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 المستخلص

( TRX)يهـدف البحـث الـي التعـرف علـى تـأثير التـدريبات الوظيفيـة باسـتخدام اداة يهدف هذا البحث الـى التعـرف علـى تـأثير        
 وتحسـين( المرونـة، القـدرة العضـلية، القـوة العضـلية، السـرعة)ناشـئ سـباحة الصـدر على تحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصـة ل

،واســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي بتصــميم المجموعــة التجريبيــة الواحــدة باســتخدام  .المســتوى الرقمــي لناشــئ ســباحة الصــدر
اشـئين سـباحة الصـدر ببورسـعيد والمسـجلين بمنطقـه مـن ن العشـوائية العمديـة  القيـاس القبلـي والبعـدي وتـم اختيـار العينـة بالطريقـة

لتـدريبات باسـتخدام اداة ، واظهـرت النتـائج 0101إلـي  0119ومن مواليد  0100، 0100بورسعيد للسباحة في الموسم الرياضي 
(TRX )ئج القياسات على تحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصة لناشئ سباحة الصدر تأثيرا واضح وايجابيا  ، وذلك من خلال نتا

تـأثيرا ايجابيـا علـى تحسـين ( TRX)القبلية والبعدية ولصالح القياسـات البعديـة قيـد البحـث ، يـؤثر البرنـامج التـدريبي باسـتخدام اداة 
زيادة مستوي كلا مـن قـوة الظهـر و القـدرة للـرجلين و بعض المتغيرات البدنية الخاصة لناشئ سباحة الصدر وذلك من خلال تحسين 

لات المركز اعتمادا علي عمليه النقل الحركي من الطرف السفلي الي الطرف العلوي مرورا بمنطقة المركز الأمـر الـذي مجموعة عض
أدي الي تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث و ذلك نتيجة لاحتواء البرنامج علي مجموعة التمرينات الموجة التي تعمل علـي تقويـه 

متر صدر ، وقد اوصـت الباحثـة تطبيـق البرنـامج  51انعكس علي تحسين المستوي الرقمي ل مجموعات عضلات قوة المركز والذي 
على مختلـف المراحـل العمريـة للبـراعم والناشـئين للسـباحين وكـذلك  فـى رياضـات ( TRX)التدريبي المقترح باستخدام باستخدام اداة 

 .الرقمي لناشئ رياضة السباحة   اخري و البحث عن طرق واساليب تدريبية اخري تسهم فى تطوير المستوي
 

 المستوي الرقمي  –المتغيرات البدنية  - TRXتدريبات : الكلمات المفتاحية
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Abstract 

       This research aims to identify the impact of the research aims to identify the effect of 

functional exercises using the (TRX) tool on improving some physical variables for 

breaststroke beginners (flexibility, muscular ability, muscular strength, speed) and improving 

the digital level of breaststroke beginners. The researcher used the experimental method by 

designing one experimental group using pre and post measurement, and the sample was 

selected using the method of breaststroke juniors in Port Said who are registered in Port Said 

for swimming in the 2822, 2822 sports season, and those born in 2885 to 2824، The results of 

training using the (TRX) tool on improving some physical variables for breaststroke beginners 

showed a clear and positive effect, through the results of pre and post measurements and in 

favor of the post measurements under discussion, the training program using the (TRX) tool 

has a positive effect on improving some special physical variables For breaststroke beginners, 

through improving the level of both the back strength and the ability of the two legs and the 

center muscle group, depending on the process of kinetic transfer from the lower end to the 

upper end, passing through the center area, which led to the improvement of the physical 

variables in question, as a result of the program containing a group Wave exercises that work 

to strengthen the muscle groups of the strength of the center, which is reflected in the 

improvement of the digital level of the 38-meter breaststroke    ، The researcher recommended 

the application of the proposed training program using the (TRX) tool on different age stages 

of buds and junior swimmers, as well as in other sports, and searching for other training 

methods and methods that contribute to the development of the digital level of the junior 

swimming sport. 

 
 

Keywords: TRX exercises - physical variables - digital level 
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يق المسـتويات الرياضـية العاليـة فـي شـتى المجـالات الرياضـية سـواء فـي الألعـاب الجماعيـة أو ان التطور السريع في تحق
الفردية يسير مواكبا مع تكنولوجيا علم التدريب الرياضي، حيث يتطلب الارتقاء بهذه المستويات ورفع الحالة التدريبية للفـرد ضـرورة 

على كل ما هو جديد ومستحدث في هذا المجال وتطبيقاته وأصبح المـدرب  تطبيق الأسلوب العلمي الدقيق في التدريب والقاء الضوء
 .يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع ان يقدم الأفضل في مجال تخصصه ويطور من مستوى أداء لاعبية

أعلـى المسـتويات الرياضـية  يعد التدريب الرياضي المستند على أسس علمية من أهم العوامل التي تمكننا من الوصول الـي 
في مختلف الألعاب، حيث يهدفً الي أعداد الفرد وتغيـر سـلوكه، وطريقـه أدائـه لتحقيـق مسـتوى عـالي مـن الأداء البـدني والمهـاري، 

 .وهو العملية التي تضع الجسم تحت تأثير تلك العوامل التي تؤدي الي بلوه درجة من الكفاءة والمستوي البدني العالي
السنة النبوية الشريفة قد حظيت بالمواقف والوقـائع والأقـوال التـي تشـهد بمكانـة الرياضـة بشـكل  ان( 0107)بي تشير عرا

و  والسـباحةحـق الولـد علـي الوالـد ان يعلمـه الكتابـه "عام والسباحة بشكل خاص وحثنا رسول الله صلى الله عليه وسـلم عنـدما قـال 
  الله صلي الله عليه و سلمرسول  صدق" الرمايه وان لا يرزقه الا طيبا
أحدي الرياضات المائية وعصبها الأساسي حيث أنها تتصف فـي أدائهـا عـن بـاقي الألعـاب الأخـرى بصـفة  كما أشارت أنها

الاستمرار والأنسيابية الدائمة، التي تظهر في العمل المستمر المتبادل بين حركات الذراعين والرجلين ، فهي تؤدي في وسـط يتصـف 
ة المستمرة سواء في كثافة المـاء أو ضـغطة علـى الجسـم والتموجـات الناتجـة مـن الحركـات داخـل المـاء لـذا يجـب أن تكـون بالمقاوم

الحركات وفق ايقاع حركي يتناسب مع طريقة السباحة فمن المعروف أن كل ضربة أو شدة يستغرق أدائها فترة زمنية معينة وتكـون 
ة حيث يتبادل العمل خلالهـا بـين الـذراعين والـرجلين والـرأس ويحـدث مـن خـلال هـذه الفتـرة هذه الضربات او الحركات متكررة أو مركب

الزمنية انقباض وانبساط العضلات أي التبادل بين العمل والراحة فكلما كان هذا التبـادل انسـيابياً كمـا كانـت القـوى الناتجـة فـي اتجـاه 
التعــب حيــث تتجمــع قــوة الــدفع فــي اللحظــة المناســبة ويتحقــق الهــدف الحركــة وبالتــالي يحــدث الاقتصــاد فــي الجهــد وعــدم الشــعور ب

 (.11، ص39ص) .المنشود
ان التـدريبات الوظيفيـة سلسـلة مـن التـدريبات التـي تمكـن الرياضـين مـن التعامـل مـع Charles(0101 ) ويـذكر شـارليز 

ص )ف في اشكال الحركة الخاصة بكل نشـاط وزن الجسم في اشكال النقل الحركي المختلفة، واستخدام وزن الجسم كمقاومة للتوظي
04). 

