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               القدرة العضلٌة   أثٌر استخدام تدرٌبات المقاومة علىت
 والمستوى الرقمً لسباحً الحرة

(1) امل محمد ابو المعاطي محمدأ.د/            
 

 (2)طاهر شوشةمحمد أ.د/ نادية 
 السيد عبدالالشيماء أ.م.د/ 

 (3)منه مصطفى فوزى محمد القشيشىالباحثة/ 
 :ومشكمة البحث المقدمة

لقددشهدددلشهالالددلهالقددال هلقددش الهوس ًدداله س  نددالهادد هة ًددخهلدد اق هالقًدداةهال  لس دد ه  ددنه ًللدداه
لًهوسدنهللضد هال ةل اداتههاللشلً ًد ههوس مهاللل ً هال شلً ه اللًاض ه،ه أل حهاللقشمها هالا سًد ه شلدً

دغله اله شل  هالن اق هال قثهونهأاضلهالطلقه ال نداللهاللشلً ًد  اللد هً ندنه لداه،ه ه ل  هاه،هً 
 للدد اهلاددششتهطددلقه انددالًبهه،ال لدد له الندد اقًنهإلددنهأوسددنهال نددل ًاتهللقطددًمهاةل ددامهال نددةس 

الا ددلهالدددشالمه ددخهاندددل شامه لددد ههلطسددب ًهأ دددل،اللددشلًبهاددد هالندد اق هأنيدددله ددنهأ هلدددداطهلًاضدد ه
الأنددالًبهالاس ًدد هالقشًيدد هل سددقهقالدد ه ددنهاللنًدد هلددشبهالندد اقًنهلللانددبه ددخهلدد عهالندد اق هاللدد ه

قلدددنه لدددلهودددششهأددددللهاللدددشلًبهإلدددنهوددددلةهأ هإقدددشبهوددددلهددددللالهاددد هالادددامههنددد اح،ً النددلاهندددله
ه (19:هه11)ال اقش.ه

نانددً هاللد هلأقدشهال  داشئهاألاشه ل لً هاللدشلًبههم Bassetr  (2002)ويذكر بستر 
لةددددايهاددد هاللدددداطهلإ هددد هال ندددل بهالاددددال ه دددنها،هلقددددنمهو سًددد هاللدددشلًبهاددد هلقددددقًقهاللدددش ه لددد ه

لةددايهالاددال هلإال  لددال،هاالا   ًدد هادد هاللددشلًبه ددشهلندد نه لاندد  هلس  ددالتهالادداش ه ًل دداهًلطسددبها
ً ندنههالًودبهاالدد لهةه نالًداتا هللنًيهنله  بهاللشلًبها هاللدداطهالل للد ه  داهًللاندبه ه

لًهأ ا هة ًخهاللًاضات،هقًثهًل ًيهنلهلداطهلًاض ه ل عه اله نهالقدشلاتهال شلًد ههنهًن نه ط
دد ه  هدد ه دد ل هللطسددبهل وًدد ه الدد ه ددنهه، اللدد هًقن لدداهط ًاللدداهال الدد ه لدداه ال طًطدد ، ال لالً

ه(592:هه26.ه) ال لاانهاللشلً اته  اهًللدانبه ط ًا 

                                                 
ةا ا هه-أنلا هالن اق ه للًتهالقنمهالأن قه قنمهاللًاضاتهال الً ه ال لايةته نسً هاللل ً هاللًاضً ه لاتهه(1)

هالي ايًق.ه
هةا ا هالي ايًق.هه-أنلا هالن اق ه قنمهاللًاضاتهال الً ه ال لايةته نسً هاللل ً هاللًاضً ه لاتهه(2)
هاللًاضً ه لاتهةا ا هالي ايًق.هن اق ه  قشةهق امهن اق هنسً هاللل ً ه شل  ه(3)
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ً  هةهلؤش هال هلشلهةق الهاللشلً ً ه اتهالط ًا هال اقشةها هال للا جهال لالًلهانل شامهاه
اشةهللأو دالهاللشلً ًد ه ددنلهلدشلًة ،ه هلدا هالدلاتهًند نهلسال ل له  نل  هال طس بهاً شه نهاليً

 السًا د ههالأشاء دلهاللدشلً  ه لند نهاندليلالً ه لاطد هاد هقالد هاةلل داعه  ندل  هقاًلاه ي داتهاد هال
ه14.)ال شلً هأ ها هقال هه  طهال نل  هأ هاةلقطاعهونهاللشلًبه خه لاواةهاللاتهاللاقد هال لاندً 

ه(103-105:
هونه ههههه ه اقشة ه لًلة هاللشلًبهوسن هلةلبه نال هإلن هال قا  اته لش هاللشلًبه انل شام  ً

ه لم هً  هوسًلا، هاللشلًبهال الاش هطلق هالأنس به نهطلًقهاة للالهوسنهانل شام ها هه ا اللغًًل
ها ه هال ةال  هأنس بهالأشاء هًن ن هأن ها  هاةةللاش ه خ ه يقًس  ه  ً   هأ يان هانل شام هللا خ  ًل

هه–القاللًن،هً  ننهالل للهلسل اًنهو لهالل شًله ًنهأق اله)  ةه ل به ه  ًيةهه–لق له  ة   ة
 ه لغًًلها هل عهاةلق اضه النلو (ه أنس بهال ةال هأ هونهطلًقهاللغًًلها ه نل بهالق لهأ

ه.  الل للهالاضس هأ ه نهأيقالهإلنه سً ه لله
ه(ه319-317:ه2)

هلا هال لاته نهل لًلاتهال قا  اتههم( ان 2013تامر الجبالي  )، عويس الجبالي  ويشير    
ال الةً ها هاللشلًبه الل لًلاتهال ال هالل هلنل شمه نه  لهال شلبها هلل ًمه لا جهلشلًبه
هاللشلً اته هاة لًاله نه ًنهه ه هال شلبهه هنً ً  ال قا  اته لننهاللقش هالللًن هال  هً اة 

ًلاتهال ال ه ال قا   هللاهوً  ه ل عهالل هللانبهالًوبه  نل  ه شلال ،هقًثهانه اظمهالل له
هه هو الةهونه ة  و ه نه هالل لًلاتهال ناوشة ها ا هالًوبه، هً النلا هالل هللاسقه  ا اللًاض 
ه  له ه ن هال  لنلة هال ناوشة ه الل لًلات هاللًاض  هلسلداط هالللًنً  ه الاضًت هال ال  الل لًلات

له نل بهاةشاء.ه)1ه ً هن ًلةهال شلبهلناوشهوس هلل ً ه ة  واتهوضسً هلغًلةهللاها ه15للطً 
ه(490:

(ههدد هددددنلهةشًددشه دددنهالل ددالًنهاللًاضدددً هًاددل ه ل دددالًنهTRX لددشلً اتهق ددلهال قا  ددد ه)
لقد مهاد ه    Total-Body Resistance Exercise  هد ها للدالهلنس د :ه(TRX)اللاسًدق، ه

الأندداتهوسددنه ينهالةنددمهلسقلدد لهوسددنه نلندد اتهوضددسً ه دددنلهنددلًخه ددنه ددًلهالللنًدديهوسددنه
دد هالأ لًنًدد ه ددقه دد اتهال قلً ال ةلدد شهال ددشل ه ددش نه اددشات،هن دداهأللدداه ددشأته طددا خهونددنل هوددنهطلً
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ددش جه للددا جه الالالددلهاليًيدد هالأنانددً هلسًا دد ههTRX اللدددلته اددشه لدد هادد هناادد هألقدداءهالاددالم،هً 
ل شلً ،ه ه هل الًنهالقسبه ال ل ل ه الق ةهاد ه  دته اقدشه  ددنلهأنيدلهااالًد ،هالد هً لد ه د ةهااسًد ها

دشه دنهل ايلد ،ه لندلطًخههد ههالل دالًنهاللالاد هأنهلقدلقه داهًلدلا حه دًنه يً قندنه ل للد ،هً  لشً ،هً 
ه(16:هه6نالهقلال ه ًلهالل لًنهال اقش.ه)ه500ه–ه300
اللًاضدددددداتهال الًدددددد هاللدددددد هًندددددد نهاًلدددددداهال قددددددًطهال ددددددال هلًاضدددددد هالندددددد اق هأقددددددشبهه لاددددددش هه

دددددقهقلنددددداتهالددددد لاوًنه الدددددلةسًنه الةددددد عه لدددددش هاللقددددداءهن ددددداءةه  ندددددًس هلسلقدددددل ه،  لددددد هودددددنهطلً
ددددداه وقسًددددداه ل ندددددًاه اةل اوًددددداه، ل دددددالتهالنددددد اق ه  لددددد لاهلًاضددددد ه دددددنه  دددددله ال دددددلشهه دددددشلًاه  لالً

اةنددددداتهالددددد هل لسددددد هودددددنههالةلندددددًنه،    لسددددد هاةو دددددالهقندددددبه دددددشلللمهال شلًددددد ه، وسدددددنههددددد ا
ندددداللهاللددددداطاتهاللًاضددددً هاة ددددلبه، لاددددشهندددد اق هاليقدددد هوسددددنهالدددد طنهأنددددلعهألدددد اعهالندددد اقاته
الللااندددددً ه لدددددمهًددددد نله دددددال نهالنددددد اق هالدددددش ل هلسلددددد اةههددددد ههالنددددد اق ه  نددددد اهاههددددد اه، لندددددنهأطسدددددقه

ه(61:ه19وسًلاهالن اق هالقلة.ه)
انها دددلً هالنددد احهلقدددشلاته شلًددد ه اًلددد هندددالق ةههم(2000ويذذذذكر مجذذذدى محمذذذود شذذذكري )

الاضدددسً ه القدددشلةه الندددلو ه اللق دددله اةضددداا هالدددنه دددشبهالقلنددد هادددنهال  الدددلهًال دددله دددنهالا ا دددله
دداشةهااوسًدد ه نددل بهالأشاءهاددنهالندد اق ه للددالجهال نددا قاته لقشًددشهوددششاه ددنهالقددشلاته الأنانددً هاددنهيً

–اللق ددله-النددلو – لددد لههدد ههالقددشلاتهال شلًدد ه)القدد ةهاةنانددً هلددؤيلهاددنهاشاءهال لددالاتهالقلنًدد ه
ال ل لدد هالل ااددق(ه لقددشهأ ددليتهال قدد ثهالاس ًدد هاللًاضددً هاددنه ةددالهندد اق هال لااندداتهأنهالندد اق ه
 قددشهاه لددشلً اللاهال لل ودد هةهل ددنه لل ًدد هة ًددخهالالالددلهال شلًدد هلسندد احه  الدد ه ددنهقًددثهالقددشلةه

الجهأنهاللددددشلً اتهاةلضددددً هلل ًلدددداه شلةدددد هأوسددددنه أنددددلعه ددددنهالاضددددسً ه ال ل لدددد هاللددددنهأي لددددتهالللدددد
اللددشلً اتهاةلضددً هلال ددلهضددل لً هلسندد احهالددنهلندد حهاددنهنيًددلاه ددنهاةقًددانه ههاللددشلً اتهال الًدد ه،

