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 البدنيو  المتغيراتعمي بعض  (TRX)اداه التعمق تدريبات ستخدام تآثير إ
 فراشة م011 يلدباحوالمدتهي الرقمي 

 
 
 

 

 

 

 المدتخمص : 
( علي بعس TRXقامت الباحثة بإجخاء دراسة بعشػان "تآثيخ إستخجام تجريبات اداه التعلق )

م فخاشة" وكان اليجف مغ البحث الي التعخف 011الستغيخات البجنيو  والسدتػي الخقسي لدباحي 
م فخاشة وكحلظ  011علي بعس الستغيخات البجنية لدباحيTRXأداة التعلق على  تأثيخ استخجام 

م فخاشة،  وقج 011علي السدتػي الخقسي لدباحيTRXالتعخف على تأثيخ استخجام أداة التعلق 
استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي مغ خلال الترسيع التجخيبي الحي يعتسج على الكياسيغ القبلي 

ية واحجة، وذلظ لسشاسبتو لصبيعة ىحه الجراسة. وتحكيقا لأىجاف وفخوض والبعجي لسجسػعة تجخيب
فخاشة بشادي وادي دجلة السعادي للسػسع  011الجراسة  اشتسلت مجتسع البحث على سباحي

( 02سشة، وقج تع استخجام ) 02( سباح في السخحلة الدشية 21وعجدىا ) 2122-2122التجريبي 
( سباحيغ لأجخاء الجراسة الاستصلاعية  قيج للبحث.  وكانت 8)سباح كعيشة أساسية بالإضافة الى 

 مغ اىع الشتائج 
الى تحدغ في مدتػى الستغيخات البجنية لدباحي  TRXأدى استخجام تجريبات أداة التعلق  -0

 م فخاشة. 011
ليا تأثيخ إيجابي على السدتػى الخقسى لدباحي   TRXاستخجام تجريبات أداة التعلق   -2

 شة.م فخا011
 ، السدتػى الخقسيTRXكممات مفتاحية: 
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The effect of using the attachment tool (TRX) exercises on some 

physical variables And the digital level for 100m  butterfly swimmers 
 

 

Abstract  : 
 The researcher conducted a study entitled "The effect of using the TRX 

attachment tool on some physical variables and the digital level of the 100m butterfly 

swimmers". The digital level of the 100m butterfly swimmer, and the researcher used 

the experimental approach through the experimental design, which relies on the pre and 

post measurements of one experimental group, due to its suitability to the nature of this 

study. In order to achieve the objectives and hypotheses of the study, the research 

community included 100 butterfly swimmers at Wadi Degla Club, Maadi, for the 

training season 2022-2023. There are (20) swimmers in the 13-year age group. (12) 

swimmers were used as a basic sample, in addition to (8) swimmers to conduct the 

exploratory study under consideration. It was one of the most important results 

1- The use of TRX attachment training led to an improvement in the level of physical 

variables for 100m butterfly swimmers. 

2- The use of TRX attachment exercises has a positive effect on the digital level of 

100m butterfly swimmers. 

 
TRX ، digital level Keywords :   

 

 ( عمي بعض المتغيرات البدنيو TRXاداه التعمق )تدريبات ستخدام تآثير إ
 فراشةم 011 يوالمدتهي الرقمي لدباح

 

 .                                                       المقدمة ومذكمة البحث
سى، حيث أنيا تترف فى أدائيا عغ الدباحة ىى إحجى الخياضات السائية وعربيا الأسا  

باقى الألعاب الأخخى برفة الاستسخار والاندياب الجائع الحى يطيخ فى العسل السدتسخ الستبادل 
بيغ حخكات الحراعيغ والخجليغ، فيى تؤدى فى وسط يترف بالسقاومة السدتسخة سػاء مغ كثافة 

داخل الساء لحلظ يجب أن تكػن  الساء أو ضغصو على الجدع أو التسػجات الشاتجة مغ الحخكات
الحخكات وفق إيقاع حخكى يتشاسب وشخيقة الدباحة، فكسا ىػ معخوف أن كل ضخبة أو شجة 
يدتغخق أداؤىا فتخة زمشية معيشة، وتكػن ىحه الزخبات أو الحخكات متكخرة ومخكبة حيث يتبادل 

ات الدمشية إنكباض وإنبداط العسل خلاليا بيغ الحراعيغ والخجليغ والخأس، ويحجث خلال ىحه الفتخ 
العزلات أى التبادل بيغ العسل والخاحة، وكلسا كان ىحا التبادل انديابيا كلسا كانت القػة الشاتجة 
فى اتجاه الحخكة، وبالتالى يحجث الاقتراد فى الجيج وعجم الذعػر بالتعب، حيث تتجسع قػة الجفع 

 (23:3).فى اللحطة السشاسبة ويتحقق اليجف السشذػد
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أن رياضاة الداباحة تعاج ماغ أىاع الخياضاات التشافداية  (2012)ويذيخ أبػ العلا عبج الفتااح   
والتااي تصااػرت بيااا شااخق وأساااليب التااجريب وأيزااا عسليااات تقشاايغ الأحسااال التجريبيااة وبالإضااافة الااى 
تحديغ الأداء السيارى للػصػل إلى أعلى السدتػيات وأفزل الإنجازات، مساا أدى إلاى حاجوث تقاجم 

لساػس فااي الداشػات الأخيااخة فاي كافااة الأرقاام الكياسااية للداباقات السختلفااة حتاى لا تخلااػ أي بصػلااة م
عالسية أو بصػلة أوليسبية مغ تدجيل الكثيخ مغ الأرقام الكياسية في مختلف الدباقات. ويخجاع ذلاظ 

ياااة إلاااى اساااتخجام البحاااث العلساااي الحاااجيث فاااي سااابيل تحقياااق ىاااحه الأىاااجاف، ووضاااع الشطخياااات العلس
 لساا لياا ماغللارتقاء بسدتػى الدباحيغ. ونجج أن الدباحة تختلاف عاغ الخياضاات التشافداية الأخاخى 

الػضيفية، فيي تتصلب مجيػد بجني فاائق للسحافطاة علاى وضاع و خاصة بيا، مشيا البجنية  متصلبات
لػساط الجدع الأفقي في الساء مع حخكة الجدع بأقرى قػة وساخعة ضاج السقاوماات السختلفاة داخال ا

 ( 22:2السائي )
ونطاااخان لأن الداااباحة تصلاااب فيياااا عسااال جسياااع أجاااداء الجداااع وأعزاااائو بتػافاااق كامااال وبقاااجر 
يتشاساااب ماااع الألاااخاض الستعاااجدة لياااا، وأن التصاااػر اليائااال فاااي مشافداااات الداااباحة والأرقاااام الكياساااية 