كما يري انها تتميز بعمل العضـلات العاملـة والعضـلات المقابلـة فـي ان واحـد و خصوصـات فـي التـدريبات التـي تتميـز بحجـم 
يـث وذلك يساعد علي التوازن العضـلي بـين المجموعـات العضـلية ؛ وتسـعي التـدريبات الوظيفيـة الـي التـدرج ح high volumeيركب

يتم البدء باستخدام وزن الجسم ثم المقاومات الحرة ثـم اسـتخدام الاثقـال الحـرة لخلـق بيئـة مركبـة جديـدة يسـعي فيهـا الاعـب لتحـدي 
جديد عند الاداء الحركي باستخدامها والذي يعمل علي خلق الاتزان وبالتالي تحكم اكثر في اجزاء الجسم والـربط الحركـي بـين اجـزاءه 

ن قدرة الاعب علي امكانية التحكم في اجزاء الجسم والربط بينهما وتحقيق الاتزان المطلـوب فـي الاداء الحركـي، ثـم لذا يجب التاكد م
 .(1-0صص ) ياتي بعد ذلك اضافة مقاومات جديدة مختلفة حسب متطلبات الاداء 

خدمة حــديثاً فــي المجــال إلــي ان تــدريبات قــوة المركــز تعتبــر مــن الأشــكال التدريبيــة المســتJones (0113 )يشــير جــونز 
مجــرد تمرينــات للــبطن فقــط بــل هــي مجموعــة عضــلات اساســها العمــل علــى الــربط بــين طرفــي الجســم العلــوي  وهــي ليســتالرياضــي 



119 
 

والتي تعمـل علـى النقـل ( عضلات البطن الغائرة، العضلات المبطنة، العمود الفقرى)والسفلي ومن أهم المجموعات العضلية مجموعة 
لناتجة من الطـرف السـفلي مـن خـلال الجـذع الـي الأطـراف العليـا ممـا يـؤدي الـي تحسـين قـوة المركـز وبالتـالي تحسـين الكامل للقوة ا

 .(07ص )الأداء الرياضي 
انه في الاونه الاخيرة ظهر اسلوب جديد مـن التـدريبات التـي اخـذت طريقهـا فـي Boros (0105 )يوضح بروس واخرون 
وهي عبارة عن تـدريبات تسـتخدم وزن  total bogy resistance exerciseة الكلية للجسم الانتشار وتسمي التدريبات المقاوم

الرياضي، ويمكن استخدامها مع اختلاف العمر والجنس للاعـب  والاداءالجسم ضد الجازبية الارضية لتحسين متغيرات الياقة البدنية 
 .(007ص )

هــي شــكل مــن اشــكال التــدريب  TRXن تــدريبات الــي اAngusgaedrne (0105 )واخــرون ويشــير انجــوس جيــديرن 
 .الوظيفي الذي يعمل علي تنشيط العضلات الاساسية وتحسين القوة و المرونة و القدرة و التوافق

من المستحدثات في مجـال التـدريب الرياضـي  TRXويري ايضا ان تدريبات المقاومة الكلية للجسم باستحدام جهاز التعلق 
وتحمــل القــوة، ويعتبــر التــوازن  (العضــليةالقــدرة )بانوعهــا المختلفــة وخاصــة القــوة المميــزة بالســرعة  تنميــة القــوة علــىحيــث تعمــل 

وتعمل ايضا هذه التدريبات علي تنمية المرونـة لمفصـل  TRXمستهدف رئيسي من تدريبات المقاومة الكلية للجسم باستخدام جهاز 
 .(00- 01ص )الجسم المختلفة وكذلك القوة العضلية 

 مشكلة البحث :ثانيا
من خلال قيام الباحثة بالتحكيم لبطولات منطقة بورسعيد للسباحة حيث لاحظـت انخفـاض ملحـوظ فـي المسـتوى الرقمـي      

لدى الناشئين خاصة في سباحة الصدر حيث أنها تتطلب أداء حركي يتسـم بـالقوة فـي منطقـة الجـذع بالأضـافة إلـي عضـلات رجلـين 
دفع مــع تـوافر عنصــر القـوة المميــز بالسـرعة وذلــك عنـد إنقبــاض المجموعـات العضــلية للـرجلين بقــوة قويـة لأســتخدامها فـي حركــة الـ

وسرعة للدفع للأمام، كما أن عملية نقل الحركة من الرجلين إلي الذراعين يحتاج إلي عمود فقري قـوي وقـوة فـي منطقـة التمركـز مـع 
 .الثبات والأستقرار
ثانية وقد تصل الـي دقيقـه امـا  51:13ئين بمنطقة بورسعيد زمن يترواح ما بين متر صدر للناش 51سباحة زمن وقد بلغ 

دقيقةة  1:38دقيقةة إلةي  1:25متةر صةدر يتةراوح مةا بةين  111ثانيةة، وزمةن ال 42:  39بين  الجمهورية يتراوحقام بالنسبة لار

قيقةة وقةد تصةل إلةي دقيقتةين، وذلةك رغةم مةا د 1:45دقيقةة إلةي  1:41بالنسبة لأرقام الجمهورية أما منطقة بورسعيد يكون زمنها 

يستخدمه معهم المدربين من طرق واساليب التدريب داخل المياة وعدم الأهتمام بتنمية الصفات البدنية خارج الماء بل يقتصةر علةي 

 .الأحماء فقط

مـن الدراسـات السـابقة لكـلا  مما دعا الباحثة إلي الاهتمام بتنمية الصفات البدنية خارج الماء و اطلاع الباحثة على العديـد
، والتـــدريبات الوظيفيـــة ،  واداة (0107) ، وهبـــة (0100)، بكـــر (0100)مـــن التـــدريبات الوظيفيـــة فـــي الســـباحة عبـــد المنصـــف 

(TRX ) جيدتك و مورات ، gaedtke  morat(0105) دولتي وغزاليان ،أن التدريبات الوظيفية وأداة ،(TRX ) أدت إلـي تنميـة
يمكـن أن تـؤثر علـى  TRXوجدت الباحثة ان التدريبات الوظيفية وتدريبات المقاومة الكليـة للجسـم باسـتخدام أداة الــ الصفات البدنية

تحسين بعض المتغيرات البدنية للناشئين وقـد تكـون ركيـزة لتحسـين المسـتوى الرقمـي لسـباحة الصـدر لـديهم وعلـى حـد علـم الباحثـة 
ية والدراسات السابقة والمراجع العلميـة المتخصصـة فـي المجـال لاحظـت أن هـذه الدراسـة ومن خلال ما تيسر لها من القراءات النظر 
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علـى  TRXفاعليه التـدريبات الوظيفيـة باسـتخدام  اداة الــ )لم يتطرق اليها أحد من قبل في مجال السباحة مما دفعها للقيام بدراسة 
عبــد المنصـف، بكــر، وهبـة، جيــدتك ومــورات ، (.  )حة الصـدرتحسـين بعــض المتغيـرات البدنيــة والمسـتوى الرقمــي لـدي ناشــئين ســبا

 (دولتي و غزاليان
 

 :أهداف البحث: ثالثاً 

 :على( TRX)يهدف البحث الي التعرف على تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام اداة      
 (.العضلية، السرعةالمرونة، القدرة العضلية، القوة )تحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصة لناشئ سباحة الصدر  -0
 .تحسين المستوى الرقمي لناشئ سباحة الصدر -0

 :فروض البحث: رابعاً 

ــرات البدنيــة  -0 ــي بعــض المتغي ــة ف ــي والبعــدي للمجموعــة التجريبي ــة احصــائياً بــين متوســطي القياســين القبل ــروق دال توجــد ف
 .لصالح القياس البعدي( المرونة، القدرة العضلية، القوة العضلية، السرعه)
الرقمي لسـباحة الصـدر  في المستويفروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية توجد  -0

 .لصالح القياس البعدي
 :مصطلحات البحث: خامساً 

 :التدريبات الوظيفية -
لجذع إلي أطراف الجسـم والـتحكم القدرة علي السيطرة علي الحركة من الحوض بالشكل الأمثل للسماح بتوليد القوة ونقل الحركة من ا

