجابي ا فاي مساتوى الاادرال البدنيا  الخاصا  )قاو  ممياز  بالسارع   تحماب  –الوسط الماىى ماارجه أظهر تأثير 
ا ايجابي ا على مستوى الأداق المهارى .الأداق( ، مأثرل تدريبال الماامم  دااب الوسط الم  اىى تأثير 

للبرنااامج عيناا  البحااث مفااي جااوق مااا ساابق مجاادل الباحثاا  أن تطبيااق بعااض المااممااال علااى سااباحى 
التدريبي الماترح قد أثر إيجابي ا علي تطوير الاوه العضلي  قيد البحث ، مأن البرنامج التدريبي الماتارح بإساتخدام 

)الأثاااا أم الأحبااا المطا ا ( أم أدمال أااري االماعاد الساويدي مالأمزان المختلفا ( أم  المااممال تعتماد علاي
 . عين  البحثالتدريبال الماىي  قد أدي الي تحسي  المستوي المهاري مالمستوي الرقمي )قيد البحث( لدي 

دلالططة توجطد فطروق ذات والطذى يطنص علططى ) الثطانىمطن وطلال عطرض ومناقشططة وتفسطير نتطائج الفططرض 
إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لدى عينة البحطث فطي متغيطر المسطتوى الرقمطى قيطد البحطث لصطالح 

 ( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .القياس البعدى
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 : وتولايات البحث إستنتاجات -
 :استنتاجات البحث -1

البحث ومطا تولاطل بعينة واستناداً على الإجراءات العلمية المرتبطة  هفي ضوء أهداف البحث وفروض 
 إليه من نتائج من ولال التطبيق والمعالرات الإحصائية ، قد تولالت الباحثة الى الإستنتاجات التالية : 

  دنيفي تحسي  المتغيرال الب ايجابيا   ثيرا  أظهر البرنامج التدريب الماترح باستخدام تدريبال المااممال تأ -1
 - رسغ الاادم  مرمن -للرجلي  م  دااب الماق   الاوه المتفجر -)الوثب العريض م  الثبالبــ مالتي تتمثب

 5×  30  ااتباار تحماب السارع - راعي  م  الانبطااح الماىابذااتبار ثني ال - ااتبار الجري الزجزاجي
 . ااتبار نط الحبب( -ااتبار الانبطاح الماىب م  الوقوف -مرال 

مما أدى الى   البدني  في تحسي  الحال ايجابيا   ثيرا  أممال تار البرنامج التدريبي الماترح باستخدام الماظهأ -2
 داق المهاري للسباحي .مستوى الأ  فاعلي  زياد

متار  100  لى تحساي  المساتوى الرقماي فاي ساباحإدى أالبرنامج التدريب الماترح باستخدام المااممال  -3
 م صدر.100 ــصدر لدى سباحي ال

 البحث : تولايات -2
 ةالباحثططتولاططى  ةسططفرت عنططه نتططائج هططذه الدراسططأممططا  افططي ضططوء اسططتنتاجات هططذا البحططث وانطلاقطًط 

 :ة التولايات التاليب
  مالمهاري البدني  الحال م  البرنامج التدريب الماترح باستخدام المااممال في تحسي   الاستفاد  جرمر  -1

 .الأنشط  الأارى مل عبي  بمختلف   ااص  للسباحي  بصف مالفني 
  مختلفا  باستخدام تدريبال المااممال على مراحب ساني  الخاص  الادرال البدني  الا تمام بتنمي  جرمر -2

 داق المهاري مالمستوى الرقمي.الأ  ثير ايجابي على فاعليألما لها م  ت
 .  السباحي  في التدريب مالمنافسثر ا على أتدريبال المااممال م   ميألى إ  توجيه مدربي السباح -3
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 المراجع
 المراجع العربية :أولاً : 

 م(2000إبططططططططططراهيم أحمططططططططططد سططططططططططلامة )  -1
 

المداب التطبياي للايال في اللياق  البدني  ، دار المعاارف  :
 ، الإسيندري  .