اليب والصااخق السحققااة ليداات وليااجة الرااجفة، باال نتيجااة لجيااػد علسيااة وبحثيااة وأسااتخجام أحااجث الأساا
لتحديغ السدتػى الخقسي وتصػيخ الأداء، فقج أثبت العلساء أن الإندان يتأقلع لتأثيخات مختلفة حداب 

 (27:2الشذاط الحي يسارسو. )
وفاااي مجاااال الداااباحة نجاااج ان مداااتػي الأداء السياااارى لصاااخق الداااباحة السختلفاااة يلعاااب دورا 

ان تحصااايع الأرقاااام ىاااػ محرااالة العجياااج ماااغ أساسااايا فاااي تحقياااق الإنجاااازات العالياااة لياااحه الخياضاااة و 
العػاماال والتااي أىسيااا الشااػاحي الفشيااة الخاصااة بسدااتػي الأداء السياااري الامااخ الااحي دعااي الكثيااخ مااغ 

  (2: 02السااااااااجربيغ والباااااااااحثيغ الااااااااي ضااااااااخورة التأويااااااااج علااااااااي أىسيااااااااة الارتقاااااااااء بيااااااااحا السدااااااااتػي. )
تاجريب الخياضاي أصابس وسايلة ولايذ م إلاى أن ال2112حيث يذيخ " عرام عبج الخاالق"          

لاية فاى حاج ذاتياا فياػ يعسال علاى إعصااء الفخصاة الكاملاة للفاخد لتأدياة واجباتاو باأعلى مداتػى ماغ 
الكفااااءة ميعسااال علاااى تشسياااة وتصاااػيخ قاااجرات الفاااخد البجنياااة والػضيفياااة والشفداااية وإمكانياااة اساااتخجاميا 

 (01:  01بو.)للحرػل على أوبخ نفع لحاتو وبالتالي للسجتسع السحيط 
وىشاااااك العجياااااج مااااغ الادوات والاجيااااادة السدااااااعجة التااااي أنتذاااااخت مااااؤخخا يسكاااااغ اساااااتخجاميا 
للسداااعجة فااي تشسيااة عشاصااخ اللياقااة البجنيااة الخاصااة بالسيااارات ولكاال اداة مااغ ىااحه الادوات شابعيااا 

ابي علاااى وتأثيخىاااا الخااااا وأن الأدوات والأجيااادة السدااااعجة ذات اىسياااة وفاعلياااة فاااي التاااأثيخ الإيجااا
فعالاة   و التجريب وحدغ اخخاجو فيي تثيخ نذاط وحساس السسارسيغ فزلا عغ انيا وسيلة تذاػيكية 

مغ ىحا السشصلق اساتعانت الباحثاة بأحاج الػساائل السدااعجة الحجيثاة التاي تاخى انياا ماغ الستػقاع ان و 



 

202 
 

 م2023 يونيو   – (4العدد ) –( 0044مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 (27:2) (TRX أداة التعلاق) جياازوىاػ لاجي الدااباحيغ  تخفاع ماغ مداتػى اللياقاة البجنياة الخاصاة 
(30:6.) 

الجشاجي الداابق فاي البحخياة الامخيكياة “ Randy” Hetrickنذاأ علاي ياج راناجي ىتاخك  ػفي
م بإقاماة الاجورة التجريبياة الاولاي  (2112)عاام  ء العالع فايافي كافة انح وانتذخت م0332في عام 
فااي جسيااع انحاااء فااي الرااالات الخياضااية  (TRXجياااز أداة التعلااق )علااي كيفيااة اسااتخجام  للتااجريب

العااالع وتعتسااج ىااحه التااجريبات اساسااان علااي اسااتخجام وزن الجدااع وتداااعج فااي تصااػيخ عشاصااخ اللياقااة 
 (20)البجنية العامة والخاصة والسيارات الخياضية للخياضات السختلفة 

( ىااي مااغ أشااكال التااجريب الااػضيفي الااحي يعساال علااي TRX)التعلااق أداة تااجريبات وسااا ان 
والتااػازن وتعساال علااي تقػيااة عزاالات الجدااع  باتجاىاتيااالأساسااية وتحداايغ القااػة تشذاايط العزاالات ا

  (22)والدفلية ) عزلات الحراعيغ والداقيغ ( ةالعلػي
تعتباااااخ ماااااغ التاااااجريبات ( TRXالتعلاااااق )أداة ( تاااااجريبات 2100) Repettoوياااااخي روبختاااااػ   

ػنياا تتسياد بالبدااشة البدايصة ولايذ سايلة حياث ىشااك فاخق بايغ الدايل والبدايط وىاحا يتزاس فاي ك
وىااي تيااجف الااي تشسيااة السخونااة والقااجرة  الأقرااىويسكااغ التااجرج فااي شااجتيا مااغ الذااجة الزاا يفة الااي 

 (28)العزلية والتػافق العزلي العربي 
( TRXالتعلااق )ت أداة تااجريبام ان  Dulceata,v. (2102) ميكتااػر ديػليداايتا وسااا يااخي 

الاي تشسياة  الاحي يياجفل متقاجم ماغ تاجريب السقاوماة تعتبخ ثػرة فاي عاالع التاجريب الخياضاي فاي شاك
القاااػة العزاااالية بااااجون اسااااتخجام اثقاااال او اشااااكال اخااااخي للسقاومااااات، بااال تدااااتخجم فقااااط وزن الجدااااع 

 (22) وسقاومة شبي ية عشج الآداء.
م( ان عااجم كفايااة القااػة العزاالية يااؤثخ ساالبا علااي 2111ويااخي م مرااصفي عبااج الحاااف  )

لأداء السياري فاي الداباحة حياث ان جداع الداباح يتحاخك لنماام عاغ شخياق مدتػي اتقان وتصػيخ ا
محراالة القااػي الشاتجااة عااغ حخكااات الااحراعيغ وضااخبات الااخجليغ متخااحا الػضااع الافقااي داخاال الساااء 

 (07: 02لحلظ فان أداء السيارات الخاصة بالدباحة يتصلب حج اقري مغ القػة العزلية. )
ضاعف القاجرات البجنياة لاحطات  الداباحةتعلايع وتاجريب في مجاال  ةومغ خلال عسل الباحث