 (049سامنسون ص )فيها بكافة الأنشطة الرياضية 
 (:TRX)اداة  -

مـن خـلال درجـة الصـعوبة بتقليـل ( الزاويـة –وضـع الجسـم)انها اداة للتعلق يتم فيهـا اسـتخدام وزن الجسـم عـن طريـق   TRXاداة 
 (015 فتنس برمننت ص.) الضغط بوزن الجسم او اوزان خارجية اخري 

 : TRXـــ تمرينات 
هي تمرينات تعتمد علي استخدام وزن الجسم ضد الجاذبية الارضية وذلك من خـلال اداة معلقـة وعبـارة عـن شـريطين مـن 
النايلون ليس بهما اي نسبة من المطاط قابلة للتعديل وبها مقابض و حمالات للقدم، تستخدم لتطوير جميع عناصـر اللياقـة البدنيـة 

 (5السيد ص . )للجسم كله ؛ وتصلح ممارستها لجميع الفئات من الذكور والاناثحيث تشمل تمرينات 
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 (1جدول )                                                                الدراسات المرتبطة

 الدرسات العربية :أولا 

سنة اسم الباحث م
ال

 

 هدف الدراسة العنوان

هج
لمن
ا

 

 نتائجاهم ال العينة ونوعها

0 
 محمد

 

(
01
00

 (م

تأثير برنامج تدريبي متعدد 
المستويات لعضلات الجزع 
علي بعض المتغيرات البدنية 
و مستوي الأداء المهاري 

 لدري ناشئات سباحة الدولفين       

يهدف البحث الي التعرف علي 
تأثير برنامج تدريبي متعدد 

المستويات لعضلات الجزع علي 
و مستوي بعض المتغيرات البدنية 

الأداء المهاري لدري ناشئات 
 سباحة الدولفين       

يبي
جر
الت

 

لاعبات من  01ا
لاعبي سباحة 
 01الدولفين تحت 
 سنه

ــامج  ــي أن اســتخدام برن ــة ال توصــلت الباحث
تدريبي متعدد المسـتويات لـه تـأثير ايجـابي 
فــــي تحســــين بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة و 
مســــتوي الأداء المهــــاري لناشــــئي ســــباحة 

 دولفينال

0 

 أبو صير

 (
01
01

 (م

تاثير استخدام جهاز التعلق 
TRX   علي بعض القدرات

البدنية الخاصة و مستوي 
الأداء المهاري لمبتدئي 

 رياضة الغوص

يهدف البحث الي التعرف علي 
تاثير استخدام جهاز التعلق 

TRX   علي بعض القدرات
البدنية الخاصة و مستوي الأداء 

 الغوص المهاري لمبتدئي رياضة

يبي
جر
الت

 
طلاب من طلاب  4

الفرقة الثالثة بكلية 
التربية الرياضية 
 جامعة بورسعيد

توصل الباحث إلي أن استخدام برنامج 
أدي الي   TRXتدريبي بجهاز التعلق 

تحسين في بعض القدرات البدنية الخاصة 
و مستوي الأداء المهاري لمبتدئي رياضة 

 الغوص

3 
 بكر

 

(
01
09

 (م

ات القوة الوظيفية تأثير تدريب
علي تحسين بعض المتغيرات 
البدنية و المستوي الرقمي 
 لدري ناشئي سباحة الصدر

يهدف البحث الي التعرف علي 
تأثير تدريبات القوة الوظيفية 
علي تحسين بعض المتغيرات 
البدنية و المستوي الرقمي لدري 

 ناشئي سباحة الصدر

يبي
جر
الت

 

سباحة الصدر  ناشئي
نادري سنه ب 01تحت 

 طنطا الرياضي

أن البرنامج التدريبي له اثر ايجابي في 
تحسين بعض المتغيرات البدنية و 

المستوي الرقمي لدي ناشئي السباحة 
 سنه 01تحت 
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 (1جدول )تابع 

سنة اسم الباحث م
ال

 

 هدف الدراسة العنوان

هج
لمن
ا

 

 اهم النتائج العينة ونوعها

1 
 وهبه 

 

(
01
07

 (م

ـــة تـــأثير تـــدريبات القـــوة  الوظيفي
ـــــــــــرات  ـــــــــــي بعـــــــــــض المتغي عل
ــــــــــه و درجــــــــــة أداء  الكينامتيكي

 سباحة الظهر     

التعرف تأثير تدريبات القوة 
الوظيفية علي بعض المتغيرات 
الكينامتيكيه و درجة أداء سباحة 

 الظهر     

يبي
جر
الت

 

إن اســـــتخدام برنـــــامج تـــــدريبي باســـــتخدام  سباحة ناشئيين
ــأثير اي ــه ت ــة ل ــوة الوظيفي ــدريبات الق جــابي ت

علي بعض المتغيرات الكيناميتيكيه و درجة 
 .أداء سباحة الظهر

5 

قنديل، 
 محمد، فراج

 

(
01
01

 (م

 TRXتأثير برنامج تمرينات 
على تنمية الوثبات الأساسية 

فى التمرينات الفنية 
 .الإيقاعية

التعرف على تأثير برنامج 
على تنمية  TRXتمرينات 

الوثبات الأساسية فى التمرينات 
 .ة الإيقاعيةالفني

يبي
جر
الت

 

 4طالبة، (01)
طالبات للمجموعة 

 4التجريبية و
طالبات للمجموعة 

 الضابطة

برنامج تمرينات المقاومة الكلية للجسم 
TRX أثر إيجابيا وبشكل ملحوظ على

مستوى أداء الوثبات الأساسية فى 
التمرينات الفنية الايقاعية لدى طالبات 

 .المجموعة التجريبية

1 
 محمد

 

(
 (م0510

تأثير برنامج بإستخدام جهاز 
على  TRXالتدريب المعلق 

تنميه عناصر اللياقة البدنية 
الخاصة ببعض المهارات 
 الهجومية للاعبات كرة السلة

تأثير برنامج التعرف على 
بإستخدام جهاز التدريب المعلق 

TRX  على تنميه عناصر اللياقة
البدنية الخاصة ببعض المهارات 

 ات كرة السلةالهجومية للاعب

يبي
جر
الت

 

لاعبه كرة ( 05)
السلة من لاعبات 
 النادى الأهلى

أدى إلى تحسين  TRXالتدريب المعلق 
القدرة )عناصر اللياقة البدنية الخاصة 
التحمل -العضلية للذراعين والرجلين

( التوافق-الرشاقه-الدورى التنفسى
التصويب )وتحسين المهارات الهجوميه 

السلة، كما ساعد  للاعبات كرة( بأنواعه
الجهاز فى تجنب الإصابات وتنميه 

 .العضلات
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  (2)جدول الأجنبية                                                                   الدراسات :ثانيا 

 اسم الباحث م

سنة
ال

 

 هدف الدراسة العنوان

هج
لمن
ا

 

 اهم النتائج العينة ونوعها

7 
Martínez and all 

 

(
10
0

 (م0

نسب تطوير القوة وتحمل القوة 
لدى لاعبى التنس وذلك 

لتحسين الأداء ومنع الإصابات 
 TRXلديهم باستخدام تدريبات 

 ripو

نسب تطوير القوة التعرف على 
وتحمل القوة لدى لاعبى 
التنس وذلك لتحسين الأداء 
ومنع الإصابات لديهم 

 ripو TRXباستخدام تدريبات 

يبي
جر
الت

 

لاعبى تنس 
كاديمية كاستيلون بأ

 (أسبانيا)

فى تطوير  ripوTRXساهمت تدريبات 
تحمل القوة ورفع مستوى الأداء المهارى 
لدى اللاعبين، كما ساعدت على تقليل 

 .نسبة الإصابات التى يتعرضوا لها

 

4 
Hajnovic 

 

(
01
01

 (م

التعرف على تأثير تمرينات 
TRX  على المستوى البدنى

سم والمهارى وتاثيرها على الج
التجريبى ناشئين كرة  م.ككل

 .قدم

على  TRXتأثير تمرينات 
المستوى البدنى والمهارى 
 م.وتاثيرها على الجسم ككل
 .التجريبى ناشئين كرة قدم