النهلأشً ه اضهال اة اتهاللشلً ً ه ل لةهأ ضله نهقًثهاللايًله النلو ه  نل بهاللقشمهلسل اته
 ،هالنهال ظس هالللًنً هاللنهًقلاجهالًلاهالن احهللل ً ه  ل هالاضسً هاللنهًلًشهال شلبهأنهًنن لاهل
ه(128:ه16 لهاً اه اشهالنهنلو هشا لهال اء) الجهال نطهال النه اللنهللق

إلد هأه ًد هلل ًد هالقدشلةهالاضدسً هلسند اقًنهل داههم(۲۰۰۲ويشير خالذد محمذد عبذد الكذريم )
للدداه ددنهلددأيًلهإًةددا  هوسددنهاللقددشمه ال نددل بهالل  دد هلسندد اقًن،ه لظلددلهأه ًدد هالقددشلةهالاضددسً هادد ه
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الألدددط هالاضددسً ه اتهالطددا خهاةنددل لال ه اللنددلالهالنددلًخهالدد  هًل ًدديه ددالق ةه ددخهالنددلو هن دداهادد ه
أنهًل ًيه  قشلةهوضسً هوالً هقلنهًنلطًخهإ لاجهشلة ههحلًاض هالن اق ،ه لل اهًةبهوسنهالن ا

:ه5)والًدد ه ددنهالقدد ةهالشااادد هلسددلةسًنه ندد ل هشلةدد هوالًدد ه ددنهالنددلو هولددشهأشاءهال لددالةهال طس  دد .ه
20) 

هاشلًته)هMarx RE (2014)ويذكر ماركس  هاو ال هال قا   ه2018، هل لًلات هأن )
نهالةنمهلسقل لهوسنه نلن اتهوضسً ه دنلهالنسً هلسةنمههنهل الًنهلق مهانهالأناتهوسنه يه

نلًخه نه ًلهالللنًيهوسنهال ةل شهال شلنه ش نه اشات،ه للقنمهلشلً اتهال قا   هالنسً هلسةنمه
ه هالظلل(.ه4هإلن هل الًن هالضغط، هل الًن هالقلالاء، هل الًن هالل اين، ه)ل الًن  ة  وات

ه(96:27-489()122:2)
  ًقظللددداهوسدددنهال ندددل بهال قسدددنههلدددشلًبهالنددد اق  دددًله  دددلةهال اقيددد هادددنه ةددداله  دددنه

،ه أنهه هه(ههلسن اقًنهالقلةهTRXلشلً اتهال قا   ه  ال هلشلً اتهق لهال قا   ه) لا جههل اض
  دداهأيدله النددسبهوسدنهالقددشلاتهال شلًد هال الدد ه،ه ال نددل بههل طًد ال دلا جهللاا ددله أندالًبهلشلً ًدد ه

،هالأ ددلهالدد بهةاددلهال اقيدد هل نددلهةددشًالهاددنهإًةدداشهقددلهوس ددنهللدد هههه لددلهقددلةه50هنندد اقلالل  دد ه
 اددددضهوسددددنهه(هTRXال قا  دددد ه)هلددددشلً ات ددددنه ددددًلهااوسًدددد ه للددددا جهلددددشلً  ه انددددل شامهال دددددنس ه

ه للهقلةهه.ه50ال لغًلاتهال شلً ه ال نل بهالل  نهلن اقنه
ه:هدف البحث 

 للهقلةه نهه50 ال نل بهالل   هلن اق ههالقشلةهالاضسً لقنًنههًلش هه اهال قثهإلن
   الا هلأيًلههوسن:(هTRXال قا   ه)ه انل شامهلشلً ات ضخه للا جهلشلً  ه قللحهه ًل

   للهقلة.ه50لن اق ههال ال هالقشلةهالاضسً ه-1

ه للهقلة.ه50ال نل بهالل   هلن اق هه-2
 فروض البحث :

القشلةه ال اش هلس ة  و هاللةلً ً ها ههالق س  ًنه ل نطهالقًانًنههل ةشهال قهشال هإقلالًاله -1
ه هلن اق  هالل    ه ال نل   ه هال ال  هقلةه50الاضسً  هال اش ه لل هالقًات هلاًل هللالح

 هالن اق ه.
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القشلةها ههالضا ط  ال اش هلس ة  و ههالق س  ًنه ل نطهالقًانًنههل ةشهال قهشال هإقلالًاله -2
ه هلن اق  هالل    ه ال نل   ه هال ال  هقلةه50الاضسً  هال اش ه لل هالقًات لاًل ههللالح

ههالن اق ه.
القشلةهل ةشهال قهشال هإقلالًاله ًنهالقًاناتهال اشً هلأالاشهال ة  و هاللةلً ً ه الضا ط ها ه -3

 ". للهقلةه للالحهال ة  و هاللةلً ً ه50 ال نل بهالل   هلن اق ههالاضسً 

هال هل -4 ها ههق ةش هاللةلً ً ه الضا ط  هلش هال ة  و  ا هلنبهاللقننه ًنهالقًاناتهال اشً 
هالاضسً  ههالقشلة هلن اق  هالل    هقلةه50 ال نل ب هال اش ه" لل هالقًات لس ة  و ههللالح

 .اللةلً ً 

 المصطمحات المستخدمة فى البحث:
 :تدريبات المقاومات .1

ه الل هللن نه نه قا  اتههه هلس هالل لًلاتهالل هل يلها هاللغسبهوس        ه الةً   قا   
ه(.102:ه20لس  ه  قا  اته لل .)

 (TRXمقاومة )حبل ال .2

ه45ًللل ه  ق ضه   ه  لًح،ه ًلق لهق ال ههةنل هال طاط ه هو الةهونهق له نها      
اهلة ًخهاللشلً اته يل هالشاخ،هالنقب،هالقلالاء، :نًس ةلا لاه نهال قا   ه الدش،ه ه ه لانبهأًضل

اشةهاللق له اةلشااع،هالش لان،ه غًلهاه نهالل الًن،ه ه ه لانبهل لاءهالاضًته قلقهالشه نه يً
ه(.4:ه30)ه. اللدا  

هالدراسات السابقة:
هالن (10( )2021)عبد الحميد شلان   -1 ه ًلش  هلشلً ات ه انل شام ه للا ج هTRXلل ًم

هال اءه هنله ه لالات ه اض هاشاء ه ال نل   هال شلً  هالقشلات ه اض هوس  هلأيًله   الا 
هال اقثهال للج.لسلادلًن. هال قثهوسنههاللةلً نه انل شم ه23) ادل ستهوًل   نالتههلادئ(

 اضهالقشلاتهال شلً ه ال نل  هاشاءه اضه لالاتهاش هللل ً هانهال للا جهال قللحهاهمهالللالجه
ه.لسلادلًننلههال اءه
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إلنهاللال هوسنهااوسً هانل شامه ًلش هال قث (23( )2020م)هبه الله ابو اليذيد  شلان  -2
هاللاسق هأشاء هن اق ه(TRXلشلً ات هلادلات هلش  هالل    هال نل   هالاضسً  هالقشلة (وسن

 ادل ستهوًل ههاللةلً نهل ة  ولًنهضا ط ه ا لبهلةلً ً . انل شمهال اقثهال للجه.الش ل ًن
هوسن) ه ل نطاتهاه .(18ال قث ه ًن هإقلاللًا هشال  هال ق ه ة ش هإلن هال قث هللالج دالت

هالش ل نه هلن اق  ها ها ل الاتهال لغًلاتهال شلً  هاللةلً ً  هلس ة  و  ه ال اشً  القًاناتهالق سً 
هللالحهالقًاتهال اش .

لأيًلهال ظً ً هاللنا سً هوس هًلش هال قثهال هاللال هوس ه (1( )م2020)سميم اسراء شلان  -3
 انل شمهال اقثهه.يق هوس هال طنه50 اضهال لغًلاتهال شلً ه هال نل  هالل   هلن اق ه

ه هوسنهاللةلً  ال للج هال قث ه15)ه ادل ستهوًل  ههلادئ( هالللالج هاهم هاللشلً اته نالت ان
هلل   .ال ظً ً هاللنا سً هاشتهال هلقننها هال لغًلاتهال شلً ه ًشه هال نل  ها

ه (8( )م2016) سماح محمد شلان  -4 هانس بهاللشلًب اللال ًلش هال قثهالن هلأيًل هوس 
همهقله.100وس ه اضهالقشلاتهال شلً هال ال ه ال نل  هالل   هلش هن اق ههTRXال اسقه

هال اقثهال للجه هال قثهوسنهاللةلً ن انل شم ه اي لتهالللالجهن اح(ه28) ادل ستهوًل  انه.
ه ه انل شام هاللاسق هه TRXلشلً ات هالقشلات هلش هللقنًن هالل    ه ال نل   هال ال  ال شلً 

همهقله100ن اق ه
هاللشلًبه .(26( )م2018)Jose maria، جوزماري واخرون شلان  -5 هلأيًل هوس  اللال 

هالن اق  ه   ه هوس هاشاء هاللشلًبهالن اق  هال اقثهال للجهه طلًقلًنه  لس لًنهلق ل  انل شم
هال قثهوسن)اللةلً ن ه ادل ستهوًل  هالللالجن احه(16. ه نالتهاهم قلًنه . هاللشلًبه طلً ان

 .  لس لًنهًؤش هال هلقنًنهاشاءه   ههالن اق 
 إجراءات البحث:

 منهج البحث: 
انل ش تهال اقي هال للجهاللةلً  ه نه ًلهاللل ًمهاللةلً  هال  هًال شهوسنهالقًانًنه

هل ة  ولًن،هإقشاه اهلةلً ً ه اليالً هضا ط ،ه  ل هل لان ل هلط ًا هه اهال قث.الق س ه ال اش ه
ه
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 مجتمع وعينة البحث:

ه14-13ا هال لقس هالنلً ه نههمهقلة50هن اق ه ادل له ةل خهال قثهوسنهة ًخهلادل
هاللًاض هنل  هالدل ً  هلاش  هه ن ه اةلقاش هلسن اق  ال نةسًن هاللًاض ههال لل  لس  نم

ل لًقه،ه  شهلمها لًالهوًل هال قثه الطلًق هالا شً هه(هلادئ84 ال الغهوششهمه)هم2022/2023
ه ه)اللاش  هوششهم ه)25 ال الغ ه ل ً  ه لن   هلادئ ها لًال)29.76( هلم هقًث هلمه20:( هلادئ، )

هلةلً ً ه الأ لبهضا ط ه  امهنله لل اه) ،ه  شهلمهًن(هلادل10لقنً لمهال ه ة  ولًنهاقشاه ا
ناًل هانلطًوً ه نه ةل خهال قثه  الجهالاًل هاةنانً هلقنابهال اا ًتههًن(هلادل5ا لًاله)

ه الةش لهاللال هً ضحهه–الاس ً ه)اللشقه هلً ل الاته القًاناتهال نل ش  ها هال قث، الي ات(
ه.لللً هوًل هال قث

