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 ث:مقذمت البح

ان التطور السريع في تحقيق المستويات الرياضية العالية في شتى المجالات الرياضية  
الألعاب الجماعية أو الفردية يسير مواكبا مع تكنولوجيا عمم التدريب الرياضي، حيث سواء في 

يتطمب الارتقاء بيذه المستويات ورفع الحالة التدريبية لمفرد ضرورة تطبيق الأسموب العممي الدقيق 
في التدريب والقاء الضوء عمى كل ما ىو جديد ومستحدث في ىذا المجال وتطبيقاتو وأصبح 

يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع ان يقدم الأفضل في مجال  المدرب
 تخصصو ويطور من مستوى أداء لاعبية.

ويتأسس التدريب الرياضي في العصر الحاضر عمى أسس عممية وقواعد العموم الطبيعية  
الرياضية في صالحة، وتحطيم والإنسانية، وأن التطور الكبير الذي شيدتو الفعاليات والمنافسات 

ىو إلا نتيجة الإستفادة من مختمف العموم وتطبيقاتيا التربوية في زيادة فاعمية  الرقم القياسي، ما
  التدريب الرياضي، والتقويم الموضوعي المستمر لبرامجو ووسائمو المختمفة.

بأن التدريب  م(0224) "فكري عز الدين سموي، عبد الرحمنأحمد نبيمو "من  وتشير كلً  
الرياضي ىو العمميو الشاممو لتحسين مستوي الأداء الرياضي من خلل برامج مخططو للإعداد 
والمنافسات وىي عمميو ممارسو منتظمو تتصف بالديناميكيو والتغير المستمر والتي من خلليا 

 نستطيع تنميو وتطوير القدرات البدنيو لمرياضي.

حد أتعد خصوصية التدريب  مBassetr, Holly," (0220) وىولي بستر"ويذكر  
وىو المستوى العالي من ، ساسية التي تحكم عممية التدريب في تحقيق اليدف منولأالمبادئ ا

نجاز في النشاط المختار، فالعمومية في التدريب قد تكون مناسبة لمممارس العادي بينما يتطمب لإا
مكانيات اللعب ا  ط التخصصي بما يتناسب و نجاز العالي تركيز كل قوى التدريب في النشالإا

في جميع الرياضات، حيث يتميز كل نشاط رياضي بنوع خاص  ن يكون بطلً أيمكن  فالشخص لا
وىي بذلك تتطمب  ،والتي يحكميا طبيعتيا الخاصة بيا والخطيطة،من القدرات البدنية والميارية 

  .ةالمنافس نوعية خاصة من التدريبات بما يتناسب وطبيعة

( ىي شكل جديد من التمارين الرياضية يعرف بتمارين TRXوتدريبات حبل المقاومة ) 
وتقوم في  Total-Body Resistance Exercise ىي اختصار لكممة (TRX)التعميق، و

الأساس عمى وزن الجسم لمحصول عمى مكتسبات عضمية بشكل سريع من خلل التركيز عمى 
العناصر الثلثة الأساسية لمياقة البدنية، وىي  TRXالمجيود البدني بدون معدات، ويدمج برنامج 

ن تمارين المرونة والقوة في وقت واحد وبشكل أكثر فعالية، فيو يبني قوة فعمية لديك، ويحس
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( سعر 533 – 333مرونتك، ويزيد من توازنك، وتستطيع ىذه التمارين أن تحرق ما يتراوح بين )
  ن الواحد.حراري خلل التمري

إلي أىمية تنمية القدرة العضمية لمسباحين لما  م(۲۰۰۲) "خالد محمد عبد الكريم"ويشير  
ير أىمية القدرة العضمية في ليا من تأثير إيجابي عمى التقدم بالمستوى الرقمي لمسباحين، وتظ

الأنشطة العضمية ذات الطابع الاستمراري والتكرار السريع الذي يتميز بالقوة مع السرعة كما في 
أن يتميز بمقدرة عضمية عالية حتى يستطيع إخراج درجة  حرياضة السباحة، وليذا يجب عمى السبا

 عالية من القوة الدافعة لمرجمين وكذلك درجة عالية من السرعة عند أداء الميارة المطموبة.