يبي
جر
الت

 

 ناشئيين كرة قدم

ايجابيا على  TRXاثرت تمرينات  -
الجوانب الفسيولوجية وعلى جميع اجزاء 
ة الجسم والعضلات العاملة مما لة أهمي

 .كبيرة فى ممارستها

 تعاملت مع الجسم ككتلة واحدة -
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 منهج البحث: أولا 
 .استخدمت الباحثة المنهج التجريبى ذو القياس القبلى والبعدى  لمجموعة واحدة تجريبية ، وذلك لملائمتها  لطبيعة هذا البحث

 مجتمع البحث: ثانيا 
ســباحة الصــدر ببورســعيد والمســجلين بمنطقــه بورســعيد للســباحة فــي  تــم اختيــار مجتمــع البحــث بالطريقــة العمديــة مــن ناشــئين

 . 0101إلي  0119ومن مواليد  0100، 0100الموسم الرياضي 
 عينة البحث: ثالثا 

 ناشـئ متوسـط( 01)سـنه بنـادي الشـرق ببورسـعيد وبلـغ عـددهم  01الـى  01أجريت هـذه الدراسـة علـي مرحلـه الناشـئين مـن 
ناشــئين وهــي المجموعــة  01مــنهم لعــدم انتظــامهم فــي التــدريب لتبلــغ عينــه البحــث الأساســية  1اســتبعدت ( 00.5)أعمــارهم 
 .التجريبية

 شروط اختيار العينة
وقــد شــارك فــي بطــولات منطقــه  0100، 0100أن يكــون الناشــئ مســجل بالاتحــاد المصــري للســباحة فــي الموســم  -

 .بورسعيد لموسمين متتالين علي الأقل 
 .علي المشاركة في إجراء القياسات موافقة أفراد العينة  -
 .يتم التدريب داخل حمام السباحة بالمدينة الرياضية مع الانتظام الكامل في التدريب  -
 .بصالة المنازلات بجوار حمام السباحة بالمدينة الرياضية   TRXيتم التدريب علي أداة  -

 تجانس عينة البحث: رابعا 
 ك للتأكد من أن عينة البحث تتوزع إعتداليا فى المتغيرات الأساسيةقامت الباحثة بحساب معامل الالتواء وذل

 (.العمر التدريبي، السن، الطول، الوزن)تجانس عينة البحث في معدلات النمو  -
 (3)جدول 

 .في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبيوتجانسها ( قيد البحث)التجريبية التوزيع الاعتدالي لدرجات المجموعة 

 11= ن                                                                                  

 الإحصاء

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 المجموعة التجريبية

 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

 1.44- 1.25 12.11 1.17 12.51 سنة السن

 1.11- 1.23 147.11 6.42 147.71 سم الطول

 1.99- 1.36- 39.51 7.27 39.11 كجم .الوزن

 1.36- 1.23 5.11 1.19 4.91 سنة .العمر التدريبي

 ( 1.33= )معياري لمعامل التفلطح الخطأ ال(1.68= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

يبيـة علـى التـوالي أن معامل الالتواء للسن والطول والوزن والعمـر التـدريبي قـد بلـغ للمجموعـة التجر ( 3)يتضح من جدول      
، كمـا بلـغ الخطـأ المعيـاري لمعامـل (1.14)حيث بلغ الخطأ المعياري لمعامل الالتـواء ، (1.03)،(1.31-) ،(1.03) ،(1.05)

ممـا يـدل ( 3±)، كما تنحصر جميع قيم معامـل الـتفلطح مـا بـين (الصفر)،وجميع قيم معامل الالتواء تقترب من(0.33)التفلطح 
 .في تلك المتغيرات على تجانس عينة البحث

 :تجانس عينة البحث في الصفات البدنيةــ 
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 (1)جدول 
 .للمجموعة التجريبية( قيد البحث)في اختبارات الصفات البدنية وتجانسها ( قيد البحث)تجريبية التوزيع الاعتدالي لدرجات المجموعة ال

 01= ن 
 الإحصاء                

 
 المتغيرات      

 وحدة
 القياس

 موعة التجريبيةالمج

 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

 1.75- 1.59 33.11 3.71 33.31 كجم (الديناموميتر)قوة الظهر 
 1.41- 1.14- 35.11 3.09 35.31 كجم (الديناموميتر)قوة الرجلين

 1.11- 1.15- 01.11 0.95 09.11 تكرار ث31الانبطاح المائل 
 1.97 0.00- 01.51 0.44 01.11 سم ثني الجذع خلفاً 

 1.53 1.91- 011.11 04.93 059.11 سم (.الوثب العريض من الثبات)القدرة العضلية 
 0.11- 1.01 09.51 0.40 09.31 تكرار .ث31( يمين)قبض وبسط المرفق والمنكب 
 0.05- 1.57- 09.11 0.11 09.11 تكرار .ث31( يسار)قبض وبسط المرفق والمنكب 

 0.70- 1.11 04.51 0.95 04.51 تكرار .ث31( يمين)لاتجاه الأفقي سرعة حركة الرجلين في ا
 0.17- 1.11 01.11 3.19 07.71 تكرار .ث31( يسار)سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي 

 ( 0.33= )الخطأ المعياري لمعامل التفلطح (1.14= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 
 ء للمجموعــــــــــة التجريبيــــــــــة لاختبــــــــــارات الصــــــــــفات البدنيــــــــــة أن معامــــــــــل الالتــــــــــوا(1)يتضــــــــــح مــــــــــن جــــــــــدول  
ــــــــــــــد البحــــــــــــــث) ــــــــــــــوالي( قي ــــــــــــــى الت ــــــــــــــغ عل  ،(1.01) ،(1.91-)، (0.00-)،(1.15-)، (1.14-)،(1.59)قــــــــــــــد بل
، كمــا بلــغ الخطــأ المعيــاري لمعامــل الــتفلطح (1.14)حيــث بلــغ الخطــأ المعيــاري لمعامــل الالتــواء ،(1.11)،(1.11)،(1.57-)
ممـا يـدل علـى ( 3±)، كمـا تنحصـر جميـع قـيم معامـل الـتفلطح مـا بـين (الصـفر)الالتـواء تقتـرب مـن ،وجميع قيم معامل(0.33)

 .نس عينة البحث في تلك المتغيراتتجا
 :تجانس عينة البحث في المستوي الرقمي لسباحة الصدر

 (5)جدول 
 .ء المهاري لسباحة الصدرفي تقييم الأداوتجانسها ( قيد البحث)التجريبية التوزيع الاعتدالي لدرجات المجموعة 

 01= ن                                                 
 الإحصاء

 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية

 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

 1.40 1.01 17.13 3.01 17.11 ثانية .متر صدر 51زمن سباحة 
 ( 0.33= )الخطأ المعياري لمعامل التفلطح (1.14= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء   

ــــــــــن جــــــــــدول       ــــــــــزمن ســــــــــباحة (   5) يتضــــــــــح م ــــــــــة ل ــــــــــواء للمجموعــــــــــة التجريبي ــــــــــل الالت  صــــــــــدر 51أن معام
، كمـا بلـغ الخطـأ المعيـاري لمعامـل الـتفلطح (1.14)حيث بلغ الخطـأ المعيـاري لمعامـل الالتـواء ،(1.01)قد بلغت ( قيد البحث) 
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ممـا يـدل علـى ( 3±)، كمـا تنحصـر جميـع قـيم معامـل الـتفلطح مـا بـين (الصـفر)امل الالتـواء تقتـرب مـن،وجميع قيم مع(0.33)
 .نس عينة البحث في تلك المتغيراتتجا

 :الدراسات الاستطلاعية: سادسا 
وبة وذلك علـى عينـة اسـتطلاعية مسـح 0100/  9/  05ال  00قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة الزمنية من 

 :من المجتمع الأصلى  للبحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وجاءت كالأتى