 (1جدول )
 تصنيف أفراد العينة

 المجتمع الكمي
نسبة العينة 

 لممجتمع
 العينة الاساسية

 العينة الاستطلاعية
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 : العدد : العدد : العدد : العدد : العدد

ه5.95ه5ه11.90ه10ه11.90ه10ه29.76ه25ه100ه84
 

 اعتدالٌة توزٌع العٌنة: -
هال لغًلاتهاللالً :ههه ها هض ء هالاًل  هأالاش ه ًن هالاًل  هل يًخ هاولشالً  ه إةلاء  ا تهال اقي 

هال ين"،ه الا لهاللشلً  ،ه هالاضسً  اشةتهالل  ه"النن،هالط ل، ،ه ن ل هال نل  هالل   ه القشلة
ض طه،ه  ل ه اقالهل اهل ًنه نه اضهالشلاناتهالنا ق هقًثهأ ضقتهو سً ه للهقلةه50لن اق ه

هالاًل ه ةش له) هً ضحهاولشال2ًال لغًلاتهال قيً ه طلقهلةالتهأالاش ه ًنهأالاشه( هل يًخهالاًل   
هالاًل 

 ( 2جدول )
 25ن=           اعتدالية توزيع عينة البحث في جميع المتغيرات             

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء

 النمو
ه1.00-ه13.50ه0.18ه13.44هنل  السن

ه0.76- 140.00ه1.90ه139.52هنم الطول
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ه)هه هةش ل هلاًل ه2ً ضح هاةلل اء ه اا ل ه  ً   هال اًال  ه اةلقلا  هالقنا   هال ل نط )
 للهه50لن اق هال نل  هالل   هه–هالاضسً القشلةهه–ال قثها هة ًخهال لغًلاته) لغًلاتهالل  ه

(هإ هإللاهالقللته1.14،ه1.37-(هقًثهًلضحهأنه ًمه اا ًتهاةلل اءهللا قته اه ًنه)قلة
ه(هالأ لهال  هًدًلهإلنهإولشالً هل يًخهالاًل ها هة ًخهه ههال لغًلات.3)± اه ًنه
 وسائل وأدوات جمع البٌانات:ثالثاً: 

 المستخدمة فً البحث:الأدوات والأجهزة  -1

 الاجهزة والادوات: -أ

ه ًيانهط  ه)لقًاتهال ين(. -
 ةلايهاللنلا ًلله)لقًاتهالط ل(. -
 دلًطه ًاته)لقًاتهالقشلةها هال يبهالالًض(. -
 ناو هإًقا ه)لقًاتهالأي ل هال ال ه ال قث(. -

 استمارات استطلاع راي الخبراء: -ب

هةنلطًعهلا هال  لاءهللقشًش:ه ا تهال اقي ه إوشاشه لل ًمهانل الةهانل ًان
 .ال للاتهالي لً ه  قل  هال للا جهاللشلً   -

ههاستمارات تسجٌل البٌانات: -ج
هالق سً ه هالقًانات ه  ًالات هالد لً  هال ًالات هللنةًل هانل الات ه لل ًم هال اقي   ا ت

ه القًاناتهال اشً ه ه :
ه.الا لهاللشلً  (ه-ال ينه–الط لهه–انل الةهللنةًلهال ًالاته)الننهه-
ه.القشلةهالاضسً ا ههلًناللادانل الةهلنةًلهللالجهه-
ه للهقلة.ه50لن اق ها هلقشًشهال نل  هالل   ههًنانل الةهلنةًلهللالجهاللادل -

 وسائل جمع البٌانات: -2

 متغٌرات النمو: -

ه0.12-ه38.00ه2.08ه37.92هنةم الوزن
ه0.49-ه4.00ه0.73ه3.88 نل  العمر التدريبي

 
 0.54- 192.00 1.79 191.68 سم القدرة العضمية لمذراعين
 1.37- 168.00 2.54 166.84 سم القدرة العضمية لمرجمين
 0.56 21.00 1.70 21.32 سم القدرة العضمية لمرجمين

 0.64 40.22 1.50ه40.54هيالً  متر حرة 50لسباحة المستوي الرقمي 
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 :العمر الزمني )السن( -
ه هوسن هال اقي  ه)النن(قلست هالي ل  ه ا خههالا ل ه ن ه  ل  هال قث هوًل  هأالاش لة ًخ

ه.لنل  اه  لمهقنا هالدل ً هاللًاض نةًتهنلهلادئه نهاشالةهلاش ه
 الوزن: -

ه ًيانهط  ه ااًله لمهقنابههًن ا تهال اقي ه قًاته ينهاللادل هال قثه انل شام وًل 
هال ينه النًس هةلام.

 الطول: -
هاللنلا ًلله لمه ًاتهالط له النللً لل.هه ا تهال اقي ه قًاتهط لهالةنمه انل شامهةلاي

 العمر التدريبي: -
قلستهال اقي هوسنهالا لهاللشلً  هلة ًخهأالاشهوًل هال قثه  ل ه نه ا خهنةًتهنله

هلادل ه نهاشالةهاللاش ه لمهقنابهالا لهاللشلً  ه النل .
 :لمرجميناختبارات القدرة العضمية تحديد  -

 ا تهال اقي ه إةلاءه نحه لةا هلنيًله نهال لاةخهالاس ً ه الشلاناته ال ق ثهالنا ق ه
همهقلةه.ه50لن اق ههلسلةسًنها ل الاتهالقشلةهالاضسً  لش هلقشًشها ه

 متر حرة: 50قياس المستوي الرقمي لسباحة  -

،هط قالهلسق اوشه الدل طهقلة لله50 قًاتهال نل بهالل   هل نا ق هن اق هه ال اقيهت ا 
 لله50ال ال هالل هقششهاه ال نهاةلقاشهالش ل هلسن اق ،هقًثهلمه ًاتهال نل  هالل   هلن اق ه

ه(6 لاقه).ه الي نهلأ لبهةيءه نهاليالً هش نهاةلاءهالن احهأ ه  ال  ه ال لً قلةه
 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية: 

 الدراسة الاستطلاعٌة الاولً: -1

ه هالأةلًت ه ن هال للة ها  هاة ل  هاةنلطًوً  ه25/4/2023هيًياءالشلان  هإلن اةل ااءهم
هلادلهم26/4/2023 ه ن هالاد الً  ه الطلًق  ها لًلت هوًل  ههًنوسن هقلةه50ن اق   لاش هه لل

،هقًثه ا تهًن(هلادل5 نه ةل خهال قثه  الجهوًل هال قثهالأنانً ه   ا لاه)هالدل ً هاللًاض 
ه:ن هانلطًوً هلسلال هوسنال اقي ه إةلاءهشلا

 .الل اق هالإشالً ه ال لً ه الللظً ً هال ال ه ال قث،ه ه هاللأنشه نهنل ل هاة ل الات -
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 .ا لًالهالأ اننهال لان  هلإةلاءهاة ل الات -

هاللشق(.ه–اللأنشه نهال اا ًتهالاس ً هلً ل اله)الي اتهه -
 الثبات(:–المعاملات العلمٌة )الصدق 

 الصدق: -1

لقنابه اا لهاللشقهانل ش تهال اقي هطلًق هلشقهالل اًيهوسنه ة  ولًنهاقشاه اه
ه14-13ا هل تهال لقس هالنلً ه نههًن(هلادل5 اته نل  ه لل خه)ال ة  و هال  ًية(ه وششهمه)

ه  نه هنل  هالدل ً ه50ال قققًنه نل  هل   هل ناا  هوسنه نل  ه قااظ  هقلة ه ال ة  و هم ،
 نهل ته ةل خهال قث،ههًن(هلادل5 ه هوًل هال قثهاةنلطًوً ه   ا لاه)الأ لبه)غًله  ًية(ه

لقنابه اا لهاللشقه ل تهال قالل ه ًنهال ة  ولًنه انل شامهالإقلاءهالً الا لل هن اهه ه ه
ه  ضحها هالةش لهاللال :

ه(3جدول )
 لسباحي القدرة العضميةختبارات معامل الصدق لا

     سنة           14-13من  م حرة50سباحة 
 5= 2=ن1ن

(هانهال ل قه ًنهال ة  و هغًلهال  ًيةه ال ة  و هال  ًيةهلً ل الاته3ًلضحه نهةش له) 
هللادئه هال شلً  ه نه50ن اق  هقلة ه)ه15-14ه لل هاقلالًال هشال  هًال هأنهP<0.05نل  ه  ا )

هاة ل الاتهلاش  ه ل ًيه ًنهال نل ًاتهال  لس  .
ه
ه

 الاختبارات 

المجموعة غير 
 المميزة

 المجموعة المميزة
هاختبار مان ويتني

متوسط 
هالرتب

مجموع 
هالرتب

متوسط 
هالرتب

مجموع 
هالرتب

U Z 
الدلالة 

(P) 

ه0.008ه2.641ه0.00ه40.00ه8.00ه15.00ه3.00هنةم3ا ل الهشاخهنلةهط ً هيل ه
ه0.008ه2.652ه0.00ه40.00ه8.00ه15.00ه3.00هال يبهالا  ش ه نهالي ات

ه0.008ه2.635ه0.00ه40.00ه8.00ه15.00ه3.00ها ل الهال يبهالالًضه نهالي ات
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 الثبات: -2

واشةهاللط ًقه  القهي ل ه  ا تهال اقي ه قنابهالي اته انل شامهطلًق هلط ًقهاة ل اله ا 
 نهل ته ةل خهال قثه  الجهالاًل ههًن(هلادل5يًي هاًامه  ل هوسنهالاًل هاةنلطًوً ه وششهاه)

 لقتهل تهالظل  ه  انل شامهل تهالأش اته ال ناوشًن،ه  شههاة ل الالأنانً هقًثهط قهل ته
ه ةش له) ه اا لهاةلل اطه ًنهاللط ًقًنهالأ له اليال ، هإًةاش ا ل الهً ًنه اا ًتهي اتهه(4لم

 .القشلةهالاضسً 

 (4جدول )
 المعياري وقيمة معامل الارتباط بين المتوسط الحسابي والانحراف 

 5ن= هههههههههه   ههههالتطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية 

 الاختبارات البدنية
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± م ع± م الارتباط
ه*0.87ه1.21ه191.42ه1.39ه191.11هنةم3ا ل الهشاخهنلةهط ً هيل ه
ه*0.91ه2.17ه22.20ه2.19ه21.60هالي اتال يبهالا  ش ه نه

ه*0.93ه2.00ه168.00ه2.41ه167.60ها ل الهال يبهالالًضه نهالي ات
 0.878=0.05قيمة )ر( عند مستوى عند 
ه) هةش ل ه ًنه4ً ضح هاةلل اط ه اا ل ه  ً   هال اًال  ه اةلقلا  هالقنا   هال ل نط )
،هقًثهًلضحه ة شهوً  هالل اطً هشال هإقلالًالههة ل الهالقشلةهالاضسً اللط ًقهالأ له اليال ه

 اتهاة ل الهال نل شمهالأ لهال  هًدًلهإلنهيها ل الهالقشلةهالاضسً  ًنهاللط ًقهالأ له اليال ه
ه. ًشهال قث