ضاااعف فاااي السداااتػي الاااي وادي باااجوره ضاااعف فاااي مداااتػى اللياقاااة البجنياااة  للداااباحيغ مساااا ادي الاااي
حيااث يعتبااخ التشااافذ علااى تحصاايع الأرقااام الكياسااية فااي مختلااف مدااابقات الدااباحة مااغ أىااع  الخقسااي

باحة فااى أنحاااء العااالع ، ويااؤدى ىااحا الاىتسااام السػضااػعات التااي تذااغل أذىااان العااامليغ بتااجريب الداا
الستدايااج لتحصاايع تلااظ الأرقااام إلااى اسااتخجام أساااليب البحااث العلسااي فااى تحلياال الكثيااخ مااغ السذااكلات 
التااى تقااف فااى ساابيل تحقيااق ذلااظ وإيجاااد أندااب الحلااػل وصااػلان لػضااع الشطخيااات العلسيااة فااى مجااال 
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تجريبات التعخف على تأثيخ استخجام ب ةالباحث لي قياممسا ادي ا التجريب للارتقاء بسدتػى الدباحيغ.
 فخاشة. م011 يعلي بعس الستغيخات البجنية والسدتػي الخقسي لدباحTRXأداة التعلق 

 
 ىدف البحث 

م  011يلدباحالبجنية  الستغيخاتعلي بعس TRX أداة التعلقتأثيخ استخجام  علىالتعخف  -
 فخاشة

 فخاشة م011يالخقسي لدباحالسدتػي علي TRXلق التعخف على تأثيخ استخجام أداة التع -
 

 فروض البحث
بعس قياسات تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبلي والبعجي للسجسػعة التجخيبية في  -

 لرالس الكياس البعجي فخاشةم 011 لدباحيالستغيخات البجنية 
تجخيبية في قياسات تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبلي والبعجي للسجسػعة ال -

 لرالس الكياس البعجي فخاشةم 011السدتػي الخقسي لدباحي 
 

 مرظمحات البحث
 :Total Body Resistance Exercise (TRXتدريبات )

يصلق علييا تسخيشات التعلق وتدتخجم وزن الجدع ضج الجاذبية لبشاء القػة والتػازن والتػافق 
عزلات البصغ  علىقة وتحسل القػة وتعتسج في أدائيا والسخونة ولتصػيخ القجرة العزلية والخشا

لجسيع الفئات السختلفة ويسكغ استخجاميا  التسخيشاتمجسػعة مغ  باستخجاموالطيخ والحػض 
دون تفخقة في العسخ او الجشذ وبصخق متشػعة كسا يسكغ تعجيليا شبقان للفخوق الفخدية  العسخية

 (22:22للسسارسيغ )
 

 إجراءات البحث:
:  منيج البحث: أولًا

استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي مغ خلال الترسيع التجخيبي الحي يعتسج على الكياسيغ 
 .الجراسة ىحهواحجة، وذلظ لسشاسبتو لصبيعة تجخيبية القبلي والبعجي لسجسػعة 
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 ثانياا: مجتمع وعينة البحث:
للسػساع التاجريبي بشاادي وادي دجلاة السعاادي  فخاشاة 011ياشتسلت عيشة البحث على ساباح

كعيشااة  سااباح( 02سااشة تااع اسااتخجام ) 02فااي السخحلااة الدااشية  سااباح( 21) اوعااجدى 2122-2122
 لأجخاء الجراسة الاستصلاعية للبحث.  سباحيغ( 8أساسية بالإضافة الى )
 تجانس عينة البحث:

 علاااى عيشاااةوالستغياااخات البجنياااة أجاااخت الباحثاااة قياساااات لستغياااخات )الداااغ، الصاااػل، الاااػزن( 
بيااااجف إيجاااااد التجااااانذ بيااااشيع كسااااا يتزااااس مااااغ جااااجول  وذلااااظسااااباح ( 21البحااااث وبلاااا) عااااجدىا )

(0)(2()2) 
 (0جدول )

 01تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية                ن=                   

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

المتهسط 
 الحدابي

الًنحراف 
معامل  الهسيط المعياري 

 تهاءالًل
0 

معدلًت 
 النمه

 0..2 2.70- 2.73 72.31 سنة العمر

 .2.3- 9..2- 9.79 7.9.1 سم الظهل 2

 2.71 .7.2- 7.13 91.2 كجم الهزن  2

( وتقاع تحات 2)±بيغ  انحرخت البحث( أن معامل الالتػاء لستغيخات 0يتزس مغ ججول )
 .السشحشى الاعتجالي مسا يجل على تجانذ العيشة

 
 (0جدول )

 01تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية             ن=                   

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

المتهسط 
 الحدابي

الًنحراف 
 المعياري 

معامل  الهسيط
 الًلتهاء

0 

المتغيرات 
 البدنية

 1200- 02.1- 02.1 011 سم اختبار الهثب العريض من الثبات

 1200- 0262- 0211 6.21 سم مهدي من الثباتاختبار الهثب الع 0

 02.1- 0201 1200 عدة اختبار ثني الذراعين من وضع الًنبظاح 3
-

12112 

 1201 0210- .020 1210- سم اختبار ثني الجزع من الجمهس 4

 .120 1211 1221 1200 متر رمى كرة طبية لأبعد مدافة 5

( وتقاع تحات 2)±بيغ  انحرخت البحثيخات ( أن معامل الالتػاء لستغ2يتزس مغ ججول )
 .السشحشى الاعتجالي مسا يجل على تجانذ العيشة
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 (3جدول )
 01ن=    تجانس عينة البحث في المتغيرات الرقمية                         

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

المتهسط 
 الحدابي

الًنحراف 
معامل  الهسيط المعياري 

 الًلتهاء

سباحة المدتهي الرقمي  غيرات الرقميةالمت 0
 1216 1200- 1210 0200 ثانية فراشة م011

( وتقاااع تحااات السشحشاااى 2)±بااايغ  انحراااخت البحاااث( أن معامااال الالتاااػاء لستغياااخات 2يتزاااس ماااغ جاااجول )
 .الاعتجالي مسا يجل على تجانذ العيشة

 
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 أولًا: المدح المرجعي :
 لتبإجخاء مدس مخجعي للعجيج مغ الأبحاث والسخاجع العخبية والأجشبية وتػص قامت الباحثة

البجنياة وكيفياة قياسايا  الستغياخاتالي اندب الاختبارات والكياسات التاي تحقاق ىاجف البحاث وتحجياج 
(03( )22( )24()25)(26()27) 

أىااع ( لتحجيااج 2ثاع قاماات الباحثااة بػضااعيا فااي اسااتسارة اسااتصلاع رأى الخبااخاء مخفااق )
 سشة(. 02والتي تتشاسب مع السخحلة الدشية ل) الاختبارات التي تكيذ القجرات البجنية