 الدراسة الاستطلاعية الأولى: 

 .م 0100/ 9/  01م الي 0100/  9/  01تم إجراء هذه الدراسة في الفترة من 

 :أهداف الدراسة
 (.الإضاءة –التهوية )التأكد من صلاحية الصالة المطبق بها تجربة البحث من حيث  -
 .التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث -
 .تدريب المساعدين على طرق إجراءات الاختبارات قيد البحث وكيفية تدوين النتائج فى الاستمارات المعدة لهذا الغرض -
 .التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحثة والمساعدين أثناء تطبيق البحث -

 (: قيد البحث)عاملات العلمية لاختبارات المتغيرات البدنية الم: سابعا 
 : حساب معامل صدق التمايز لاختبارات المتغيرات البدنية -أ
علــى مجمــوعتين إحــداهما مجموعــة ( قيــد البحــث)قامــت الباحثــة بإيجــاد معامــل صــدق التمــايز بتطبيــق الاختبــارات البدنيــة  

لناشين سـباحة ) ، والأخرى مجموعة غير مميزة (ققين ميداليات في سباحة الصدرمح)ناشئين لسباحة الصدر ( 01)مميزة وهم 
( 01)من نفس مجتمـع البحـث ومـن خـارج عينتـه الأساسـية ولهـا نفـس مواصـفات العينـة الأساسـية قـوام كـل مجموعـة ( الصدر

 :يوضح ذلك( 1)ناشئ، وجدول 
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 (1)جدول 

( قيد البحث)في اختبارات الصفات البدنية  ومستوى الدلالة الإحصائية  Mann –Whitney testلاختبار مان ويتني ( ي)قيمة 
 .للمجموعتين المميزة والغير مميزة

 01=  0ن=  0ن
 الإحصاء

 

 المتغيرات

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 (ى)قيمة 

 المحسوبة

 مستوى الدلالة

 زةغير ممي مميزة غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة الإحصائية

 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 (الديناموميتر)قوة الظهر 

 1.11 0.11 57.11 053.11 5.71 05.31 01 01 (الديناموميتر)قوة الرجلين

 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 ث31الانبطاح المائل 

 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 ثني الجذع خلفاً 

الوثب العريض )القدرة العضلية 
 (.من الثبات

01 01 05.51 5.51 055.11 55.11 1.11 1.11 

قبض وبسط المرفق والمنكب 
 1.11 0.11 51.11 051.11 5.11 05.11 01 01 .ث31( يمين)

قبض وبسط المرفق والمنكب 
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 .ث31( يسار)

ي الاتجاه سرعة حركة الرجلين ف
 .ث31( يمين)الأفقي 

01 01 05.11 5.11 051.11 51.11 0.11 1.11 

سرعة حركة الرجلين في الاتجاه 
 1.11 0.11 57.11 053.11 5.71 05.31 01 01 .ث31( يسار)الأفقي 

 (1.15)عند مستوى معنوية ( 04= )الجدولية ( ي)قيمة 
زة والغيـر مميـزة قـد بلغـت فـي الاختبـارات البدنيـة قـد تراوحـت مـا أن قـيم مـان ويتنـي للمجمـوعتين المميـ( 1)يوضح جـدول  

مما يدل علـى ( 1.15)، لجميع الاختبارات، وجميعها أصغر من (1.11)وبمستوى دلالة إحصائية بلغت ، (0.11)،(1.11)بين
متوسـط الرتـب الأفضـل، وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين المميزة والغير مميـزة لصـالح المجموعـة المميـزة ذات 

 .اختبارات صادقة( قيد البحث)مما يدل على ارتفاع معامل صدق هذه الاختبارات، ويتبين من ذلك أن الاختبارات البدنية 
 (:قيد البحث)حساب معامل الثبات لاختبارات المتغيرات البدنية  -ب
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ناشـئين لسـباحة الصـدر مـن نفـس ( 01)ينة قوامها على ع( قيد البحث)قامت الباحثة بتطبيق اختبارات المتغيرات البدنية  
عادة تطبيق الاختبار عليهم بعد مُضـي  أيـام  01مجتمع البحث وخارج عينته الأساسية ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، وا 

 يوضح ذلك )(الأول والثاني وجدول من التطبيق الأول لإيجاد معامل الثبات عن طريق حساب معامل الارتباط بين التطبيقين 

 (7)جدول 
 .لاختبارات الصفات البدنية معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 01=ن
 الإحصاء

 
 الاختبارات

الفروق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

 معامل 
 ع± س ع± س الارتباط

 1.99 1 3.47 33.01 3.91 33.01 (الديناموميتر)قوة الظهر 

 1.99 1.01 3.37 35.11 0.43 35.01 (الديناموميتر)قوة الرجلين

 1.90 1.31 3.15 09.71 0.43 09.11 ث31الانبطاح المائل 

 1.99 1.01 0.79 01.01 0.10 03.91 ثني الجذع خلفاً 

 1.94 1.31 09.11 059.01 04.49 054.91 (.الوثب العريض من الثبات)القدرة العضلية 

 1.41 1.31 0.77 09.51 0.93 09.01 .ث31( يمين)رفق والمنكب قبض وبسط الم

 1.91 1.31 0.49 04.11 0.00 04.31 .ث31( يسار)قبض وبسط المرفق والمنكب 

 1.90 1.51 3.11 04.41 3.15 04.31 ( يمين)سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي 

 1.91 1.11 3.50 07.91 3.59 07.51 ( يسار)سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي 

 (.1.15)عند مستوى معنوي ( 1.11= )الجدولية ( ر)قيمة     
أن معامل الارتباط الدال على معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات الصـفات البدنيـة ( 7)يتضح من جدول  
، حيـث أنهـا أكبـر مـن (1،15)عنـد مسـتوى معنـوي ، وجميـع تلـك القـيم دالـة (1.99)،(1.41)قد تراوحت ما بـين ( قيد البحث)

 (.قيد البحث)، مما يدل على ثبات تلك الاختبارات (1.11)الجدولية البالغة ( ر) قيمة 
 (: قيد البحث)ــــ المعاملات العلمية لاختبار المستوي الرقمي لسباحة الصدر 

  :حساب معامل صدق التمايز لاختبار المستوي الرقمي لسباحة الصدر -أ
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 (4)جدول 
في المستوي الرقمي لسباحة الصدر للمجموعتين ومستوى الدلالة الإحصائية   Mann –Whitney testلاختبار مان ويتني ( ي)قيمة 

 .المميزة والغير مميزة
 01=  0ن=  0ن

 الإحصاء
 الاختبار

 (ى)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 المحسوبة

 مستوى الدلالة
 غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة الإحصائية

 1.11 1.11 055.11 55.11 05.51 5.51 01 01 .متر صدر 51زمن سباحة 
 (1.15)عند مستوى معنوية ( 04= )الجدولية( ي)قيمة 

ي لسـباحة الصـدر أن قيم مان ويتني في للمجموعتين المميزة والغير مميزة قد بلغت في المسـتوي الرقمـ( 4)يوضح جدول  
مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية ( 1.15)،وجميعها أصغر من (1.11)، وبمستوى دلالة إحصائية بلغت (1.11)

بين المجموعتين المميزة والغير مميزة لصالح المجموعة المميزة ذات متوسط الرتب الأفضل، مما يدل على ارتفـاع معامـل صـدق 
 .ذلك انه اختبار صادقهذه الاختبار، ويتبين من 

 (:قيد البحث)حساب معامل الثبات لاختبار المستوي الرقمي لسباحة الصدر  -ب

 (9)جدول 
 .في المستوي الرقمي لسباحة الصدر معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 01=ن
 الإحصاء