 خامساً: البرنامج التدرٌبً المقترح:
ه  ةالهال  ه نهالشلاناته ال لاةخهال لل ط  ه ا له نحه لةا هلساشًش قثه ا تهال اقي 

شلان ههه ل  ه ال ،ه يلهالن اق ا ههTRXق لهال قا   ه ه هاللشلًبه ل  هوا  ه لشلً اته
ه)عبد الحميد كامل" ه10م()2021" ه(، ه (،13)م(2021" )السيد عبد المنعم" شلان  هبه " شلان 

ه)الله ابو اليذيد (،هقًثهل لستهال اقي ه8م(ه)2016)ه"سماح محمد" شلان ه(،ه23م(ه)2020"
له القشلةهال ه قل  هال للا جهاللشلً  هال قللح،هقلنهًن نهلس للا جهاللشلً  هلأيًلهإًةا  هوسنهلطً 

نل ،هيمه ا تهال اقي ه14ه-13 نهه للهقلةه50ن اق هللادئه ن ل هال نل  هالل   ههالاضسً 
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اللشلً  هال قللحهوسنهال  لاءها ه لل ًمهانل الةهانلطًعهلا هال  لاءهلالضه قل  هال للا جه
ه(،ه ل لستهال اقي هالن:5 لاق)الن اق ه ةالهاللشلًبه ه

 تحدٌد الهدف العام للبرنامج: -1

لهه لشلً اتهق لهمهقلةه انل شامه50لن اق هال شلً ه ال نل  هالل   ههقشلاتال اضهلطً 
ه.TRXال قا   ه

 أسس وضع البرنامج: -2

  لقس ه نه لاقس .هلقشًشههش هال للا جه اهشا هنل -

  لان  هال للا جهللأهشا هال  ض و . -

 لقشًشهأهمه اة اتهاللشلًبه لللًبهان قًللاه لشلًةلا. -

 نل .ه14-13 لان  هال للا جهلس لقس هالنلً ه نه -

 لط ًقه  شأهاةنل لالً ها هالق ل. -

  لاواةهاللةهاللاق ه ًنهاللنلالاته ًنهال ة  وات. -

   ل لًل .هال  ايل ه ًنهو   ً هاللشلًب -

 لقشًشهشلة هالق له انس بهلدنًس ه نلهش  . -

انهلللانبهالل لًلاته خهط ًا ه هش هال قثه  لاواةهاللشلجه نهالنللهالنهاللابه  نه -
 ال نًطهالنهال لنب.

 الأدوات المستخدمة فً البرنامج: -3

هق امهن اق  -
 .TRXاق الهال قا   ه -
ش . - ه قاوشهنً 

 محتوى البرنامج: -4

ال  ةل هللقنًنههTRXلشلً اتهق لهال قا   هًقل  هال للا جهاللشلً  هوسنه ة  و ه نه 
له للهقلةهه50لن اق هال نل  هالل   ه ،ه للقشًشهمهقلة50هالقشلةهالاضسً هلن اق  نه ًلهلطً 

ه ه ا لًال هالأنانً  هال قث ه لغًلات هلقشًش هوسن ه لاء هال اقي  ه ا ت هاللشلً ات هالقشلةهه ه ا ل ال
هلس للا جهال قللح،ه ن ل هالقًامهال لانبههالاضسً  هالة البهالأنانً  هال قثه ن ل هلقشًش لط ًا 
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هق له هلشلً ات ها  هال ل لل  هال لاةخ ه ن ل  هاللشلًب، ه لا ج ه ن هلاشًش ه لةا  ه نح  ا ل
يمه ا تهال اقي ه،هTRX،ه ل لستهال اقي هالنهوششه نهلشلً اتهق لهال قا   هTRXال قا   ه

هه ه ه)ه  ضخ ه لاق هال  لاء هلا  هانلطًع هانل الة هشا ل هال قللق  هاًلاه6اللشلً ات ه ل و  ،)
هلقشًش ه لم هال  لاء هلا  هًللانبه خ ه الق  ه  ا هال اقههالإضاا  هلمهه:80شلة  هيم هالأ ل، وسن

الل هلل المه خهأهشا ههTRXلشلً اتهق لهال قا   هولضلاهوسنهال  لاءهلأ شاءهآلاللمهق لهالنبه
 نل ه14-13 نههًنالشلان ه ال لقس هالنلً هلسلادل

 تشكٌل دورة حمل التدرٌب خلال فترة تنفٌذ البرنامج: -5
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه60-:50الأن  عهالأ ل:هدشةهالق له) -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه70-:60الأن  عهاليال :هدشةهالق له) -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه80-:70اليالث:هدشةهالق له)الأن  عه -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه70-:60الأن  عهاللا خ:هدشةهالق له) -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه80-:70الأن  عهال ا ت:هدشةهالق له) -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه80-:70الأن  عهالناشت:هدشةهالق له) -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه70-:60دشةهالق له)الأن  عهالنا خ:ه -
هلق س هاللادئ.ً:(ه نهأ لنه اه80-:70الأن  عهاليا ن:هدشةهالق له) -

 
 الشدة خلال أسابيع البرنامج التدريبي (1شكل )
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 (5جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية

 ق09شيٍ انٕحدِ:                     الأنٙزلى انٕحدِ : 

 (%55) دزجّ انحًم : 
انصيٍ 

 انكهٗ
 أجصاء انٕحدة انصيٍ انخًسُٚاث انًمخسحت حكساز  يجًٕػت زاحت

 ق2

 ق2

 ق2

 ق2

 ق2

 ق4

 

 

 ق3

 

 ق3

 ق3

 

 ق3

 

 ق3

 ق3

 

 ق3

- 

- 

 د19

- 

- 

 د39

 

 

 د29

 

 د39

 د29

 

 د29

 

 د29

 د29

 

 د29

 

- 

- 

2 

2 

- 

2 

 

 

2 

 

2 

2 

 

2 

 

2 

2 

 

2 

- 

- 

19 

19 

29 

19 

 

 

19 

 

15 

19 

 

15 

 

19 

19 

 

29 

 

 انٕلٕف(انجس٘ حٕل انحًاو )-

 )انٕلٕف( انجس٘ يغ زفغ انسكبخٍٛ ايايا ػانٛا -

 ثُٙ انسكبخٍٛ َصفا)انٕلٕف( -

)انٕلٕف( انٕثب لأػهٙ يغ حبادل زفغ انٛدٍٚ لأػهٙ -

 ٔلأظفم.

انٛد حهمّ فٕق انسأض ( ثُٙ انسأض نهجاَب  –)ٔلٕف -

 يغ انًمأيّ بانٛد نهجاَب

( بكهخا انٛدٍٚ خهف انجعى، TRX)ٕلٕف يًعكاً اداِ ان -

انًشٙ أياياً يغ فسد انرزاػٍٛ خهفاً حخٙ حشؼس انلاػب بخًدٚد 

 .فٙ ػضلاث انكخف ٔ انرزاػٍٛ

( بكهخا TRXٔلٕف فخحاً بخعاع انحٕض يغ يعك أداة ) -

انٛدٍٚ ٔيد انرزاػٍٛ أياياً ٔيٛم انجعى إنٙ الاياو ْٕٔ ػهٙ 

يعخٕ٘ أػهٙ  إظخمايّ ٔاحدة ، ثُٙ ٔيد انرزاػٍٛ فٙ

 .انسأض

جهٕض طٕٚم ٔانرزاػٍٛ ػانٛاً ٔيًعكاً بأداة  -

(TRXٍٛظحب انجعى ػٍ طسٚك انشد بانرزاػ ، ). 

( ،الازحكاش ػهٙ احد TRXٔلٕف يٕاجّ ٔيًعك أدِ )-

 انمديٍٛ ٔفسد الاخس٘ ػُد ثُٙ انسكبخٍٛ يغ انخبدٚم
( TRXيٍ ٔضغ الاَبطاح انًائم يغ حثبٛج أداة ) -

 .ٔيد انسكبخٍٛ بانمديٍٛ، ثُٙ

( ،الازحكاش ػهٙ TRXٔلٕف يٕاجّ ٔيًعك أدِ ) -

احد انمديٍٛ ٔفسد الاخس٘ ػُد ثُٙ انسكبخٍٛ يغ 

 انخبدٚم.

انٕلٕف يًعكا نلاداِ ٔفسد انجعى ،انٕثب خطِٕ  -

 squatنلاياو بانمديٍٛ يغ ثُٙ انسكبخٍٛ نٕضغ 

ٔالازحكاشػهٙ لدو ٔاحدِ ٔزفغ  نلاداِ يًعكا انٕلٕف -

 الاخس٘، ٔػًم كسٔض يغ انخبدٚمانمدو 

 

 

 ق19

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ق25

 

 

 

 

 

 

 الاحًاء

 

 

 

 

 

 

 

 

 حدزٚباث
(TRX) 

 ق4

 ق5

 ق5

 ق3

 ق2

 ق6

 ق4

 ق8

 ق4

 ق4

- 

 د19

- 

- 

- 

- 

 د19

 د39

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

2 

- 

- 

- 

2 

2 

2 

2 

4 

4 

4 

2 

2 

 .head upو 299-

 و حسِ 299-

-2 x 199 ضسباث شزاع 4و َفط كم 

 يخس حسة ذزاػٍٛ  199×2

 يخس حسة بانصػاَف 299×4

4x59و يخُٕع 

-4x 59 ِو حس 

-4x 59 ٕ٘و حسِ ظسػّ لص 

-2x 199ِو حس 

-4x 59و ظٓس 

 

 

 

 

 

 ق45

 

 

الاحًاء 

 انًائٙ

 

 

 

 

انًجًٕػّ 

 الاظاظّٛ

 انخٓدئت ق19 و حسِ 2x59- - - - ق19

 

 الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة: -
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 ا تهال اقي ه إةلاءهالشلان هاةنلطًوً هاليالً هوسنهالاًل هاةنلطًوً ه  ل ه لط ًقهه
هاةيلًنم،هال ه7/5/2022هقشاة قشاتهلشلً ً ه ًلهال للةه نهه3أن  عه اقشه نهال للا جه  ا خه

هأةلًته8/5/2022 ه  ش هال للا جهال قللحهللققًقهأهشاا  هه ا ه  ل هلسلال هوسنه ش ه ًل   م،
هه ههالشلان هللأن ابهاللالً :

هاللال هوسنهاللا  اتهالل هً ننهانهل اة هال للا جه لل ً ه. -1
 .ًناللقققه نه ش ه ًل  ه قل  هال قشةهاللشلً ً هلسلادل -2

 .TRXلشلً اتهق لهال قا   هاللشلً  ه انل شامههاللأنشه نهش  هإةلاءاتهال للا ج -3

  ًشهال قث.هTRXأشاءهلشلً اتهق لهال قا   هنً ً ههًن ش هل لمهاللادل -4

 انلدا هاللا  اتهالل ه شهل اة هال اقي هولشهلل ً هال للا ج. -5

 اةط للانهوسنهال اعهو ا لهاة نه النً  هللًا هالإلا ات. -6

 لًقً ه ن اءةهالأةليةه الأش اتهال نل ش  . -7

 نتائج التجربة الاستطلاعية:
هال طس   هللط ًقهال للا ج.لمهانلن الهة ًخهالأش اته -
 لمهاللأنشه نهن اءةه نً  ه نانهاةلاءهالشلان ه الأش اتهال نل ش  . -