 أبطططططططططو العطططططططططلا أحمطططططططططد عبطططططططططد الفتطططططططططاح ،   -2
 م(2011حططططططططططططازم حسطططططططططططططين سطططططططططططططالم )

 

السااباح  ، دار الفياار  الإتجا ااال المعاصاار  فااي تاادريب :
 . 1العربي ، الاا ر  ،  

 م(  2015أحمططططططططططططد فطططططططططططط اد منصططططططططططططور )  -3
 

" تااأثير تاادريبال الأساات  المطااا  باسااتخدام جهاااز تاليااب  :
متاار 100قااوى التثاقااب علااى المسااتوى الرقمااى لمتساااباي 

عاادم " ، رسااال  ماجسااتير شياار منشااور  ، الياا  التربياا  
 الرياجي  ، جامع  المنصور  .

 م(2023أحمطططططد محمطططططد أبطططططو حمطططططر )ريطططططة   -4
 

تاأثير تاادريبال الماامما  فااي الوساط الماااىى ماارجاه فااي  :
بعاااااض المتغيااااارال البدنيااااا  الخاصااااا  ممساااااتوى الأداق 
المهارى لدى الم امال ، رسال  ماجستير شيار منشاور  

 ، الي  التربي  الرياجي  ، جامع   نطا . 
 م(2004إيلططططططططططا  سططططططططططيد إسططططططططططماعيل )  -5

 
الااو  العضالي  مالمرمنا  باساتخدام التادريب تأثير تطوير  :

العرجاااى فاااي المساااتوى الرقماااى فاااي الساااباح  ، بحاااث 
منشور ، المجل  العلمي  ، الي  التربي  الرياجي  ، جامعا  

  نطا .
 م(2020حامططططططد محمططططططد لاططططططلاح حامططططططد )  -6

 
برناااامج تااادريبى لتطاااوير الااااو  الدافعااا  للااارجلي  داااااب  :

مااااارج المااااق متاااأثيره فاااي المساااتوى الرقماااى لساااباح  
الصااادر ، رساااال  داتاااوراه ، اليااا  التربيااا  الرياجاااي  ، 

 جامع   نطا . 
 م(2013حسطططططططططططن محمطططططططططططد الوديطططططططططططان )  -7

 
تااأثير اسااتخدام تاادريبال الاااو  مالماامماا  م ريااا  الاادمج  :

السرع  للسباحي  ، بحث منشور  دااب الماق على تطوير
، سلساال  العلااوم الإنساااني  مالاجتماعياا  ، المجلااد الثااام  
مالعشااارمن ، العااادد الثالاااث ، اليااا  التربيااا  الرياجاااي  ، 

 جامع  اليرموك .
 م(2012سطططططططططططلوى زيطططططططططططد العطططططططططططازمى )  -8

 
" اسااتخدام أنااوات مختلفاا  ماا  المااممااال دااااب ماااارج  :

العضااالي  الخاصااا  لساااباحي المااااق متأثير اااا علاااي الااااو  
م حااار  بدملااا  اليويااات " ، رساااال  داتاااوراه شيااار 400

منشااااور  ، الياااا  التربياااا  الرياجااااي  للبنااااي  ، جامعاااا  
 الإسيندري  .

 م(2016سطططططططططمير مصططططططططططفى غرابطططططططططة )  -9
 

برنامج تدريبى باستخدام الاحباا المطا   داااب مااارج  :
المااااق متاااأثيره علاااى الااااو  الممياااز  بالسااارع  للااارجلي  

مسااتوى الرقمااى لسااباحى الصاادر ، رسااال  ماجسااتير مال
 شير منشور  ، الي  التربي  الرياجي  ، جامع   نطا  .