 الأجيزة المدتخدمة :  –ثانيا 
 ساعة إيقاف  -
 شخيط قياس بالدشتيسيتخ -
 TRXالتعلق اداة  أجيدة تجريب -
 ك2وػر شبية وزن  -
 جياز ريدتاميتخ لكياس الصػل والػزن  -
 زعانف / كفػف ( أدوات تجريب سباحة ) لػحة الصفػ / -

 (0الًختبارات المدتخدمة في البحث: مرفق )  -ثالثاا 
 * الًختبارات البدنية 

 اختبار الػثب العخيس مغ الثبات لكياس القجرة العزلية للخجليغ. -0
  اختبار الػثب العسػدي مغ الثبات لكياس القجرة العزلية للخجليغ. -2
 سل العزلي لعزلات الحراعيغ.لكياس التحاختبار ثشي الحراعيغ مغ وضع الانبصاح  -2
 اختبار رمى كخة شبية لأبعج مدافة لكياس القجرة العزلية للحراعيغ. -7
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 لكياس مخونة عزلات الطيخ اختبار ثشي الجدع مغ الجلػس -2
 * الًختبارات رقمية 

 م فخاشة011دباحة لاختبار السدتػى الخقسي  -0
 : الًستمارات والمقابلات الذخرية: رابعاا 
 (0اراء الدادة الخبخاء والسبيشة أسسائيع مخفق ) استسارة استصلاع -0
 (2لتحجيج الاختبارات البجنية والخقسية قيج البحث. مخفق ) استسارة -2
قياج البحاث.  TRX التعلاق لتجريبات بإستخجام آداة ااستسارة استصلاع اراء الدادة الخبخاء لتحجيج  -2

 (2مخفق )
 (7استسارة تدجيل بيانات كل سباح مخفق ) -7
 

 لًستظلاعية:الدراسة ا
وحتى ياػم  13/11/2122السػافق  الاحجقامت الباحثة بإجخاء الجراسة الاستصلاعية مغ يػم 

، وذلااظ للتأوااج يغ( سااباح8م علااى العيشااة الاسااتصلاعية وعااجدىغ )02/00/2122الخساايذ السػافااق 
 مغ:
 .صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة -
 لبخنامج.على إجخاء الكياسات وتصبيق ا السداعجيغتجريب  -
 التعخف على الرعػبات التي قج تػاجو الباحثة أثشاء إجخاء الجراسة الأساسية. -
 مشاسبة البخنامج لعيشة البحث الأساسية. -
 تحجيج شجة الأداء وعجد التكخارات وفتخات الخاحة بيغ كل تسخيغ وأخخ. -
 ثالثبات( للاختبارات البجنية قيج البح –إيجاد السعاملات العلسية )الرجق -
 عاملات العممية للاختبارات المدتخدمة في البحث الم

 صدق التمايز 
ت لحداب صجق الاختبارات والسقاييذ التي تكايذ متغياخات البحاث للعيشاة البحاث اساتخجم 
بتصبيااق ىااحه الاختبااارات والسقاااييذ علااى عيشااة اسااتصلاعية  الباحثااة تصااجق التسااايد، فقاماا الباحثااة

مااغ خاالال م 02/00/2122يااػم ، وذلااظ فااي ث الأساساايةمااغ خااارج عيشااة البحااسااباحيغ ( 8عااجدىا )
إيجااد دلالااة الفاخوق باايغ الخبياع الأعلااى، والخبياع الأدنااى باساتخجام اختبااار)ت(، ويػضاس ذلااظ جااجول 

 ( الاتي.7)
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 (4جــدول )
 )صدق التمايز( للاختبارات الأدنى والربيع الربيع الأعمىدلًلة الفروق بين 

 8ن=                 يد البحث()قالبدنية                    
وحدة  الًختبارات

القيا
 س

قيمة  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 )ت(

مدتهى 
 ع س ع س الدلًلة

 دال 7.72 2.17 106.25 0.83 95.75 سم اختبار الهثب العريض من الثبات
 دال 3.65 1.17 43.13 1.19 41.5 سم اختبار الهثب العمهدي من الثبات

 دال 2.46 1.04 11.25 0.88 8.25 عدة ثني الذراعين من وضع الًنبظاحاختبار 
 دال 7.23 0.44 2.63 1.20 0.5- سم اختبار ثني الجزع من الجمهس

 دال 0.94 1.35 7.51 0.00 8.01 متر رمى كرة طبية لأبعد مدافة
   ( الججولية عشج مدتػى الجلالة )0.372( =1.12قيسة )ت 

( فاي 1.12أنو تػجج فاخوق معشػياة دالاة إحراائيان عشاج مداتػى )( 7يتزس مغ ججول رقع )
، حيااث كاناات قيساات )ت( السحدااػبة الخبيااع الأعلااىلرااالس البجنيااة الاختبااارات الخاصااة بااالستغيخات 

( مسااا يااجل علااى صااجق الاختبااارات )قيااج 1.12أوبااخ مااغ قيسااة)ت( الججوليااة عشااج مدااتػى الجلالااة )
 البحث(.

 

 ثبات الًختبارات
ت ( فقاما(Test – Re testباساتخجام شخيقاة تصبياق الاختباار وإعاادة تصبيقاو حثاةالبا تقام

وماغ خاارج  ساباحيغ( 8بإجخاء التصبيق الأول للاختباارات علاى العيشاة الاساتصلاعية الباال) عاجدىع )
ثع إعادة تصبيق الاختبارات للساخة  02/00/2122مغ  وذلظ في الفتخة الدمشيةعيشة البحث الأساسية 

أياام  خسداةبفاارق  م02/00/2122الاثشايغ السػافاق  لي ذات العيشة وذلظ في الفتخة الدمشياةالثانية ع
 .الاتي( 2بيغ التصبيق الأول والتصبيق الثاني يػضس ذلظ ججول )

 
 (5جدول )

    (8)ن =     معامل الًرتباط بين التظبيق الأول والتظبيق الثاني للاختبارات البدنية

 الًختبارات
وحدة 

 القياس
معامل  التظبيق الثاني لتظبيق الأولا

 الًرتباط
مدتهى 
 ع س ع س الدلًلة

 دال 1221 .20. 21200 212. 212.0 سم اختبار الهثب العريض من الثبات
 دال 1220 6020 . 0210 .6 سم اختبار الهثب العمهدي من الثبات

 دال 1221 0212 1210 0202 120 عدة اختبار ثني الذراعين من وضع الًنبظاح
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 دال 1220 0210 12.0- 0260 1201- سم اختبار ثني الجزع من الجمهس
 دال 1222 .121 2201 1260 0211 متر رمى كرة طبية لأبعد مدافة

  1.622( =1.12* قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى الجلالة )
تبااط الستػساط الحداابي والانحاخاف الس يااري وقيساة معامال الار ( 2يتزس مغ الججول رقع )

البجنيااة، حيااث يتزااس وجااػد علاقااة ارتباشيااو دالااة الستغيااخات باايغ التصبيااق الأول والثاااني لاختبااارات 
 إحرائيان بيغ التصبيق الأول والثاني والحي يذيخ إلى ثبات الاختبارات السدتخجمة قيج البحث.