حيث أنيا تتصف في أدائيا  ،أحدي الرياضات المائية وعصبيا الأساسيالسباحو  وتعتبر 
نسيابية الدائمة، التي تظير في العمل المستمر عن باقي الألعاب الأخرى بصفة الاستمرار والأ

المتبادل بين حركات الذراعين والرجمين، فيي تؤدي في وسط يتصف بالمقاومة المستمرة سواء في 
لذا يجب أن تكون  .كثافة الماء أو ضغطة عمى الجسم والتموجات الناتجة من الحركات داخل الماء

السباحة فمن المعروف أن كل ضربة أو شدة الحركات وفق ايقاع حركي يتناسب مع طريقة 
حيث يتبادل  ،يستغرق أدائيا فترة زمنية معينة وتكون ىذه الضربات او الحركات متكررة أو مركبة

العمل خلليا بين الذراعين والرجمين والرأس ويحدث من خلل ىذه الفترة الزمنية انقباض وانبساط 
نسيابياً كما كانت القوى الناتجة في  ما كان ىذا التبادلالعضلت أي التبادل بين العمل والراحة فكم

اتجاه الحركة وبالتالي يحدث الاقتصاد في الجيد وعدم الشعور بالتعب حيث تتجمع قوة الدفع في 
 المحظة المناسبة ويتحقق اليدف المنشود.

احة وتعد سباحة الزحف عمى البطن أسرع أنواع السباحات التنافسية ولم يذكر قانون السب 
 ولكن أطمق عمييا السباحة الحرة. الدولي لميواة ىذه السباحة بمسماىا ىذا،

أن السباحو الحره ىي الجوىر الأساسي لمسباحو،  م(0222) "رزقعبدالله سمير "ويذكر  
، ةومن مميزاتيا أنيا تجعل السباح يتحرك في الماء أسرع من أي طريقو أخري من طرق السباح

 . ا تعتبر السباحو الوحيده التي يمجأ الييا السباحون لتحقيق افضل النتائجوتجعمو بري امامو وليذ

عمي أىمية إستخدام المقاومات في تنمية  م(0222) "حماد إبراىيم مفتي "وكما يؤكد 
حيث أثبتت الدراسات أن إستخدام تدريبات  ،عناصر المياقة البدنية وخاصة في مراحل ما قبل البموغ

ؤدي إلي رفع المياقو البدنيو والعضمية والحركية بصورة تالمقاومو من خلل أسس تدريبيو عمميو 
 .ساعد عمي الوقاية من الإصاباتتخاصة كما 
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 ت البحث:مشكل
القصيره ان اليدف الرئيسي من تدريب السباحو كرياضو تنافسيو وبالتحديد في المسابقات  

ىو تحطيم الارقام القياسيو اي قطع المسافو باقصي سرعو وفي اقل زمن ممكن. وتعتبر السباحو 
من ابرز الرياضات التي تمتاز بالتنافس الفردي والسباق مع الزمن وتخطي لمكان الصداره في كافو 

طرقيا ومع  حيث يخصص ليا عدد كبير من الميدليات نظرا لتقدم ة،المسابقات الدوليو والعالمي
التقدم الذي ظير خلل البطولات يظير لمعاممين في مجال التدريب لرياضو السباحو اىميو اساليب 

 .التدريب الحديثو في المجال التطبيقي

انخفاض في مستوي الاداء  لاحظت من خلل خبرة الباحثة فى مجال تدريب السباحةو  
حره وظير ذلك من خلل ثبات المستوي المياري و البدني لدي بعض السباحين في السباحو ال

جراء إوبعد  الرقمي لمسباحين رغم استمرارىم في العمميو التدريبيو وعدم الانقطاع عن التدريب،
ان  ةالعديد من المقابلت مع المدربين والاطلع عمي بعض البرامج التدريبيو المتبعو وجدت الباحث

مما يؤثر سمبا عمي  ،ير الناحيو البدنيو لدي السباحينغير كافيو لتطو  ةالاساليب التدريبيو المستخدم
، الأمر الذى جعل الباحثة تفكر جدياً فى إيجاد حل عممى ةمستوي الانجاز وتطوير القدرات البدني

بعض عمى ( TRXمن خلل فاعمية برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة )ليذه المشكمة 
 متر حرة. (53)باحى القدرات البدنية والمستوى الرقمى لس