 .ًنلمهاةط للانهلل االهو ا لهاة نهالنً  هلة ًخهاللادل -

 .ًنال  ًت(هل لان  هه ههالأًامه خهاللادله–اليًياءهه–لمها لًالهأًامه)اةقشه -

 الدراسة الأساسٌة:سادساً: 

 القٌاس القبلً: -1

 ا تهال اقي ه إةلاءهالقًاتهالق س هوسنه ة  ول هال قثهاللةلً ً ه الضا ط هقًثهلمه
هإلنهمه9/5/2023هليًياءاهً مه للهقلةه50لن اق ه ال نل  هالل   هها ل الهالقشلةهالاضسً  ًاته

ه نههم10/5/2022هل ااءاة ه  ل هلسلأنش ها ل ال، ه نل هال ال  هلس  ال اته دل طهالأشاء ط قال
هاللةلً ً ه هال قث ه ة  ول  ه ًن هاللنااؤ ه للققًق هالقًانات هه ه ها  هال قث ه ة  ول  لنااؤ

 لغًلاته الضا ط ه ا تهال اقي ه إًةاشهشةل هال ل قه ًنه ة  ول هال قثها هالقًاتهالق س ها ه
هالاضسً ا هالل  ه الا لهاللشلً  ه هه50لن اق ه ال نل  هالل   هه ل الهالقشلة   ل ه اقاه للهقلة

ه(.8لةش له)
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 (8جدول )
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في القياسات 

 . متر حرة  50العضمية والمستوي الرقمي لسباحة  القدرة راختباو متغيرات النمو القبمية في 
 10=ه2=هن1ن

 2.101=ه0.05*ه ً  ه)ت(هالةش لً هولشه نل بهشةل ه

هاللنااؤه ًنه ة  ول هال قثهاللةلً ً ه الضا ط ها ه8ةش له)هً ضح  لغًلاتهالل  ه(
قًثهًلضحهوشمههه للهقلةه50لن اق هه ال نل  هالل   ه،الاضسً هالقشلةهلا ل ا الا لهاللشلً  ه ه

هلا ل ا ة شهال قهشال هإقلالًاله ًنهالقًاناتهالق سً ه ال اشً هلس ة  و هاللةلً ً ه الضا ط ها ه
 .هه للهقلةه50لن اق هه ال نل  هالل   هالاضسً هلةالقش
 تنفٌذ البرنامج: -2

 اشهاللأنشه نهلنااؤه ة  ول هال قثهاللةلً ً ه الضا ط ه ا تهال اقي ه لط ًقهال للا جه
ه هلشلً اتهق لهال قا    هه وسنه ة  وهTRXال قللحه انل شام  ال للا جهال ل خهال قثهاللةلً ً 

ل شةه ههم27/6/2023هيًياءإلنهالهمه4/5/2023هال  ًت نهها هال للةهالضا ط وسنهال ة  و ه
ه)8) ه   ا خ هأنا ًخ هأن  وًاله3( هلشلً ً  ه قشات ه( ه  ش ه انل شامه، هاللةلً ً  هاللشلًبهلس ة  و  لم

(،هأ اه اللن  هلس ة  و هالضا ط هاقشه ا تهال اقي ه لط ًقه7 لاق)هTRXلشلً اتهق لهال قا   ه
(ه8ل شةه)  ل هقللالهوسنهويلهال لغًلاتهالل ه شهلؤيلهوسنهللالجهال قثه هال للا جهال ل خه المه

ه.(ه قشاتهلشلً ً هأن  وًاله3أنا ًخه  ا خه)
 القٌاس البعدي: -3

وحدة  البدنيةالاختبارات 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة "ت" 

 ع± س ع± س
ه0.23ه0.21ه13.41ه0.16 13.43هنل  السن
ه0.45ه2.47ه139.10ه1.08 139.50هنم الطول
ه0.29ه2.27ه37.60ه2.08 37.90هنةم الوزن

ه0.58ه0.73ه4.10ه0.74 3.90هنل  العمر التدريبي
ه0.84ه1.18ه192.10ه1.10ه192.55هنمهلس لاوًنالقشلةهالاضسً ه

ه0.38ه1.52ه21.10ه1.78ه21.40هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن
 0.24 2.17ه166.50ه3.08 166.80هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن

ه0.05ه1.61ه40.69ه1.69ه40.65هيالً   للهقلةهه50ن اق ه
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هالقًاتهال اش هوسنهال ة  و ه إةلاء ه الضا ط  ا تهال اقي  ا ها ل الاتههلًنهاللةلً ً 
هلهقشلاتال هالل    ه ال نل   هال شلً  هه50ن اق  هقلة هاة لل ه2/7/2023هقش م هيلًنالأهالنم
،هقًثهلمهلط ًقهل تهاة ل الاتهالل هلمه ًانلاها هالقًاتهالق س ه  ل تهالظل  ههم3/7/2023

  الدل طه لمهل لًغهال ًالاتها هةشا له اشةهل ل هل لًشاهل االةللاهإقلالًال.

 سابعاً: المعالجات الإحصائية:
(هقًثهلض لته ط هال االة هالإقلالً هSPSSال للا جهالإقلال ه)ه ال اقيهتانل ش  
هًالاتهالأ لً هالأنالًبهالإقلالً هاللالً ه:لس 

ه.Meanال ل نطهالقنا  :هه-
هMedianال نًطه:هه-
ه.Standard Deviationاةلقلا هال اًال :هه-
ه.Skewness اا لهاةلل اء:هه-
هcorrelation coefficients اا لهاةلل اط:هه-
ه.T.testا ل دداله"ت":هه-

 عرض النتائج:
 (9جدول )

ه2.262=هه0.05*ه ً  ه"ت"هالةش لً هولشه نل  ه الً  ه
ه) هةش ل هلس ة  و ه9ً ضح ه ال اشً  هالق سً  هالقًانات ه ل نطات ه ًن هاةقلالً  هال ل ق هشةل  )
قًثهًلضحه ة شهه، للهقلةهه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل االلةلً ً ها ه

 لممجموعة التجريبية الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية دلالة الفروق
 10ن = متر حرة  50العضمية والمستوي الرقمي لسباحة  القدرة راختبافي 

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتها

ه*49.03ه0.28ه211.10ه1.10ه192.55هنمهالقشلةهالاضسً هلس لاوًن
ه*3.89ه0.57ه23.10ه1.18ه21.40هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن
ه*3.90ه0.80ه170.94ه3.08 166.80هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن

 *4.07 0.62 38.21ه1.69 40.65هيالً همهقلة50ن اق ه
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ا هلس ة  و هاللةلً ً هللالحهالقًاتهال اش ها هه  ال اشًه الق سًهات ًنهالقًانهال قهشال هإقلالًاله
ه للهقلةه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل ا

 (10جدول )
 لممجموعة الضابطة الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية دلالة الفروق

 10ن =     متر حرة 50العضمية والمستوي الرقمي لسباحة  القدرة راختبافي       

ه2.262=هه0.05*ه ً  ه"ت"هالةش لً هولشه نل  ه الً  ه
ه) هةش ل ه ال اشً ه10ً ضح هالق سً  هالقًانات ه ل نطات ه ًن هاةقلالً  هال ل ق هشةل  )

هال ههالقشلةهلا ل اا ههضا ط لس ة  و  هلن اق  هالل    ه ال نل   هه50الاضسً  هقلة قًثهه، لل
للالحهالقًاتههضا ط لس ة  و هاله  ال اشًه الق سًهات ًنهالقًانهًلضحه ة شهال قهشال هإقلالًاله

ه.هههه للهقلةهه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل اال اش ها ه
 (11جدول )

 الضابطةالاحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة التجريبية  دلالة الفروق
 10= 2= ن1ن     متر حرة 50والمستوي الرقمي لسباحة العضمية  القدرة راختبافي     

ه2.101=هه0.05*ه ً  ه"ت"هالةش لً هولشه نل  ه الً  ه
(هشةل هال ل قهاةقلالً ه ًنه ل نطاتهالقًاناتهال اشً هلس ة  و ه11ً ضحهةش له)

قًثهه، للهقلةهه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل اا ها ههضا ط الاللةلً ً ه ه
هإقلالًاله هشال  هال ق ه ة ش هالقًانهًلضح هاللةلً ً ه ال اشًهات ًن للالحهه الضا ط هلس ة  و 

       للهقلةه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل اا ها ههال ة  و هاللةلً ً 

وحدة هالبدنيةختبارات الا
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القبميالقياس 
 ع± س ع± س ودلالتها

ه*12.71ه0.26ه197.22ه1.18ه192.10هنمهالقشلةهالاضسً هلس لاوًن
ه*2.78ه0.49ه22.15ه1.02ه21.10هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن
ه*2.80ه1.14ه168.79ه2.17ه166.50هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن

 *2.319 0.98 39.24 1.61ه40.69هيالً همهقلة50ن اق ه

وحدة هالاختبارات البدنية
 القياس

قيمة "ت"  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س ع± س ودلالتها

ه*108.98ه0.26ه197.22ه0.28ه211.10هنمهالقشلةهالاضسً هلس لاوًن
ه*3.79ه0.49ه22.15ه0.57ه23.10هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن
ه*4.63ه1.14ه168.79ه0.80ه170.94هنمهالقشلةهالاضسً هلسلةسًن

 *2.66 0.98 39.24 0.62 38.21هيالً همهقلة50ن اق ه
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 (12جدول )
 البحث  مجموعتيالقبمي والبعدي ل القياسنسب التحسن بين 

      متر حرة 50العضمية والمستوي الرقمي لسباحة  القدرة راختبافي  (التجريبية والضابطة)

ه(ه ة شهلنبهلقننه ًنهالقًاتهالق س ه ال اش هلنله نه ة  ول 12ًلضحه نهةش له)
 لننهًلضحهل  قهال ة  و هاللةلً ً هوسنهال ة  و هالضا ط ها هه( ه الضا ط ال قثه)اللةلً ً

ههههه للهقلةهه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل ا
 مناقشة النتائج:ثانٌاً: 

ه هل ته ن ه الل  هإلًلا هالل لل هلم هالل  هال ًالاته الللالج ه ا خ هال ضهال قثه  ن  ًل
هإلنه اهًس :ه ال اقيهت االةللاهإقلالًالهل لس
 مناقشة الفرض الاول:

 ة شهال قهشال هإقلالًاله ًنهالقًاناتهالق سً ه ال اشً هلس ة  و ه(ه9لظللهللالجهةش له)
هههه للهقلةهه50الاضسً ه ال نل  هالل   هلن اق ههالقشلةهلا ل اللالحهالقًاتهال اش ها ههلةلً ً ال
  اه(ه0.05قًثهنالته ً  ه)ت(هال قن   هأن له نه ً  ه)ت(هالةش لً هونه نل بهشةل ه)،ه