 
 خامداا: البرنامج التدريبي المقترح:

 لجراسات والسخاجع السختبصة بسجال البحث قامت الباحثة بعسل مدس مخجعي للعجيج مغ ا
 أسس البرنامج: -
 تحجيج فتخة تصبيق البخنامج التجريبي. -
 ملائسة البخنامج للسخحلة الدشية وخرائز الشسػ للدباحيغ. -
 تحجيج عجد مخات تكخار كل تجريب وفتخات الخاحة وعجد السجسػعات. -
 أن يتشاسب البخنامج التجريبي مع الأىجاف السػضػعة. -
 ونة البخنامج وقابليتو للتعجيل وصلاحيتو للتصبيق العسلي.مخ  -
 تػفيخ الإمكانات السدتخجمة. -
 مخاعاة مبجأ التجرج في زيادة الحسل والتقجم السشاسب وديشاميكية الاحسال التجريبية. -
 تحجيج زمغ وعجد الػحجات التجريبية اليػمية وفقان لكل مخحلة مغ مخاحل فتخة تصبيق البخنامج. -
سااب التسخيشااات مااع شبيعااة وىااجف البحااث ومخاعاااة التااجرج مااغ الداايل الااى الرااعب ومااغ أن تتشا -

 البديط الى السخكب وان تتذابو التسخيشات السدتخجمة مع شبيعة الأداء.
 مخاعاة تقليل فتخات الخاحة الإيجابية تجريجيان مع زيادة شجة وحجع التسخيشات السدتخجمة. -
 واصابة الدباحيغ.مخاعاة عجم الػصػل الى الحسل الحائج  -
 محتهى البرنامج: -

يتزسغ محتػي البخنامج على تجريبات الاحساء وتجريبات الجدء الخئيدي والتجريبات  
 السيارية وتجريبات الختام وىي كسا يلي:

 تدريبات الًحماء: -أ
وتتزسغ تجريبات الاحساء والتيجئة البجنية والاشالة وتيجف الى اعجاد الدباحيغ بجنيان  

ونفديان وكحلظ أعزاء وأجيدة الجدع السختلفة وبصخيقة مشطسة ومتجرجة لتحسل أعباء الحسل خلال 
 الجدء الخئيدي.
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 (:TRXتدريبات الجزء الرئيدي )تدريبات  -ب
، وكحلظ الكيام بعسل مدس للػحجات التجريبيةسية تحجيج الجػانب الأسابقامت الباحثة 

 (TRX) التعلق اداة مخجعي لعجيج مغ بخامج التجريب، وكحلظ السخاجع الستخررة في تجريبات 
ثع قامت بػضع ىحه والدباحة، وتػصلت الباحثة الى عجد مغ التجريبات التي تخجم ىجف البحث 

(، راعت فييا الإضافة والححف 5خبخاء مخفق )التجريبات السقتخحة داخل استسارة استصلاع راي ال
درجة اتفاق وتع عخضيا على الخبخاء لأبجاء آرائيع حػل  بسا يتشاسب مع راي الخبخاء وتع تحجيج

 اندب تلظ التجريبات التي تتػائع مع ىجف البحث والسخحلة الدشية للدباحيغ 
 خظهات ترميم البرنامج:

 تخظيط البرنامج: 
 تخظيط وحدة التدريب:

 تحجيج الاىجاف السصلػب تحكيقيا في الػحجة -
 تحجيج تساريغ الاعجاد العام والخاا -
 ان يرل كل تسخيغ على تحقيق اىجاف الػحجة  -
 ان يكػن تختيب التسخيشات وفقا لرعػبتيا وتخكيبيا -
 تحجيج زمغ كل تسخيغ مغ تسخيشات الػحجة  -
 تحجيج درجات حسل التجريب وتذكيلة لكل تسخيغ مغ التسخيشات -
 حجيج الادوات السدتخجمة في كل تسخيغ ت -
 التيجئة(.  –الجدء الخئيدي  –ان تتزسغ الاجداء الخئيدية الثلاثة وىي )الاحساء  -

 تحديد وتنظيم محتهى البرنامج التدريبي:
 محتهى البرنامج: .0
 الاعجاد البجني  .0
 الاعجاد السيارى  .2
 التجريبات اللازمة لتشفيح محتػى البخنامج:  .2
 جنى عام تجريبات اعجاد ب .7
تاجريبات السشاسابة لسػضاػع البحاث بحياث تكاػن فاي التجريبات اعاجاد باجنى خااا: وتاع اختياار  .2

 نفذ السدار الحخكي للسيارة.
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 طريقة تقنين الحمل:
بعج أن قامت الباحثة بتحجيج الأسذ العامة للبخنامج وكحلظ محتػي البخنامج التجريبي مغ   

تحجيج الفتخة الكلية للبخنامج وعجد الػحجات التجريبية في تجريبات ، وتع استصلاع رأى الخبخاء ل
 الأسبػع وزمغ كل وحجة تجريبية، تػصلت الباحثة إلى:

(6جدول )  
الهحدة التدريبيةالندب المئهية لآراء الخبراء في محتهي   

وبشاء علية   الػحجة التجريبية( الشدب السئػية لآراء الخبخاء في محتػي 6يػضس ججول ) 
لأسبػع الاول ق(، قامت الباحثة بحداب زمغ ا 61فإن الػحجة التجريبية الاولي تبجأ بدمغ قجرة )

 .للػحجات التجريبية
(7جدول )  

لمهحدات التدريبيةالحداب التفريمي لزمن الأسبهع الأول   
 زمن الهحدة درجة الزيادة درجة الحمل أيام الًسبهع الأسبهع

 الاول
ق61 - متػسط الاحج  
٪ مغ زمغ الػحجة الاولي01 عالي الثلاثاء ق66   
لي٪ مغ زمغ الػحجة الاو 21 أقري الخسيذ ق22   