 
 الاختبار

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
الفروق بين 
 نالمتوسطي

معامل 
 ع± س ع± س الارتباط

 1.91 1.15 0.14 17.91 3.17 17.09 .متر صدر 51زمن سباحة 

 (.1.15)عند مستوى معنوي ( 1.11= )الجدولية ( ر)قيمة     

متـر  51أن معامل الارتباط الدال على معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فـي زمـن سـباحة ( 9)يتضح من جدول  
الجدوليـة ( ر) ، حيـث أنهـا أكبـر مـن قيمـة (1.15)، و تلك القيمة دالة عند مستوى معنـوي (1.91)قد بلغ ( قيد البحث)صدر 
 (.قيد البحث)، مما يدل على ثبات تلك الاختبار (1.11)البالغة 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: ثامنا 

 :الأدوات التاليةلجمع البيانات الخاصة بهذه الدراسة استخدمت الباحثة الأجهزة و 

 :أدوات وأجهزة القياس – 0
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  (بالسنتيمتر )جهاز رستاميتر لقياس الطول 
  (بالكيلو جرام ) ميزان طبى لقياس الوزن 
 (بالسنتيمتر)شريط قياس لقياس قدرة عضلات الرجلين 
  (بالثانية )ساعة إيقاف لقياس الزمن 
  (كيلو جرام بال)جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين 
  (بالسنتيمتر) مسطره مدرجه لقياس مرونة الظهر 

 .وقد تم معايرة هذه الأجهزة بأجهزة أخرى مماثله للتأكد من صلاحيتها للاستخدام
 قياسات معدلات النمو: 
تفريغ نتائج لأفراد مجموعه البحث وقد تم ( العمر التدريبى –الوزن  –الطول  –السن )قامت الباحثة بقياس معدلات النمو      

 (.0مرفق )القياسات فى الاستمارات المخصصة لذلك 

 : استمارات استطلاع رأي الخبراء  – 0
 . )  (لتحديد المتغيرات البدنية لناشئ سباحة الصدر مرفق -

 ) (مرفق . لتحديد أهم الاختبارات البدنية للمتغيرات البدنية قيد البحث  -

 )  (مرفق . بحث المستخدمة في ال  TRXلتحديد تدريبات الـ  -
 :المسح المرجعي -3

 :قامت الباحثة بعمل مسح مرجعي للتعرف علي 

 .مفردات البرنامج  -

 )  ( مرفق .  TRXالمتغيرات البدنية الخاصة بأداة ال  -
 :الاختبارات البدنية  -

حة بالإضافة الـي حصـولها علـي تم اختيار هذه الاختبارات طبقا للمراجع العلمية و بناء علي راي السادة الخبراء في مجال السبا
 .معاملات عمليه عاليه 

 : وهذه الاختبارات هى

 :اختبارات لقياس المتغيرات البدنية -
 اختبارات القوة العضلية للرجلين باستخدام جهاز الديناموميتر. 
 اختبار القوة العضلية للظهر باستخدام جهاز الديناموميتر. 
  حائط اختبار المرونة  ثني الجذع خلفا من علي. 
 إخبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين. 
  اختبار قبض و بسط المرفق و المنكب يمين و يسار. 
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   اختبار سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الافقي يمين و يسار. 
  ث  31اختبار الانبطاح المائل. 

 (00)جدول 
 فى سباحه الصدر التى تتم باستخدام الاختباراتالنسب المئوية لموافقة السادة الخبراء على أهم 

 4=ن

 الاختبار م
 مستوى الأهمية

 غير موافق موافق
 نسبة مئوية عدد نسبة مئوية عدد

 - - %011 4 قوة عضلات الظهر والرجلين 0
 %  51 1 %51 1 الجلوس من الرقود 0
 %00،5 0 %47،5 7 الوثب العريض من الثبات 3
 %30،5 3 %10،5 5 منر 51الجري  1
 - - %011 4 سرعه حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي 5
 %00،5 0 %47،5 7 قبض وبسط المنكب و المرفق 1

 فأكثر لقبول لاختبار، وبذلك تم تحديد الاختبارات قيد البحث% 41وقد ارتضيت الباحثة بنسبة موافقة      

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 

 : م ،بهدف 0100/  9/  04م الي 0100/  9/  00ء هذه الدراسة فى الفترة منقامت الباحثة بإجرا
تطبيــق ثــلاث وحــدات مــن البرنــامج المقتــرح للوقــوف علــى الصــعوبات التــى يمكــن أن تنــتج عنــد تطبيــق البرنــامج الأساســى، مــع 

 .ملاحظة أن كل وحدة يومية تمثل أحد مراحل فترات البرنامج المختلفة
مناســبة  -الاســتطلاعية علــى ملائمــة محتــوى البرنــامج ومناســبته للتطبيــق علــى عينــة البحــث الأساســية  وقــد أســفرت الدراســة

 .مناسبة زمن الوحدة التدريبية اليومية لمستوى الناشئين –التوزيع الزمنى 

 الخطوات التنفذيه للبحث :عاشرا

 :القياس القبلى 
م فـى السـن  0100/  9/  31م الـي  0100/  9/  09فى الفترة مـن تم إجراء القياس القبلى على المجموعة التجريبية      

 .والطول والوزن و المتغيرات البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لسباحة الصدر
 :تطبيق البرنامج 

الفتـرة               على المجموعة التجريبية لمده قدرها ثلاثـة شـهور فـى TRX أداه قامت الباحثة بتطبيق البرنامج المقترح لتدريبات      
للمجموعـــة ( الأربعـــاء/ الاثنـــين / الســـبت )بواقـــع ثـــلاث وحـــدات تدريبيـــه أيـــام  00/00/0100م إلـــى  0100/  01/  0مـــن 

 .التجريبية 
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 :القياس البعدى

م  بـنفس الظـروف والشـروط التـى  0100/  00/  07م الـي 0100/  00/  01تم إجراء القياس البعدى  فى الفترة من      
 .م بها إجراء القياس القبلى ت

 :عرض ومناقشة النتائج : أولاً 

 :عرض نتائج الفرض الأول -0
 (00)جدول 

قيد )والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  لة الفروق بين القياسيين القبليلدلا  Wilcoxon Testاختبار ويلككسون 
 (.البحث

 01= ن 
 الإحصاء

 
 الاختبارات

 متوسط الرتب لرتبمجموع ا العدد
 ( Z) قيمة

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

 الإحصائية
- + - + - + 

 1.11 0.40- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 (الديناموميتر)قوة الظهر 
 1.11 0.40- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 (الديناموميتر)قوة الرجلين

 1.11 0.47- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 ث31الانبطاح المائل 
 1.11 0.40- 5.51 1.11 55.11 1.11 01 1 ثني الجذع خلفاً 

الوثب العريض من )القدرة العضلية 
 (.الثبات

1 01 1.11 55.11 1.11 5.51 -0.40 1.11 

( يمين)قبض وبسط المرفق والمنكب 
 .ث31

1 01 1.11 55.11 1.11 5.51 -0.40 1.11 

( يسار)قبض وبسط المرفق والمنكب 
 .ث31

1 01 1.11 55.11 1.11 5.51 -0.40 1.11 

سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي 
 .ث31( يمين)

1 01 1.11 55.11 1.11 5.51 -0.41 1.11 

سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي 
 .ث31( يسار)

1 01 1.11 55.11 1.11 5.51 -0.41 1.11 

 .(1.15)دلالة إحصائية عند مستوى  (4.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية      

لككسون لدلالة الفروق بين القياسيين القبلـي يالمحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة  و ( Z ) أن قيمة  00)يوضح جدول 
وتلـك القـيم أصـغر  ،(0.47-)،(0.40-)قد تراوحـت بـين، (قيد البحث)المتغيرات البدنية والبعدي لأفراد للمجموعة التجريبية في 
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وبمســتوى دلالــة إحصــائية بلــغ ( 1.15)عنــد مســتوى دلالــة إحصــائية ( 4.11)البالغــة ( Z )الجدوليــة  مــن قيمــة ويلككســون
 .ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس البعدي( 1.15)، وهى أصغر من مستوى الدلالة (1.11)