ه للهقلة.ه50ل نل  هالل   هلن اق هالاضسً ه اهالقشلةهلا ل اها لقننههًؤنشهوسنهقش ث
اش ههTRXلشلً اتهق لهال قا   هلشلً  ه انل شامه لدًلهه ههالللالجهالنهانهال للا جهال

لهالقشلاتهال شلً ه ًشهال قثه ال نل  هالل   هلن اق ه  للهقلة،ه انهال للا جهه50النهلل ً ه لطً 
لهه ههالقشلاتهال شلً ه الل ه ش لهاهناوشتهوسنهلل ً ه اللشلً  هال قللحهل هلأيًلهإًةا  هوسنهلطً 

ه هللادئ هالل    هال نل   ل ه لطً  هلشلً اتهه50ن اق  ه ن هال للا ج هًقل ً  هل ا ه  ل  هقلة،  لل
ه هن اق  هط ًا  هالن ه الإضاا  هه50 لل و  هلقلاج هالل  هالألدط  ه ن هًاش ه ال   هقلة القشلةه لل

ه.هالاضسً هلسلةسًن

 الاختبارات البدنية
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

 نسبة
 التحسن

القياس 
 القبمي

 القياس
 البعدي

نسب 
 التحسن

ه:2.67ه197.22ه192.10ه:9.63ه211.10ه192.55هالقشلةهالاضسً هلس لاوًن
ه:4.98ه22.15ه21.10ه:7.94ه23.10ه21.40هالقشلةهالاضسً هلسلةسًن
 :1.38ه168.79ه166.50ه:2.48ه170.94 166.80هالقشلةهالاضسً هلسلةسًن

 :2.67 197.22ه192.10 :9.63 211.10 192.55همهقلة50ن اق ه
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القشلةهالاضسً ه للةخهال اقي هن بهقش ثهاللقشمها هالقًاتهال اش هونهالقًاتهالق س ها ه
هإلنهال للا جهاللشلً  هه50   هلن اق ه ال نل  هاللههلسلةسًن هاللةلً ً  هال ة  و  هلأالاش  للهقلة

 الل هلل ًيهلشلً اللاه ال ناط ه الل هً ننهاللشلجهاًلاها ههTRXلشلً اتهق لهال قا   ه انل شامه
دشللاه نهالدشةهالضاً  هإلنهالدشةهالقل به الإضاا هإلنهاللاهلن حهلسلادئه الا لهضشهنا له

ه اللش ه اللابه اللشلجه يل  هالدا ل ه  اللال هناوشتهاللادلًنها هاللشلًبه نلهنل ل ه وشم لًب،
اللشلًة ها هالدشةه نه قشةهلشلً ً هالنهال قشةهاللالً ،ه نله ل هناوشهوسنهلاخه نل  هالقشلاته

ه للهقلة.ه50ال شلً هلسلادلًنه الل هايلته اللال هوس هال نل  هالل   هلن اق ه
ه هلشلً اتقًث هاللاسًقه شامإنل همنسةله ًسالنه ال قا  هلالل هن ه(TRX)هةلاي

ه لس  ال ه أل اولاالق ةه هلل ًهوسنهاللشلً اتهه ه لا لههاللًاض ،اللشلًبههةالاتها ه يال نلقش
هالنلًاه ال  ه هالاض)ه الق ة هالق ةه (ًسالقشلة هالل ا ًاله انه، لق ل ه للهه شل نلهينل هنًن 

هًسالنه لشلً اتهال قا   ه انل شام  هTRXةلايه)هلسةنم ه( هاللشلً اتهه  لا لهاًضا ه لل ًهوسنه
ه(29الةنمهال  لس  .ه)الله ل ه ال ل ل

ه هال اقيلن ا هه لةخ هاللقشم هال شلً هه ا هالقشلات ها  هالق س  هالقًات هون هال اش  هالقًات ا 
ه هلن اق  هالل    هإلنه50 ال نل   هأًضا هاللةلً ً  هال ة  و  هللادئ هقلة هه لل  للا جهالانل شام
هلشلً اته لهالقشلاتهال شلً ه ال نل  هالل   هلن اق ههTRXق لهال قا   هاللشلً  هللض ل  للطً 

هه50 هقلة هلنله لل هاللنلالاتهال لان   هأشاء لهوضًتهال لاوًنه اللةسًنه  ل ه نه ًل للطً 
هلس قشا هالاس   هالل طًط ه ًل ه ن هال للا ج هأنا ًخ ها  هالدشة هأل اع ها لً  ه ن ل  تهلشلًب

ه هل لًلات ه انل شام هاللشلً ً  هال قا    هلشلًبههTRXق ل هً شم هقًث هال قطات، ال نل ش  
ه القشلةه هال  لس   ه أل اولا هالاضسً  هالق ة هللل ً  هأنانا هالل الًن ه ن ال قطاته  ة  واته لنللة
 هالاضسً ه ال ل ل ه هن اهً ضلهاللشلًبه ال قطاتهانهلن نهل الًنه لان  هللل ً هةنمهالن احهنس

ه(508-507:ه7  ل لةه ال هللقً  ه ة  و ه نهالاضًتهال لاا ل .ه)
ه هللةخ هه ال اقين ا هاللقشم هال شلً هه ا هالقشلات ها  هالق س  هالقًات هون هال اش  هالقًات ا 

ه هلن اق  هالل    هه50 ال نل   هإلن هأًضا هاللةلً ً  هال ة  و  هلأالاش هقلة هاللشلً  ه لل ال للا ج
ه هال قا    هق ل هلشلً ات هلهTRX انل شام هقًث ههالالاللهTRXهلشلً اتش ج هالأنانً اليالي 
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ااالً ،هال هها ه  ته اقشه  دنلهأنيلشلةهالاضسً ه ال ل ل ه القهق ةال شلً ،ه ه هل الًنهالهلسقشلات
قننه ل لللم اسً هلشًالق ةهالً ل ه يًشه نهل ايللم،هً  هلم.،هً 

م(هإلنه2015"ه)Angus Gaedtke et allه ههالللًة ه خه"الة تهةًشل ه ا ل نهه لل ق
هلشلً اته هاللشلًبهال ظً  هال  هًا لهوسنهللدًطهالاضًتهHه هدنله نههTRXأن دنال

ه(2:ه24الأنانً ه لقنًنهالق ةه الل اين.ه)
 ه"و شه،ه شلان(17)م(ه2021)ه لل قهه ههالللالجه خه اهل للهإلً هشلان ه" قننهأق ش"

ه  هاللهها  ه،ه شلان ه"(13)هم(2021)ه"النًشه،ه شلان ه"و شهال لامه(10)م(ه2021)هالق ًشهنا ل"
 الل هأدالتهللالجهشلاناللمهإل هه(8)هم(2016)،ه شلان ه"ن احه ق ش"ه(23)هم(2016)ه"الً ًش

ا هاللأيًلهاًةا ًالهوس هالقشلاتههTRXلشلً اتهق لهال قا   هااالً هال لا جهاللشلً ً هال نل ش  ه
هالن اقًنه ه ًن هال لشً  هال ل ق هللاو  ه الل  هال قلل  هاللشلً ً  هال لا ج هأن هقًث ه ال لالً ، ال شلً 

ه لؤش هإلنهلل ً ه شلاللمهال شلً هال  لس  ه ال نل  هالل   .
 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الأول لمبحث والذي ينص عمى أنه:

حصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في توجد فروق دالة إ"
ه".متر حرة لصالح القياس البعدي 50 لسباحيوالمستوى الرقمي  القدرة العضمية
 مناقشة الفرض الثاني:

 ة شهال قهشال هإقلالًاله ًنهالقًاناتهالق سً ه ال اشً هلس ة  و ه(ه10لظللهللالجهةش له)
قًثه للهقلة،هه50لن اق هال نل  هالل   ه ههالقشلةهالاضسً للالحهالقًاتهال اش ها ههضا ط ال

  اهًؤنشهوسنه(ه0.05نالته ً  ه)ت(هال قن   هأن له نه ً  ه)ت(هالةش لً هونه نل بهشةل ه)
ه للهقلة.ه50لن اق هال نل  هالل   ه ههال شلً هالقشلاتها لقننههقش ث

 ال نل  ههالقشلةهالاضسً ا هالقًاتهال اش هونهالقًاتهالق س ها هه اهاللقشمهه لةخهال اقيل ه
لنهط ًا هال للا جهال ل خه نه  لهال شلبه للهقلةهلأالاشهال ة  و هالضا ط هإه50الل   هلن اق ه

هوًل ه هاالاش هاللظام هالن ه ن ل  هاللادلًن، هال قثه ن هوًل  هط قتهوسن هالل  ال  ه  قلً   ط ًال 
 ل  ه نل لةه  اللظامه  ل هاش هالنههالن اق هالقلةلإضاا هالنه  الن هال قثها هاللشلً ات،ه ا
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 للهه50انلنابهالن اقًنهاللادلًنه شلاله اًلاله نهلل ً هالقشلاتهالسًا  هال شلً هال لل ط ه ن اق ه
ه للهقلة.ه50 الإضاا هالنهلقنًنهال نل  هالل   هلن اق ههقلة

هل هال اقين ا هالقًاتهاه لةخ ها  هاللقشم هه ا ها  هالق س  هالقًات هون هالاضسً ل اش  هالقشلة
ه هإه50 ال نل  هالل   هلن اق  هالضا ط  هال ة  و  هلأالاش انهال للا جهال ل خه المههلن للهقلة

ًقل  هوسنه ة  و هل لًلاته قلل ه  ض و هوسنهأنتهوس ً ه نه ًلهالدشةه القةمه النياا ه
هوس هًقل   هن ا هالنس  هال للا ج هاللشلًبه ي ن ه القشلةه اللات هالق ة هلل ً  هوسن هل لًلاتهلناوش ن

ه ن ل  هل للً ، هغًل ه لنن ه ال ل ل  ههالاضسً  هالضا ط  هال ة  و  هأالاش اللشلًبهها اللظام
النسنهلس للا جه وششههالي ناً اهً لهال ل خه نه  له شلبهاللاش ،ههاللشلً   ن ل هلل ً هال للا جه

وسنهالالاللهال شلً ههال شل ال قشاتهاللشلً ً ه ل مهال قشاته الإضاا هإلنهالل يًخهالي لنهللأوشاشه
ه هال  لس   هالل لًلات هإلن ه الإضاا  هوللل هنل هإلن ه اللن   هلأه ًل  ه اقال ه ال ال  هالل الاا  

ه هالضا ط  هلس ة  و  هال شلب هاله الل  ضالا هلل ً  هال  لس  هاتقشلهانللشات  ال نل  ههال شلً 
ه هلن اق  هقلة،ه50الل    هإوطاءهه لل ه ن ل  ه ال ال  هالاا   ه ل لًلاتهاللق ً  هاةهل ام  ن ل 

لل لًلاتهللل ً هالالاللهال  لس   القشلاتهال شلً هال  لس  ه ال نل  هه،هنله ل هناهمهوسنهلطً 
ه للهقلة.ه50الل   هلن اق ه