 م(2019سططليلة محمططد حلمططى الربرونططى )  -10
 

تااأثير تاادريبال الماامماا  بالأحباااا المطا اا  علااي بعااض  :
المتغيااارال البدنيااا  مالمساااتوي الرقماااي ل عباااال الوثاااب 

منشااور  ، الياا  التربياا  الطويااب ، رسااال  ماجسااتير شياار 
 الرياجي  ، جامع  بورسعيد .

 م(2020سططططوزى مخلططططص محمططططد كمططططال )  -11
 

إستخدام أساليب مختلف  لتطوير الااو  الخاصا  للعضا ل  :
العاملاا  للجااذت مالاارجلي  متأثير ااا علااى مسااتوى الأداق 
الرقمااى لناأاائ سااباحى الاادملفي  ، رسااال  ماجسااتير شياار 

 الرياجي  ، جامع   نطا .منشور  ، الي  التربي  
 م(2006عبطططططططد الحطططططططق عبطططططططد الباسطططططططط )  -12

 
برناااامج تااادريبى ماتااارح لتنميااا  بعاااض الاااادرال البدنيااا   :

الخاصاا  مع قتااه بالمسااتوى الرقمااي لسااباحي الفراأاا ، 
رسااال  ماجسااتير شياار منشااور ، الياا  التربياا  الرياجااي ، 
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 جامع  الإسيندري .
 م(2009عبططد الططرحمن عبططد الحميططد زاهططر )  -13

 
 500مييانييي  تدريب متدريس مسااباال ألعااـ الااوى ) :

تاادريب لليفاااق  الفساايولوجي  مالمهارياا ( ، مراااز اليتاااـ 
 للنشر ، الاا ر .

 م(2013عبططططططططططد الله محمططططططططططد ربايعططططططططططة )  -14
 

الساااباح  ، ميتبااا   فاااىساساااي  المنطلااااال مالمفاااا يم الأ :
 المجتمإ العربى للنشر مالتوزيإ ، الإسيندري  .

، دار  12التااادريب الرياجاااى ، نظرياااال متطبيااااال ،   : م(2005الخالق مصطفى )عصام عبد   -15
 المعارف ، الاا ر  .

 عطيططططططططططططططططططات محمططططططططططططططططططد وطططططططططططططططططططا  ،   -16
 ملطططططططططططططططططططططا محمطططططططططططططططططططططد فكطططططططططططططططططططططرى ، 

 م(2014يطططططليرة عبطططططد الوهطططططا  يطططططقير )
 

أساسيال التمرينال مالتمرينال الايااعي  ، مراز اليتاـ  :
 ، الاا ر  .  2للنشر ،  

 م(2018بكطططططططططر )عطططططططططلا عبطططططططططد الحلطططططططططيم   -17
 

برنامج تدريبى باستخدام الأحباا المطا   المايد  بالتعلق  :
لسباحى الحر  لتطوير الاو  العضلي  الخاص  متأثيره فى 
المساتوى الرقماى ، رساال  داتاوراه شيار منشاور  ، اليا  

 التربي  الرياجي  ، جامع   نطا.
 م(2005عمططططاد الططططدين عبططططاس أبططططو زيططططد )  -18

 
يا  لبنااق مإعاداد الفرياق فاى الألعااـ تخطيط الأسس العلم :

 الجماعي ، دار المعارف، الإسيندري .
 م(2012عمططططططططططططر فطططططططططططططاور يطططططططططططططعاتى )  -19

 
استخدام تمرينال الإ الا  بالمطاا  متأثير اا علاى بعاض  :

متاار  200الااادرال البدنياا  الخاصاا  مإنجاااز عاادم مساااف  
عدم ، بحث منشور ، مجل  علوم الرياج  ، الي  التربيا  

 جامع  ديالى ، العراق .الرياجي  ، 
 
 