ق038      

 اراء الخبراء محتهي البرنامج التدريبي م
الندبة 
 المئهية

لمتظبيق تحديد الفترة الكمية  0 سابيعأ 8   80.82٪  
وحجات 2 تحديد عدد وحدات التدريب في الًسبهع 0  011٪  
ق61  بداية زمن الهحدة التدريبية اليهمية 3  80.82٪  

 الًحمال التدريبية المناسبة 4

-31حسل أقرى شجتو مغ -0
011٪  

حسل اقل مغ الأقرى شجتو  -2
٪31٪ الى اقل مغ 22مغ   

حسل متػسط تتخاوح شجتو مغ -2
٪.22ل مغ ٪ الى اق23  

حسل بديط تتخاوح شجتو مغ  -7
٪.21٪ الى اقل مغ 22  

 
011٪  
 

011٪  
 

011٪  

2: 0 درجة الحمل 5  011٪  
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   الػحجات التجريبية( الشدب السئػية لنسبػع الأول في محتػي 2يػضس ججول )
باااقي  الشدااب السئػيااة لنساابػع الأول وبشاااء عليااة قاماات بحداااب قاماات الباحثااة بحداااب

 . الػحجات التجريبيةأسابيع 
 

 خظهات تنفيذ البحث:
 التجريباتالباحثة بتشفيح السدتخجمة، قامت  بعج تحجيج الستغيخات الأساسية والأدوات والأجيدة

سدتػى الخقسي في ضػء وقياس الإجخاء الكياسات البجنية في فتخة الاعجاد البجني الخاا و 
 الإجخاءات الآتية: 

 القياس القبمي:
 -البحث التجخيبية على الشحػ التالي:  ةقامت الباحثة بتصبيق الكياس القبلي على مجسػع 

 م.00/2122/ 02( وذلظ يػم الدغ -الػزن  –ث الأساسية )الصػل قياس متغيخات البح 
  م.06/00/2122و02و07قياس متغيخات البجنية وذلظ يػم 
  م02/00/2122وذلظ يػم  فخاشة م011 متغيخ السدتػي الخقسيقياس 

 التجربة الأساسية :
 غىاااااااحه الفتاااااااخة مااااااا أساااااااابيع تباااااااجأ( 8باااااااا ) للتصبياااااااقبتحجياااااااج الفتاااااااخة الدمشياااااااة  ةالباحثااااااا تقامااااااا

 م.02/0/2122وتشتيي في  م03/00/2122
 ( 2عجد الػحجات التجريبية الأسبػعية للتجريبات با ) الثلاثااء -ايام )الأحاج أسبػعيةوحجات- 

 .الخسيذ(
 القياس البعدي :

م وذلااظ بااشفذ الأساالػب 02/0/2122-02تااع أجااخاء الكياااس البعااجي وذلااظ فااي الفتااخة مااغ  
 الستبع في الكياس القبلي.

 
 الإحرائية: المعالجات
 .الانحخاف الس ياري. *                                     الستػسط 
 .اختبار " ت " .  *                               معامل الالتػاء 
 .)الشدبة السئػية للتحدغ. *            معامل الارتباط البديط )بيخسػن 
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 عرض ومناقذة النتائج 
 (03جدول )

 ق بين القياس القبمي والبعدي في مدتهى بعض المتغيراتدلًلة الفرو
 00ن=                                قيد البحثالبدنية                                  

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 القياس البعدي  القياس القبمي 
ندبة 

 التحدن 

قيمة 
)ت( 
المحده 

 بة

مدتهى 
 ع م ع م الدلًلة

رات المتغي
 البدنية

اختبـــار الهثــــب العــــريض 
-69.66 :07.50 0.86 00321 3.48 99.58 سم من الثبات  دال 

ـــب العمـــهدي  ـــار الهث اختب
-01.86 :04.60 0.36 50.75 0.90 40 سم من الثبات  دال 

اختبار ثني الـذراعين مـن 
-05.1 :03.53 0.18 01.5 0.07 8.5 عدة وضع الًنبظاح  دال 

ن اختبـــار ثنـــي الجـــزع مـــ
-5.00 :0.08 0.90 0.08 0.38 -1.18 سم الجمهس  دال 

رمــــى كــــرة طبيــــة لأبعــــد 
 دال 3.00 :01.00 1.60 8.71 1.45 7.91 متر مدافة

 (1.15*قيمة )ت( الجدولية عند مدتهى الدلًلة )
( وجااػد فااخوق ذات دلالااة إحرااائية باايغ متػسااصات الكياسااات 02يتزااس مااغ جااجول رقااع )

بعاااس الستغياااخات البجنياااة لاااجى مجسػعاااة البحاااث وتخجاااع الباحثاااة ذلاااظ ات قياساااالقبلياااة والبعجياااة فاااي 
 .(TRXالتعلق) أداة تجريبات  إستخجامالتحدغ إلى 

 
 (04جدول )

 00ن=  فراشةم 011لدباحة دلًلة الفروق بين القياس القبمي والبعدي في المدتهى الرقمي 

وحدة  المتغيرات
 القياس

ندبة  القياس البعدي  القياس القبمي 
 لتحدن ا

قيمة 
)ت( 

 المحدهبة
مدتهى 
 ع م ع م الدلًلة

 دال 01200 02103 1210 02.0 1216 0200 ث فراشةمتر  011سباحة 

 (1.15*قيمة )ت( الجدولية عند مدتهى الدلًلة )
( وجااػد فااخوق ذات دلالااة إحرااائية باايغ متػسااصات الكياسااات 07يتزااس مااغ جااجول رقااع )

لااجى مجسػعااة البحااث وتخجااع  فخاشااةم 011لدااباحة  دااتػي الخقسااي القبليااة والبعجيااة فااي قياااس الس
 (.TRXتجريبات أداة  التعلق) إستخجامالباحثة ذلظ التحدغ إلى 
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 مناقذة النتائج 
(  بيغ 1.2عشج مدتػي دلالة )( وجػد فخوق ذلت دلالة إحرائية 02يتزس مغ ججول ) -0

 فخاشةم 011 سباحيغيخات البجنية لجى الكياس القبلي والبعجي للسجسػعة التجخبية في مدتػى الست
الامخ الحي ادي الي زيادة  (TRXتجريبات أداة  التعلق) إستخجامالتحدغ إلى وتخجع الباحثة تلظ 

وكحلظ التقشيغ الجيج للذجة والحجع  التجريبات السقتخحةداف ية الدباحيغ الي بحل مديج مغ الجيج في 
وبالتالي رفع كفاءة العسل العزلي بسا يداعج لتجريبية وفتخات الخاحة بيغ التجريبات والسجسػعات ا