 (00)جدول 
في القياس القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد  سن للمجموعة التجريبيةمئوية للتحالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة ال

 .البحث
 01=ن                                                                                             

 م
 البيانات الإحصائية

 المتغيرات
النسبة المئوية  القياس البعدي القياس القبلي

 ع±  س ع±  س نللتحس
 %19.97 3.17 51.11 3.71 33.31 (الديناموميتر)قوة الظهر  0
 %13.07 3.49 57.11 3.09 35.31 (الديناموميتر)قوة الرجلين 0
 %01.19 0.17 01.11 0.95 09.11 ث31الانبطاح المائل  3
 %11.11 0.59 33.11 0.44 01.11 ثني الجذع خلفاً  1
 %03.41 05.03 040.11 04.93 059.11 (.وثب العريض من الثباتال)القدرة العضلية  5
 %04.13 0.94 31.71 0.40 09.31 .ث31( يمين)قبض وبسط المرفق والمنكب  1
 %00.00 0.10 30.71 0.11 09.11 .ث31( يسار)قبض وبسط المرفق والمنكب  7
 %00.40 1.01 35.11 0.95 04.51 .ث31( يمين)سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي  4
 %05.99 3.75 31.91 3.19 07.71 .ث31( يسار)سرعة حركة الرجلين في الاتجاه الأفقي  9

أن المتوسط الحسابي قد تراوح للمجموعة التجريبيـة فـي المتغيـرات البدنيـة فـي القيـاس القبلـي مـا ( 00)يوضح جدول 
 (.040.11)، ( 01.11)ن بعدي ما بي، وقد تراوح في القياس ال(059.11)، ( 09.11)بين 

 عرض نتائج الفرض الثانى -0
 (03)جدول 

للمجموعة التجريبية في المستوي الرقمي لسباحة  وق بين القياسيين القبلي والبعديلدلالة الفر  Wilcoxon Testاختبار ويلككسون 
 (.قيد البحث)الصدر 

 01= ن 
 الإحصاء

 

 الاختبارات

 متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 ( Z) قيمة

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

 + - + - + - الإحصائية

 1.11 0.41- 1.11 5.51 1.11 55.11 1 01 .صدر 51زمن سباحة 
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 .(1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  (4.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية 

روق بـين القياسـيين المحسـوبة بتطبيـق اختبـار الإشـارة  ويلككسـون لدلالـة الفـ Z أن قيمـة  (03)يوضـح جـدول 
، وتلك القيمة أصغر ( 0.41-)، قد بلغت (قيد البحث)متر صدر 51زمن سباحة القبلي والبعدي لأفراد للمجموعة التجريبية في 

وبمســتوى دلالــة إحصــائية بلــغ ( 1.15)عنــد مســتوى دلالــة إحصــائية ( 4.11)البالغــة ( Z )مــن قيمــة ويلككســون الجدوليــة 
 .ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس البعدي( 1.15)وى الدلالة ، وهى أصغر من مست(1.11)
 (01)جدول 

في القياس القبلي والبعدي في المستوي الرقمي مئوية للتحسن للمجموعة التجريبيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة ال
 (.قيد البحث)لسباحة الصدر 

 01=ن

 م
 صائيةالبيانات الإح

 المتغيرات             

النسبة المئوية  القياس البعدي القياس القبلي
 ع±  س ع±  س للتحسن

 %7.13 3.31 11.30 3.01 17.11 ..صدر 51زمن سباحة  0

أن المتوســط الحســابي قــد بلــغ للمجموعــة التجريبيــة فــي المســتوي الرقمــي لســباحة الصــدر فــي ( 01)يوضــح جــدول 
 (.11.30)، وقد بلغ في القياس البعدي (17.11)القياس القبلي 
 مناقشة النتائج

المحسـوبة بتطبيـق اختبـار الإشـارة  ويلككسـون لدلالـة الفـروق بـين القياسـيين ( Z ) أن قيمـة ( 00)يوضـح جـدول 
وتلـك ، ( 0.47-)، ( 0.40-)، قـد تراوحـت بـين(قيـد البحـث)القبلي والبعدي لأفراد للمجموعـة التجريبيـة فـي المتغيـرات البدنيـة 

وبمســتوى دلالــة ( 1.15)عنــد مســتوى دلالــة إحصــائية ( 4.11)البالغــة  (Z)   القــيم أصــغر مــن قيمــة ويلككســون الجدوليــة
ــة ( 1.11)إحصــائية بلــغ  ــين القياســيين حقيقيــة ولصــالح ( 1.15)، وهــى أصــغر مــن مســتوى الدلال ــك أن الفــروق ب ويعنــى ذل
 .القياس البعدي

سط الحسابي قد تراوح للمجموعة التجريبيـة فـي المتغيـرات البدنيـة فـي القيـاس القبلـي مـا أن المتو ( 00)يوضح جدول 
 (.040.11)،(01.11)، وقد تراوح في القياس البعدي ما بين (059.11)،(09.11)بين 

المسـتخدمة فـي البحـث والتـى تسـاعد علـى تنميـة المرونـة ( (TRXوتعزو الباحثـة ذلـك التحسـن إلـى طبيعـة تـدريبات 
درة و القوة و السرعة ويمكن ممارستها بفعالية لمستويات مختلفة من اللياقة البدنية، كما أنها تشمل جميـع تـدريبات لأجـزاء والق

 (.عضلات البطن والظهر،والكتفين،والصدر، والرجلين)الجسم 
قـوة عضـلات المركـز و  قـد أسـهمت فـي زيـادة  TRXومن خلال ذلك تـري الباحثـة  أن تـدريبات القـوة الوظيفيـة باسـتخدام أداة 

توجيهها مما ساهم في زيادة مسـتوي كـلا مـن القـوة الظهـر و القـدرة للـرجلين و مجموعـة عضـلات المركـز اعتمـادا علـي عمليـه 
النقل الحركي من الطرف السفلي الي الطرف العلـوي مـرورا بمنطقـة المركـز الأمـر الـذي أدي الـي تحسـين المتغيـرات البدنيـة قيـد 

 .جة لاحتواء البرنامج علي مجموعة التمرينات الموجة التي تعمل علي تقويه مجموعات عضلات قوة المركز البحث و ذلك نتي
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أكــدت علــى أن (  0100) فــرج و اخــرون " ، (0101)، أبــو المجــد ( 0101)عبــدالله " وهــذا يتفــق مــع نتــائج دراســة كــلا مــن 
ــدريبات ــي تحســن واضــح وملحــوظ فــي مســتويات القــدرة الع TRXت ــة الجــذع، أدت ال ــبطن، ومرون ــرجلين، وعضــلات ال ضــلية لل
      . السرعة

  TRX، والتـي أكـدت علـى أن تـدريبات( "0101" )قنـديل وآخـرون ( 0105" )محمـد" وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلا مـن 

 .حمــد م. )أدت الـي تحسـن واضـح وملحـوظ فـي مسـتويات القـدرة العضــلية للـرجلين، وعضـلات الـبطن، ومرونـة الجـذع، السـرعة
 (قنديل

انـه تـزداد أهميـة ضـربات الـرجلين فـي سـباحة الصـدر ثـلاث أضـعاف أهميتهـا فـي إلـي ( 0100)سـالم  .ويشير عبـد الفتـاح 
سباحة الظهـر و الـدولفين كمـا تختلـف طبيعتهـا عـن الطـرق الأخـرى لـذلك لا ينتقـل اثـر تـدريب السـباحات الأخـرى بـنفس التـأثير 

عبـد . ) رجلين في سباحة الصدر تلعب دورا متوازنا مع الذراعين فـي إنتـاج القـوة المحركـة لسباحة الصدر و ذلك لان ضربات ال
 ( سالم. الفتاح 