 م(2023مطططططططططططارى ريطططططططططططدى ملنطططططططططططى )  -20
 

استخدام تدريبال اليرمل فيت لتطوير المتغيرال البدني   :
متأثير ا على المستوى الرقمى لساباحى الصادر ، رساال  
ماجستير شير منشور  ، الي  التربيا  الرياجاي  ، جامعا  

  نطا .
 م(2019محمططططططد أحمططططططد عبططططططد الع ططططططيم )  -21

 
استخدام تادريبال الماامما  فاى الوساط المااىى علاى تأثير  :

م عااادم ، رساااال  100مساااتوى الانجااااز الرقماااى لناأااا ى 
ماجستير شير منشور  ، الي  التربيا  الرياجاي  ، جامعا  

 حلوان.
 م(2014محمططططططد السططططططيد محمططططططد كاسططططططر )  -22

 
تاااأثير برناااامج تااادريبى بالزعاااانف المعدلااا  فاااي تحساااي   :

ناأ ي  ، رسال  ماجساتير مستوى الأداق لسباح  الصدر لل
 ، الي  التربي  الرياجي  ، جامع   نطا .

 محمططططططططططططططططططططد جططططططططططططططططططططابر بريقططططططططططططططططططططع ،   -23
 م(2007إيلطططططططططا  فطططططططططوزـ البطططططططططديوـ )

 

رياجال  -مفا يم  –تمرينال الإ ال  للرياجيي  ) أسس  :
 المعارف ، الإسيندري . مختلف ( ، منشأ 

 محمطططططططططططططططططططد حسطططططططططططططططططططن عطططططططططططططططططططلاوى ،   -24
 م(2001محمطططططد نصطططططر الطططططدين رضطططططوان )

 

 ااتبارال الأداق الحراى ، دار الفير العربى ، الاا ر  . :

 محمطططططططططططططططططططد حسطططططططططططططططططططن عطططططططططططططططططططلاوى ،   -25
 م(2008محمطططططد نصطططططر الطططططدين رضطططططوان )

 

الايال في التربي  الرياجاي  معلام الانفس الرياجاي، دار  :
 الفير العربي، الاا ر  .

 مسطططططططططططططططططططعد علطططططططططططططططططططي محمطططططططططططططططططططود ،   -26
 محمططططططططططططططططططططد يططططططططططططططططططططوقي كشطططططططططططططططططططط  ، 

 م(2003أمطططططططططر الله أحمطططططططططد الباسططططططططططي )
 

المداب الى علم التادريب الرياجاى ، دار الطباعا  للنشار  :
 مالتوزيإ ، المنصور  .

 م(2005محمططططططططططططططد علططططططططططططططى القططططططططططططططط )  -27
 

المبادئ العلمي  للسباح  ، المراز العربى للنشر ، الاا ر   :
. 

 م( 2015محمطططططود إسطططططماعيل اللايطططططمي )  -28
 

 . أساسيال التمرينال ، مراز اليتاـ الحديث ، الاا ر   :
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 م(2022السططططططيد أحمطططططد غططططططانم )محمطططططود   -29
 

تأثير استخدام بعض تدريبال الماامم  في الااو  العضالي   :
للعض ل العامل  مالمساتوى الرقماي لساباحي الادملفي  ، 
رسال  ماجستير شير منشاور  ، اليا  التربيا  الرياجاي  ، 

 جامع   نطا .
 ،  هيطططططططططططثم محمطططططططططططد أحمطططططططططططد حسطططططططططططنين  -30

 م(2020وسططام سططامي محمططد السططملاوـ )
 

تاااااأثير إساااااتخدام تااااادريبال المااممااااا  لتحساااااي  بعاااااض  :
المتغيرال البدني  مالمهاري  لسباح  الحر  ، بحث منشور 

،  24، مجلاا  التربياا  البدنياا  معلااوم الرياجاا  ، المجلااد 
 ، الي  التربي  الرياجي  ، جامع  بنها . 18العدد 
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