التجريبات السقتخحة علي تصػيخ الستغيخات البجنية قيج البحث كسا تعدو الباحثة ىحا التحدغ الي ان 
 Burns Nickبيخيشد ذلظ ويؤكج  للدباحيغ علي الأسذ العلسية لتصػيخ الحالة التجريبيةت استشج

تعتبخ TRXن تجريبات التعلق أ Shirly S.M.Fong (2102( )21)وشيخلي فػنج (22()2112)
الشاتجة في اتجاة الأداء وتؤدي في  احجي اشكال السقاومة الػضيفية التي تيجف الي تػجيو القػة

حخكات متعجدة ومتكاملة السدتػيات مسا ادي الي تحدغ في متغيخات البحث البجنية ووجػد فخوق 
ويؤكج ذلظ كل مغ مع نتائج الجراسات كل مغ  والبعجي بيغ الكياس القبلي وندب تحدغ واضحة

( ونػرة م عبج 8( )2121( وراشج أبػ الحجاج رشج ) 3( )2121امل اشخف م الجػىخي )
ويتزس مسا سبق صحة  Janot,J.,Heltne (28))– ( "وجانػت ىيلتيغ 08 ((2121الفتاح )

حرائية بيغ الكياسيغ القبلي والبعجي الفخض الأول للجراسة والحي يشز عي "تػجج فخوق دالة إ
لرالس الكياس  فخاشةم 011للسجسػعة التجخيبية في قياسات بعس الستغيخات البجنية لدباحي 

 البعجي"
(  بيغ 1.2( وجػد فخوق ذلت دلالة إحرائية عشج مدتػي دلالة )07يتزس مغ ججول ) -2

وتعدو الباحثة  فخاشةم 011خقسي الكياس القبلي والبعجي للسجسػعة التجخبية في قياس السدتػي ال
الحي ادي البحث  قيج TRXأداة التعلق  ىحا التحدغ إلى تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام

 السدتػى الخقسي في مدتػي القجرات البجنية وكان لة الجور الفعال في تحدغ   بجوره الي تحدغ
 في الدباحة والستغيخات البجنية قيج البحث  بيغ السيارات الفشية السدتخجمة خبطالعغ شخيق وذلظ 

 ػي تحدغ السدتودفعيع إلى السديج مغ بحل الجيج وبالتالي  العيشةالحي أدى إلى استثارة اىتسام 
علي  (02()2122محسػد إبخاليع الجسػقي واخخون )وىحا يتفق مع  فخاشةم 011لدباحة  يالخقس

الأداء الفشي مغ خلال تشاقز الدمغ الكلي للاداء  رفع مدتػي ان البخنامج التجريبي اثخ إيجابيا في 
باستخجام أداة التعلق  جريبيالت البخنامجو تحدغ كل مغ سخعة ودقة الأداء الفشي مغ خلال اتباع 

TRX يعتسج علي رفع مدتػي الأداء للدباحيغ عيشة البحث والحي يخفع مدتػي الستغيخات  والحي
  الرحيس . الحخكةيظ أجداء جدسة في مدار البجنية حيث انو يداعج الدباح علي تحخ 
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إلااى أنااو مااغ دون تااػفخ  م(0113أبــه العــلا أحمــد عبــد الفتــاح2 محمد حدــن عــلاوي ) ويااحكخ
فأن ناشئي الدباحة لغ يكػن بسقاجاره اوتدااب مياارات حخكياة  والسخونة والتحسل  مدتػى ملائع القػة

)التكشيااظ( لياخ الرااحيس فااي أداء عااجد كبيااخ أوثاخ تقااجمان أو تعقيااجان، وسااػف يعااني مااغ الأداء الفشااي 
 ( 000: 0مغ الحخكات الأساسية في الدباحة.)

( أن 22م()2111),Chaw ( 20م()2111) Begonوفى ىحا الرجد يتفق كلا مغ 
وتقشيغ الأحسال التجريبية بأسلػب علسي مشاسب للسخحلة  التخصيط الجيج للبخامج التجريبية بالأدوات

وىحا ما اتفق عليو  والسدتػي الخقسييشة البحث يداعج في تصػيخ القجرات البجنية الدشية والتجريبية لع
( علي أن الاىتسام بتصػيخ 21()م2102")ىاني جعفخ ( و" 08)م(2102نخميغ سسيس )ولان مغ " 
لجى للاعبيغ مغ أىع الستصلبات الأساسية التي تػاجة السجرب عشج ترسيع البخامج  البجنيةالقجرات 
، وأوثخ مغ ذلظ فان تصػيخ تلظ الرفات يداعج في تأخيخ شعػر اللاعب بالتعب نتيجة  التجريبية

ويتزس مسا سبق ادائة للسيارات الحخكية مسا يؤدى إلى تحدغ مدتػى الأداء حتى نياية الدباق. 
صحة الفخض الثاني للجراسة والحي يشز علي "تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبلي 

لرالس الكياس  فخاشةم 011سجسػعة التجخيبية في قياس السدتػي الخقسي لدباحة والبعجي لل
 البعجي"

 
 الًستنتاجات 

في حاجود عيشاة البحاث وخرائرايا والساشيج السداتخجم والاختباارات والكياساات السصبقاة وفاي ضاػء 
 اليجف والفخوض والأدوات السدتخجمة تػصلت الباحثة الي الاستشتجات الاتية 

 داااباحيالاااى تحداااغ فاااي مداااتػى الستغياااخات البجنياااة ل TRX التعلاااق أداة  تاااجريباتم أدى اساااتخجا -7
 .فخاشة م 011

 م011 لداباحيتاأثيخ إيجاابي علاى السداتػى الخقساى لياا   TRX التعلاق  أداة  تاجريباتاستخجام  -3
 .فخاشة

 
 التهصيات

 .تأثيخ ايجابي على الشػاحي البجنية الي TRXالتعلق  أداة تجريبات استخجام تآثيخ  -0
 على مخاحل سشية مختلفة. TRX التعلق  باستخجام أداة أجخاء بحػث أخخى مذابيا  -2
 ضخورة استخجام مبجأ التعديد لأنو يداعج على التخلز مغ الأخصاء وتحديغ الأداء. -3
 السختلفة.أنػاع الدباحة  التػسع في التسخيشات السقتخح على  -7
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ساا لياا ماغ تاآثيخ إيجاابي علاي الأداء لTRXالتعلاق  التشػع في تصبيق تجريبات باساتخجام أداة  -2
 الفشي 

 ضسغ بخامج التجريب لشاشئ الدباحةTRX التعلق  تصبيق تجريبات باستخجام أداة  -6
ليذ بجيل ولا تغشي عاغ التاجريبات التقليجياة بال تعتباخ  TRX التعلق  التجريبات باستخجام أداة  -2

 مكسل ليا 
 
 
 

 المراجع
 أولً: المراجع العربية:

(: فديػلػجيا التجريب الخياضي، الصبعة 2112سج عبج الفتاح، م حدغ علاوي )أبػ العلا أح-0
 الأولى، دار الفكخ العخبي، القاىخة.