هل ل هالللالجه خه ا هددإلًهتس لل قهه ه هددشلان  ه)هنله ن  (،ه18م(ه)2014" ق شه ق  ش"
ه" ه ق ش شلان  هال لام ه)و ش ه شلان 12)ههم(2014" هه(، ه ق ش" ه شلان ه(3)هم(2014)"أق ش ،

لس للا جهالأيلهالإًةا  ههإلن الل هأدالتهللالجهشلاناللمه أ قايلمه(ه22)هم(2010)ه"لا تهلًح"
ه50القشلاتهال شلً ه ل  هوا  ه ال نل  هالل   هلن اق هال ل ا ه نه  لهال شل ًنها هلاخه نل  ه

ه. للهقلةه ل  ه ال ه خهال ة  واتهالضا ط 
 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الثاني لمبحث والذي ينص عمى أنه:

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في "
 ".متر حرة لصالح القياس البعدي 50والمستوى الرقمي لسباحي  القدرة العضمية
 مناقشة الفرض الثالث:



- 020 - 

 

ه) هللالجهةش ل ها ه11لظلل هإقلالًال هال قه اتهشةل  ه ة ش هالاضسً (  ال نل بههالقشلة
ه هالل    هقلةه50لن اق  هالضا ط هه لل ه ال ة  و  هاللةلً ً  هلس ة  و  هال اشًًن هالقًانًن  ًن

قًثهنالته ً  ه)ت(هال قن   هأن له نه ً  ه)ت(ه للالحهالقًاتهال اش هلس ة  و هاللةلً ً ،ه
ه) هونه نل بهشةل  ه0.05الةش لً  هوسنهقش ث( هًؤنش هالاضسً ها لقننهه  ا ال نل به ههالقشلة

هشهالاًل هاللةلً ً هونهال ة  و هالضا ط .لأالاه للهقلةه50الل   هلن اق ه
 للةخهال اقي هل  قهال ة  و هاللةلً ً هوسنهال ة  و هالضا ط ها هالقًاتهال اش هال ه

قًثهانهاللشلً اتهال نل ش  هوييته نههTRXلشلً اتهق لهال قا   هال للا جهاللشلً  ه انل شامه
ه النلو ه ال ل ل ه هال  ًية هً شمهأاضلهال نالاته  أوسنهن اءةه  نل ه قاشًله  لهالق ةه الق ة   ا

ه للهقلةه ن ل هالقشلاتهال شلً .ه50لن اق ه
ن اهللةخهال اقي هه ههال ل قه ًنهال ة  و هاللةلً ً ه الضا ط ه للالحهالقًاتهال اش هه

ال  هلاو هاً ههTRX انل شامهلشلً اتهق لهال قا   هلس ة  و هاللةلً ً هالنهال للا جهاللشلً  ه
هال قثه اللشلجه لشلً اتهق لهلق هوًل  هلأالاش هالنلً  هال لقس  ه خ هًلًلم ه  ا هاللشلً ً  لًنهاةق ال

ل هللنهالأ لن،هن اهإ نهالنللهالنهاللابه اللشلجه دشةهالق له نهال ل نطههTRXال قا   ه
الاشًشه نهاللأيًلاتهقًثهًا لهوسنههاال نل ش  هللهTRXأًضاهانهلشلً اتهق لهال قا   هه ال اقي

لةلبهنًلهاللشلًبهوسنه لًلةه اقشةه  اهًؤش هالنه اضهاةيالهالنس ً هنضا هاللغ  ه الشاااً ه
ه ًاالجه دنس ه ها هاللشلًب، هًا لهوسنهلةلبهقش ثههض   هال  هن ا هال هال سل شو  هً  للأشاء،

ه هالقشلاتهال شلً  ل هلطً  هالق ةل   ه نال هه يل ه النلو ال  ً الق ة هاللشلًبه ال ل ل هية هان هن ا ،
هالن اق .لشلًبهلا سً ههاةيالةه الشاااً  الهوس هلهًناوشهTRX انل شامهق لهال قا   ه

ه"ه ه خ هالللًة  ه)Shirley & Fongه لج اه للهده لل قهه ه ها هانهل لًلاته2015" م(
TRXخه نه ًلهلا لها هالأناتهوسنه ينهالةنمهلسقل لهوسنه نلن اتهوضسً ه دنلهنلًه

هأل ا ه هالن هلسةنم هالنسً  هال قا    هلشلً ات ه للقنم ه اشات، ه ش ن هال شل  هال ةل ش هوسن الللنًي
ه  ا خهيًثهه–ل الًنهالضغطهه–ل الًنهالقلالاءهه– ة  واته)ل الًنهالل اينه ل الًنهالظلل(
ه(4:ه28 قشاتهلشلً ً ه الأن  ع.ه)
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هللةخهال اقي هه ههال ل قه ًنهال ة  و هالل ةلً ً ه الضا ط ه للالحهالقًاتهال اش هن ا
ه ها  هاللةلً ً  هالاضسً لس ة  و  ههالقشلة هلن اق  هالل    هال للا جهه50 ال نل   هالن هقلة  لل

هاللشلً  ه هلشلً اتهق لهال قا    اللشلً اتهالل ههنه ة  و ه نسادل لهوه الل هTRX انل شام
هال الهل هالةنم ه ين هسلنل شم هللق ً  ه ال ل    هالاض قا    هال ة  وات هالةنمههً سة ًخ ا 

لقققههة ههاللشلً اتهلاه،لال لهه هاناتهالن اق هالقلة الل ههال لاوًنه اللةسًنهوضًتاهل  ل
نهسوهاله ه لن هًن نهال لشه اشلهس ه غًلهالاا ساا الاضًتهالاقطهالل اينه ًنهالق ةه ال ل ل هأ ه ًنه

نل.للأ امهشا لهال نطهال ال ه نل للقلً هالةنمه ه هً 
هالللًة هه هالاجهو ش لل قهه ه هه"لن  ه ق ش أنه نهأهمه لاللها ههم(2016)الاظًم"

هوسنهلل ً هTRXلشلً اتهق لهال قا   ه هلناوش هه ههأللا ال ل ل ه الل اينهاليا ته ال لقل هن ا
ههال ًوبها  طس به هلال لههو   ال، انهالقًاة لسلشلًبهقًثهً ننه الأ يلههالأاضلهالأشاةن ا

ه ههأ ها انل شا لا ه نه لأ   تهه أ  نان هل لس هونهغًلها هأنتهانل شا لا ه أن هد ل،
هلي ًتهالةلايههالأشاةاللشلً اتهقًثهلن نه ه شاًللا ه اقشة هنلنس  هاللي ًته الةيءهها  الةنم لقط 

ًا لهوسنههوسنه لنيهالةا  ً هال به اةول اش،هااللشلً اته ل   هللألضهالةنمه ً ن هالآ ل
ي نهأ لله نهال لا جهها لؤشبهإلنهللالجهأاضلهه،هال نلهلشلًبها الاا س ههالاضًتللدًطه
ه(10:ه21.ه)اللقسًشً 

هل لس ه ا ه خ هالللالج هه ه ههت لل ق هإلً  هشلان  ه ن هأق ش"نل ه" قنن م(ه2021)هشلان 
،ه(13)هم(2021)ه"النًشه،ه شلان ه"و شهال لامه(10)م(ه2021)ه،ه شلان ه"و شهالق ًشهنا ل"(17)

 الل هأدالتهه(8)هم(2016)،ه شلان ه"ن احه ق ش"ه(23)هم(2016)ه"ه  هاللهها  هالً ًش شلان ه"
هTRXق لهال قا   هلشلً اتهل  قهال ة  واتهاللةلً ً هال نل ش  ههإلنللالجهشلاناللمه أ قايلمه

 اةلشً .وسنهال ة  واتهالضا ط هال نل ش  هال لا جهال ل ا ه نهال شل ًنها ه

 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الثالث لمبحث والذي ينص عمى أنه:
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات البعدية لأفراد المجموعة التجريبية والضابطة "

متر حرة ولصالح المجموعة  50والمستوى الرقمي لسباحي  القدرة العضميةفي 
 ".التجريبية
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 مناقشة الفرض الرابع:
(هلنبهلقننهالقًاتهال اش هونهالقًاتهالق س هلس ة  ولًنهاللةلً ً ه12ةش له)ً  ضحه

ه ال نل بهالل   ه هالقشلاتهال شلً  ها  ه الضا ط  ه للهقلةه50لن اق  هقًثهًلضح ه ل نطه، أن
ها هالقًاتهالق س ه هاللةلً ً  هلس ة  و  هلسلةسًن هالاضسً  هالقًاتهه166.80 ًاتهالقشلة ه ان نم

ه هه170.94ال اش  هنم هه4.14  الق هاللقنن ه لن   هنانه2.48نم هالضا ط  هال ة  و  هأ ا ،:
نمه لن  هه2.29نمه  القهه168.79نمه  ل نطهالقًاتهال اش هه166.50 ل نطهالقًاتهالق س ه

ه:.1.38اللقننه
لس ة  و هاللةلً ً ها هالقًاتهالق س هه للهقلةه50ال نل  هالل   هلن اق هن اهًلضحهأنه ل نطه

:،هأ اه6.00يالً ه لن  هاللقننهه2.44يالً ه  القهه38.21القًاتهال اش ههيالً ه انه40.65
يالً هه39.24يالً ه  ل نطهالقًاتهال اش هه40.69ال ة  و هالضا ط هنانه ل نطهالقًاتهالق س ه

ه:.3.56يالً ه لن  هاللقننهه1.27  القه
ه ًاناته ها هة ًخ هاللةلً ً  هال ة  و  هلقنن هلن   هأن هًلضح هن ق هالاضسً القشله  ا هة

 ل هه لةخهال اقيل للهقلةهأاضله نهال ة  و هالضا ط ه هه50للادئهن اق ههل    ال نل  هال
ه.TRXالنهال للا جهاللشلً  ه انل شامهلشلً اتهق لهال قا   ه

هال اقيل هه هه اي  هالضا ط  هاللةلً ً هونهال ة  و  النها هلنبهاللقننهل  قهال ة  و 
ه هال للا ج هاللشلً   ههم شا انلال قللح هال قا    هاوشاشههTRXلشلً اتهق ل هاللة ه ًل ال  هط ق

هلشلً اته هوسن ه ادل ل هاللادلًن هالاضسً الن اقًن ه القشلة هالاضسً  ه ينهه ال ل ل هلسق ة  انل شام
هأنته هوسن ه ضا  هلم ه ال   هاللشلً ً  هل تهال قشة ها  هال اء ه  قا    هالن اق  ه انل شام الةنم

ه اللنلاله اللاتهاللاق  هًللانبه خه لقس ههوس ً هيمهلقلًنهال قشاتهاللشلً ً ه نهقًثهالدشة   ا
هاللادلًن.