تعتبـر هـى الأداة الأفضـل والأمثـل TRX بـأن أداة Slama(0100) ،Tuma "  (0101 )"سـلاما " يـذكر كـلًا مـن 
 .سلاما.)ن استخدامها فى أي مكان وأي وقت ولأي شخصلتنمية اللياقة البدنية دون الحاجة إلى أي أجهزة أخرى للتدريب ويمك

 (توما
التــي روعــي فيهــا الأســلوب العلمــي مــن حيــث ترتيــب   TRXيتضــح ممــا ســبق أن البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام أداة 

لبدنيــة و التمرينــات وفــق درجــة الصــعوبة كــذلك تشــكيل درجــة حمــل التــدريب لكــل ناشــي ممــا حقــق تقــدما كبيــرا فــي المتغيــرات ا
 .المستوي الرقمي قيد البحث 
إن الأداء في السباحة يعتمد علي الجزء المركزي حيث انه مسئول عن الأداء كذلك Evan  (0117 )و توضح ايفان 

هو الأساس في جميع مهارات السباحة كما أن عضـلات الظهـر و الـبطن تسـاعد علـي الأداء الجيـد للأطـراف و كـذلك المحافظـة 
نسيابي الجيد للجسم و من هنا يجب الاهتمام بتدريب هذا الجـزء حتـي يسـاعد علـي اكتسـاب السـباح أو الناشـئ علي الوضع الا 

 (ايفان.)القوة والسرعة أثناء الأداء 
 :بذلك يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على

) فــي بعــض المتغيــرات البدنيــة توجــد فــروق دالــه إحصــائيا بــين متوســطي القياســين القبلــي و البعــدي للمجموعــة التجريبيــة "
 .لصالح القياس البعدي ( المرونة ، القدرة العضلية ، القوة العضلية ، السرعة 

المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة  ويلككسون لدلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعـدي ( Z ) أن قيمة ( 03يوضح جدول  
، وتلــك القيمــة أصــغر مــن قيمــة ( 0.41-)، قــد بلغــت(قيــد البحــث)متــر صــدر 51زمــن ســباحة لأفــراد للمجموعــة التجريبيــة فــي 

، وهـى (1.11)وبمستوى دلالـة إحصـائية بلـغ ( 1.15)عند مستوى دلالة إحصائية ( 4.11)البالغة ( Z )ويلككسون الجدولية 
 .عديويعنى ذلك أن الفروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس الب( 1.15)أصغر من مستوى الدلالة 

أن المتوسط الحسابي قد بلغ للمجموعة التجريبية في المستوي الرقمي لسـباحة الصـدر فـي القيـاس القبلـي ( 01)يوضح جدول 
 (11.30)، وقد بلغ في القياس البعدي (17.11)

ومـة الكليـة وتعزو الباحثة ذلك إلى ممارسة أفراد عينـة البحـث للبرنـامج التـدريبى المقتـرح والـذي اشـتمل علـى تمرينـات المقا
 .مما أدى إلى تحسن المستوى الرقمى لسباحة الصدر (TRX)للجسم 



 

126 
 

متر صدر فالاستمرار في التعـرض  51حيث تري الباحثة أن تطوير النواحي البدنية انعكس علي تحسين المستوي الرقمي ل 
الجسـم لتكـرار الأحمـال التدريبيـة  لضغوط الحمل التدريبي أدي إلـى اسـتجابات و ردود أفعـال تـؤثر ايجابيـا علـي وظـائف و أجهـزة

قـد أسـهمت فـي تحسـين المسـتوي الرقمـي بدرجـة اكبـر و   TRXالمؤثرة بمعني أن تـدريبات القـوة الوظيفيـة باسـتخدام أداة الــ  
 .نتيجة لتطوير الأداء العضلي لتلك العضلات و بما يتوافق مع المسار الحركي للأداء 

والتي أشـارت إلـي أن التـدريب باسـتخدام أداة التـدريب المعلـق ( 0105)مصطفي " ة البحث مع نتائج دراسقد اتفقت نتائج و 
TRX (مصطفي.  )أدى إلي تحسين المهارات الهجومية لكرة السلة كما ساعد في تجنب الإصابات وتنمية العضلات 

 TRXومـة الكليـة للجسـم والتـي أشـارت إلـى ان تـدريبات المقا( 0101" )قنديل وآخرون" كما اتفقت أيضا مع نتائج دراسة 
 (قنديل. )أدت إلى تحسين مستوي الأداء المهاري في بعض المهارات الأساسية في التمرينات الفنية الإيقاعية

 والتـي أشـارت الـي أن تـدريبات ( م0100" )Martinez and allمـارتينيز وآخـرون " كما اتفقـت أيضـا مـع نتـائج دراسـة 
TRX (مارتينيز. )ري لدي لاعبي التنس الأرضيأدت الي رفع مستوى الأداء المها 

فـي رياضـة الجـودو أدى  TRXوالتـي أكـدت علـي أن اسـتخدام تـدريبات ( 0101" )توما" كما اتفقت أيضا مع نتائج دراسة 
 (توما.)الي تحسين نوعية الحركة والأداء
ان Martin ("0101 )رتن، مـا(Martinez 0100 (زمـارتيني "،Tuma ("0101).تومـا "كمـا يتفـق مـع مـا ذكـره كـلا مـن 

 تومـا. ) يمكن دمجها فى برامج بدنية ومهارية للألعاب الرياضية مثل السباحة، فنون الدفاع عن الـنفس، السـلة  TRXتدريبات
 (، مارتن  ، ماتينيز

الــي أن الأداء يتحســن بصــوره أفضــل كلمــا كــان التــدريب خــاص بنــوع الأداء ( 0115) الخطيــب ،وهــذا مــا أكــده النمــر 
اري وفــي اتجــاه نفــس العمــل العضــلي وبــنفس ســرعات الحركــة المطلوبــة للمنافســة حيــث أن أفضــل أســلوب لتحســين القــدرة المهــ

 (النمر، الخطيب.)العضلية هو الأسلوب الذي يتشابه مع المسار العضلي العصبي أثناء التدريب و أثناء المنافسة 
فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطات درجــات القياســين توجــد " وبــذلك يكــون تحقــق الفــرض الثــاني والــذي يــنص علــى أنــه

 . القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للمستوي الرقمي في سباحة الصدر لصالح القياس البعدي 
 الاستخلاصات والتوصيات 

 الاستخلاصات: اولا 

المتاحـه التـى طبقـت عليـه الدراسـه  مما سبق ذكره وفى ضوء اهداف البحث وفي حدود المنهج المستخدم ووسائل جمع البيانات
 وانطلاقا من النتائج التى تم الوصول اليها يمكن استخلاص الاتى  

واستخدامها كاسلوب من اساليب التدريب الحديثـه قـد اسـهم فـي تحسـين مسـتوى المتغيـرات البدنيـه  TRXان تدريبات  -0
 .قيد البحث لدى ناشئ سباحه الصدر

 .القياس البعدى للمجموعه التجريبيه في جميع لمتغيرات قيد البحثوجود فروق داله إحصائيا لصالح   -0
والذي طبق على عينه البحث كان له تاثير ايجابى فى تحسـين المسـتوي الرقمـى  TRXان البرنامج المقترح باستخدام  -3

 .لدى ناشئ سباحه الصدر 
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 التوصيات: ثانيا 

ه من نتائج واعتماد علي منهح البحث والبرنامج المقترح والعينه التـى فى ضوء ما قامت به الباحثه من دراسه وما توصلت الي     
 :طبقت عليها الدراسه امكن التوصل الى التوصيات التاليه

 .إستخدام البرنامج المقترح وتطبيقه علي مراحل سنيه اخرى -0
 .الاستعانه بالبرنامج المقترح لتنميه المتغيرات البدنيه  -0
 .ضروره تنوع وسائل التدريب -3
 .بدلا من تدريبات الاثقال لمرحله الناشئين لتلافى الاصابات التى تحدث TRX خدام تدريبات التعلق است -1
 .استخدام اساليب وبرامج التمرينات الحديثه فى برامج التدريب للوصول لافضل النتائج  -5
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