م(: "التجريب الخياضي السعاصخ الاسذ الفديػلػجية ا الخصة 2102أبػ العلا احسج عبج الفتاح ) -2
، 0تجريب دار الفكخ العخبي، شا التجريبية ا تجريب ناشئيغ ا التجريب شػيل السجي ا أخصاء حسل ال

  -القاىخة
( "الاتجاىات الحجيثة في تجريب الدباحة 2100أبػ العلا احسج عبج الفتاح وحازم حديغ سالع ) -2

، القاىخة 2" دار الفكخ العخبي ،ط  
 فخاشةم(: "بخنامج مقتخح لتشسية التػافق الحخكي الخاا لدباحة ال2111أشخف م بديع )  -7

مدتػي الأداء السيارى"، رسالة دكتػراه، كلية التخبية الخياضية بشاتوأثخه علي   
( : :تأثيخ تصػيخ أنػاع القػة العزلية الخاصة في السدتػي 2121امل اشخف م الجػىخي ) -2

جامعة ششصا . كلية التخبية الخياضية قدع التجريب  –م " رسالة ماجدتيخ 011الخقسي لدباحي 
 الخياضي

( : دراسة تحخيبيو للتخصيط لفتخة الاعجاد البجني لخفع مدتػي اللياقة 2112حليع )جسال عبج ال -6
 البجنية العامة والخاصة للاعبي كخة الساء ، محلة علػم التخبية البجنية. 

على TRX & Vipr ( : " تأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات2102حسجي وسام م زكي ) - 2
م حخة " مجلة سيشاء لعلػم  011والسدتػى الخقسي لدباحي  مدتػى أداء بعس الستغيخات البجنية

 الخياضة ، كلية التخبية الخياضية ،جامعة العخير.
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(: استخجام تجريبات احبال السقاومة لتصػيخ القػة 2121راشج أبػ الحجاج راشج عبج الله ) -8
 –" رسالة ماجدتيخ  فخاشةالسسيدة بالدخعة للصخف الدفلي وتأثيخىا علي السدتػي الخقسي لدباحي ال

 جامعة ششصا . كلية التخبية الخياضية قدع التجريب الخياضي .
 تشطيع(، عسان، دار أمجج للشذخ والتػزيع، –تجريب  -م(: الدباحة)تعليع 2106سسيخة عخابى ) -3
(:"تأثيخ التجريب العشقػدي باستخجام  الأحدمة السصاشية 2121عباس الديج عباس علي ) -01 

م صجر، مجلة أسيػط لعلػم وفشػن 011قجرات البجنية الخاصة وزمغ أداء سباحة علي بعس ال
 التخبية الخياضية

(: "فاعلية استخجام تجريبات أداء التعلق 2121عبج الخحسغ ، ولبة الله أبػ اليديج ) -00 
TRXية علي القجرة العزلية السدتػي الخقسي لجي ناشئات الدباحة " مجلة أسيػط لعلػم وفشػن التخب

  الخياضية .
م(: تخصيط بخامج التجريب الخياضي، 2102عبج العديد أحسج الشسخ، ناريسان الخصيب )-02

  الأساتحة للكتاب الخياضي، القاىخة.
، مشذئة  02(: التجريب الخياضي نطخيات وتصبيقات، ط2112عرام عبج الخالق ) -02

 السعارف، الإسكشجرية. 
(: فاعلية أسلػب التجريب بالأحبال السصاشية علي مدتػي 2120فاشسة عثسان عبج الكخيع ) -07

م حخة بجولة الكػيت "مجلة 011بعس الستغيخات الفديػلػجية وميارة البجء لجي ناشئات سباحة 
  (.6سػىاج لعلػم وفشػن التخبية البجنية والخياضة العجد )

لعزلية علي زمغ سباحة م(: "التأثيخ السيشي لتجريب القػة ا2111م مرصفي عبج الحاف ) - 02
متخ صجر"، رسالة دكتػراه، كلية التخبية الخياضية بشيغ، جامعة حلػان 011  
علي بعس الستغيخات  TRXم شسشجي يذ محسػد " تأثيخ تجريبات السقاومة الكلية للجدع  -06

لتخبية البجنية والفديػلػجية لجي ناشئ كخة القجم ،السجلة العلسية لعلػم وفشػن الخياضة كلية ا
 الخياضية للبشيغ جلسعة حلػان 

(: "تأثيخ تجريبات القػة الػضيفية علي بعس الستغيخات 2122محسػد إبخاليع الجسػقي واخخون ) -02
م حخة" السجلج الأول العجد الأول عجد خاا 011البجنية الخاصة والسدتػي الخقسي لشاشئ سباحة 
جامعة دمياط. بالسؤتسخ العلسي الأول لكلية التخبية الخياضية   

م( بخناااامج تاااجريبي باساااتخجام جيااااز نراااف الكاااخة الياااػائي لتشسياااة 2102ناااخميغ احساااج ساااسيس )-08
بعاااس عشاصاااخ اللياقاااة البجنياااة السختبصاااة بسياااارة التراااػيب فاااي كاااخة الدااالة، رساااالة ماجداااتيخ، لياااخ 

 مشذػر، كلية التخبية الخياضية للبشات، جامعة حلػان، القاىخة.
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( TRX(: "تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح بإستخجام جياز)2121عبج الفتاح )نػرة مرباح م  -03
 –لتحديغ القػة العزلية ومدتػي أداء بعس ميارات جياز الحخكات الأرضية" . رسالة ماجدتيخ 

 جامعة حلػان كلية التخبية الخياضية للبشات قدع التسخيشات الايقاعية .
علياااة اساااتخجام جيااااز نراااف الكاااخة الياااػائي علاااى م(: فا2102ىااااني جعفاااخ عباااج الله الراااادق )-21

مدتػى اليجػم السزااد لسياارة الداقػط علاى الاخجليغ لاجى السراارعيغ، بحاث علساي مشذاػر، مجلاة 
 علػم وفشػن الخياضية، كلية التخبية الخياضية للبشات، جامعة حلػان.
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