ه ه ن هنل هإلً  هل لل ه ا ه خ هالللالج هه ه هأق ش" لل ق ه"" قنن ه2021)هشلان  ،ه(17)م(
،ه شلان ه(13)هم(2021)ه"النًشه،ه شلان ه"و شهال لامه(10)م(ه2021)ه شلان ه"و شهالق ًشهنا ل"

ه(23)هم(2016)ه"ه  هاللهها  هالً ًش"  الل هأدالتهللالجهه(8)هم(2016)،ه شلان ه"ن احه ق ش"
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وسنههTRX قا   هل  قهال ة  واتهاللةلً ً هال نل ش  هلشلً اتهق لهالهإلنشلاناللمه أ قايلمه
ه.ا هلنبهاللقننال ة  واتهالضا ط هال نل ش  هال لا جهال ل ا ه

 وهذا يحقق الفرض الرابع لمبحث والذي ينص عمى:
في نسب التحسن بين القياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية  قوجد فروته"

لصالح القياس  "متر حرة 50والمستوى الرقمي لسباحي  القدرة العضميةوالضابطة في 
 لممجموعة التجريبية. البعدي

 الاستخلاصات والتوصيات
 الإستخلاصات:أولًا: 

هال قثه الأةليةه  ه وًل  هال نل شم هال للج هقش ش ه ان هأهشا هال قثه ال ض  هض ء ا 
 الأش اته اة ل الاتهال نل ش  ه  نه ًلهال االةاتهالإقلالً هال نل ش  هانهال قثهل لسته

هاةنل ًلات:هاللالً :ال اقي هإلنه
واستخدامها كأسلوب من اسالٌب التدرٌب الحدٌثة قد اسهم فً تحسٌن  TRXان تدرٌبات  -

 قٌد البحث لدى ناشئ سباحه  القدرة العضلٌة للرجلٌن مستوى

 قد نمت جمٌع المتغٌرات قٌد البحث. TRXان التدرٌبات باستخدام أداة  -

والذي طبق على عٌنه البحث كان له تأثٌر  TRXان البرنامج المقترح للتدرٌبات باستخدام  -

 م حرة .٠٥سباحً إٌجابً فً تحسٌن المستوي الرقمً لدى 

 ثانياً: التوصيات:

هإلطً اله  اهأن لتهول هالشلان ه نهإنل ًلاتهل ل هال اقي ه  اهًس : 
 استخدام البرنامج المقترح وتطبٌقه علً مراحل سنٌه اخري. -

 المقترح لتنمٌه المتغٌرات البدنٌه .الاستعانه بالبرنامج  -

 ضروره تنوع وسائل التدرٌب. -

بدلا من تدرٌبات الاثقال لمرحله الناشئٌٌن لتلافً الاصابات  TRXاستخدام تدرٌبات التعلق  -

 التً ٌمكن حدوثها.

استخدام اسالٌب و برامج التمرٌنات الحدٌثه فً برامج التدرٌب للوصول الً افضل  -

 النتائج.

 

 المراجع العربية:أولًا: 
رأصٛر انزذرٚجبد انٕظٛفّٛ انزكبيهّٛ عهٙ ثعض انزغٛراد انجذَّٛ  (:2929اظساء ظهٛى )      .2

 زحف عهٙ انجطٍ 22ٔانًسزٕ٘ انرلًٙ نسجبحٙ 
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ثرَبيظ رذرٚجٗ ثبسزخذاو رذرٚجبد انمٕح انخبصخ  (:2918اػًاز يحًد ادزٚط )       .0

ٕٖ انرلًٗ نًزسبثمٗ انٕصت انضلاصٗ ثهٛجٛب، ٔرأصٛرِ فٗ ثعض انمذراد انزٕافمٛخ ٔانًسز

 دكزٕراِ، انزرثٛخ انرٚبضٛخ نهجُبد، عبيعخ الإسكُذرٚخ

 

فبعهّٛ اسزخذاو ثعض انزذرٚجبد انجذَّٛ داخم ٔخبرط انًبء فٙ  (:2914احًد يحًد)       .3

 رحسٍٛ يسزٕ٘ الأداء نسجبحٙ انذٔنفٍٛ نهُبشئٍٛ.

 

رذرٚت ٔفسٕٛنٕعٛب  –َظرٚبد انزذرٚت انرٚبضٙ  (:1001انعٛد ػبد انًمصٕد )       .2

 انمٕح، يركس انكزبة نهُشر ، انمبْرح .

: دراسّ انزكٍٕٚ انغسًٙ ٔعُبصر انهٛبلّ انجذَّٛ  (2999خاند يحًد ػبد انكسٚى )        .2

انخبصّ نسجبحٙ انًسبفبد انمصٛرِ نهُبشئٍٛ،رسبنّ يبعسزٛر غٛر يُشٕرِ،كهّٛ انزرثّٛ 

 ٕٛط .انرٚبضّٛ،عبيعّ اس

اسزخذاو رذرٚجبد احجبل انًمبٔيخ نزطٕٚر انمٕح  و(:2929زاشد أبٕ انحجاج زاشد )       .2

انًًٛسح ثبنسرعخ نهطرف انسفهٙ ٔرأصٛرْب عهٗ انًسزٕٖ انرلًٙ نسجبحٙ انذٔنفٍٛ، رسبنخ 

 يبعسزٛر، كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضٛخ، عبيعخ طُطب.

ى انفسٕٛنٕعٛب ٔانزذرٚت انرٚبضٙ، رطجٛمبد فٙ عه (:1005زٚعاٌ خسبٛظ يجٛد)          .2

 يكزت ٌَٕ نهطجبعخ ٔانُشر، ثغذاد.

عهٙ ثعض انمذراد  TRXفبعهّٛ اسهٕة انزذرٚت انًعهك  (:2916ظًاح يحًد)          .2

 و حرِ.222انجذَّٛ انخبصّ ٔانًسزٕ٘ انرلًٙ نذ٘ سجبحٙ 

 

ُظرٚخ ٔانزطجٛك، انزذرٚت انرٚبضٙ ٔانزكبيم ثٍٛ ان و(:1008ػادل ػبد انبصٛس)            .2

 انًكزجخ انًزحذح ثجٕر فؤاد، ثٕرسعٛذ، 

عهٙ رحسٍٛ ثعض انًزغٛراد  TRXرأصٛر رذرٚجبد  (:2921ػبد انحًٛد كايم )  .19

 انجذَّٛ ٔ انًٓبرّٚ نلاعجٙ كرِ انًبء

 

:" رأصٛر رذرٚجبد انًمبٔيبد انخبرعٛخ عهٗ و(2910ػبدالله ػاٚد ػبدالله انؼُصٖ ) .22

ٔفبعهٛخ الأرسبل انسبحك نذٖ َبشئ انكرح انطبئرح ثذٔنخ انكٕٚذ  انمٕح انًًٛسح    ثبنسرعخ

 ،رسبنخ يبعٛسزٛر غٛر يُشٕرح، كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضٛخ ، عبيعخ أسٕاٌ .

 

رأصٛر انزذرٚجبد الأرضّٛ ثبسزخذاو انزذرٚت انًركت (: 2914ػبد انًُؼى يحًد )  .20

 بفبد انمصٛرِ.عهٙ رًُّٛ ثعض انصفبد انجذَّٛ ٔانًسزٕ٘ انرلًٙ نسجبحٙ انًس

 

عهٙ ثعض  TRXرأصٛر اسزخذاو رذرٚجبد انًمبٔيّ  (:2921ػبد انًُؼى انعٛد ) .23

 انًزغٛراد انجذَّٛ ٔانًٓبرّٚ فٙ كرِ انًبء
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سهسّ  (:2998ػهٙ فًٓٙ انبٛك، ػًاد اندٍٚ ابٕ شٚد، يحًد أحًد ػبدِ) .22

رطجٛمبد( طرق ٔاسبنٛت انزذرٚت نزًُّٛ -الارغبْبد انحذٚضّ فٙ انزذرٚت انرٚبضٙ)َظرٚبد

 ٔرطٕٚر انمذراد انٕٓائّٛ ٔانلإْائّٛ،انغسء انضبنش ،يُشأِ انًعبرف،الأسكُذرّٚ.

يُظٕيخ انزذرٚت انحذٚش "انُظرٚخ  (:2913ػٕٚط انجبانٙ ، حايس انجبانٙ) .22

 هطبثعخ ٔانُشر انمبْرح.دار اثٕ انًغذ ن 0ٔانزطجٛك" ط

-رعهٛى-رطجٛمبد حذٚضخ فٗ انسجبحخ رخطٛظ (:2999.يجدٖ يحًٕد شكسٖ) .22

 إَمبر ،دار انفكر انعرثٗ.-رذرٚت

عهٗ  (T.R.X) رأصٛر رذرٚجبد انًمبٔيخ انكهٛخ نهغسى(: 2921يحعٍ احًد ) .22

 يسزٕٖ ثعض انمذراد انجذَٛخ انخبصخ نذٖ َبشئ رٚبضخ انكبرارّٛ

(: فبعهّٛ ثرَبيظ رذرٚجٙ ثبسزخذاو انحجبل انًطبطّ فٙ 2915يحًد يحًٕد)  .22

 يسزٕ٘ انمذرِ انعضهّٛ ٔعلالزّ ثبنًسزٕ٘ انرلًٙ نُبشئٙ انسجبحّ انحرِ.

 

فبعهّٛ ثرَبيظ نهسجبحّ ثبنسعبَف الاحبدّٚ ٔعلالزّ (:2998.يحًد يصطفٙ ) .22

 22انعذد، 22ثبنًسزٕ٘ انرلًٙ نُبشئ انسجبحّ، يغهّ ثحٕس انزرثّٛ انرٚبضّٛ ،انًغهذ 

 ،كهّٛ انزرثّٛ انرٚبضّٛ ثٍُٛ عبيعّ انسلبزٚك.

اسس رًُّٛ انمٕ٘ انعضهّٛ ثبنًمبٔيبد لأطفبل فٙ انًرحهّ (: 2999.يفخٙ حًاد) .02

 الاثزذائّٛ ٔالاعذادّٚ ،|يركس انكزبة نهُشر ،انمبْرِ.

 

رأصٛر ثرَبيظ رًرُٚبد انًمبٔيخ انكهٛخ  و(:2916َعًت يحًد فساج ػبد انؼظٛى ) .02

ٗ يسزٕٖ أداء ثعض انًٓبراد الأسبسٛخ فٙ انزًرُٚبد انفُٛخ الإٚمبعٛخ ٔانصفبد نهغسى عه

انجذَٛخ نطبنجبد كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضٛخ، رسبنخ دكزٕراِ، كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضٛخ، عبيعخ 

 انًُصٕرح.

 

فبعهّٛ ثرَبيظ رذرٚجٙ ثأسزخذاو انحجم عهٙ اخزجبراد (: 2919َؼًج صلاح ) .00

fitness gram داء نطبنجبد انصف انخبيس الأثزذائٙٔيسزٕ٘ الأ 

 

عهٗ  TRXفبعهٛخ اسزخذاو رذرٚجبد أداء انزعهك  (:2929ْبّ الله ابٕ انٛرٚد) .03

 انمذرح انعضهٛخ ٔ انًسزٕٖ انرلًٙ نذٖ َبشئبد انسجبحخ
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