 :هذف البحث

( 12تحسين بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي ) ييدف ىذا البحث إلى 
( TRXباستخدام تدريبات حبل المقاومة )برنامج تدريبي مقترح  تصميم متر حرة من خلال

 ى:ومعرفة تأثيره عم

 -القدرة العضمية  -( متر حرة )القوة العضمية 53لسباحي ) المتغيرات البدنية الخاصة -1
 المرونة(. –السرعة 

 متر حرة. (53)المستوى الرقمي لسباحي  -2
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  ث:فروض البح
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في  -1

 متر حرة لصالح القياس البعدي.  (53)بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

والبعدي لممجموعة التجريبية في  القبميبين متوسط القياسين  توجد فروق دالة إحصائياً  -2
 . لصالح القياس البعديمتر حرة  (53)والمستوي الرقمي لسباحي  البدنية لقدراتا بعض

التجريبية والضابطة في توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات البعدية لأفراد المجموعة  -3
متر حرة ولصالح المجموعة  (53)البدنية والمستوى الرقمي لسباحي  لقدراتا بعض

 ".التجريبي

في نسب التحسن بين القياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية والضابطة في  قوجد فرو ت -4
المجموعة لصالح و متر حرة  (53)البدنية والمستوى الرقمي لسباحي  لقدراتا بعض

 التجريبية.

 إجراءاث البحث: 

 ث:البحمنهج أولاً:  
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي من خلل التصميم التجريبي الذي يعتمد عمى القياسين  

 القبمي والبعدي لمجموعتين، إحداىما تجريبية والثانية ضابطة، وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث.
 ثانياً: مجتمع وعينت البحث: 

تم اختيار عينو البحث بالطريقو العمديو من ناشئين نادي الشرقيو الرياضي لممرحمو السنيو  
م 2323م/2322( سنو والمسجمين بالأتحاد المصري بالسباحو وذلك لمموسم التدريبي 14: 13)

( ناشئ 13( ناشئين لمتجربو الاستطلعيو، عدد )5( ناشئ، تم سحب عدد )53وبمغ عددىم )
 .( ناشئ25( ناشئ لممجموعو الضابطو لتصبح العينو الاساسيو )13تجريبيو، عدد )لممجموعو ال

 ثالثاً: وسائل وأدواث جمع البياناث:

 ث.الأدوات والأجيزة المستخدمة في البح -1  

 ت.وسائل جمع البيانا -2  
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 رابعاً: الذراست الاستطلاعيت:  

 الذراست الاستطلاعيت الاولي:  
إلى الخميس م 13/5/2323السبت أجريت الدراسة الاستطلعية الاولي في الفترة من  

بنادي  متر حرة (53)سباحة  ينعمى عينة اختيرت بالطريقة العشوائية من ناشئ م18/5/2322
حيث قامت ، ين( ناشئ5من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقواميا ) الشرقية الرياضي
 :دراسة استطلاعية لمتعرف عمىالباحثة بإجراء 

 .النواحي الإدارية والفنية والتنظيمية الخاصة بالبحث، وىي التأكد من سيولة الاختبارات -

 .اختيار الأماكن المناسبة لإجراء الاختبارات -

 الصدق(. –التأكد من المعاملت العممية للختبار )الثبات   -
 الثباث(: –المعاملاث العلميت )الصذق   

 الصدق: -5  
لحساب معامل الصدق استخدمت الباحثة طريقة صدق التمايز عمى مجموعتين احداىما  

            في نفس المرحمة السنية من  ين( ناشئ5ذات مستوي مرتفع )المجموعة المميزة( وعددىم )
، ةم حرة عمى مستوي الجميوري(53)المحققين مستوي رقمي لمسافة سنة ومن  (14 - 13)

من نفس  ين( ناشئ5والمجموعة الأخرى )غير مميزة( وىي عينة البحث الاستطلعية وقواميا )
مجتمع البحث، ولحساب معامل الصدق وتمت المقارنة بين المجموعتين باستخدام الإحصاء 

 .اللبارامتري

 الثبات: -0  
عادة التطب  يق بفارق زمني قامت الباحثة بحساب الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

من نفس مجتمع البحث وخارج العينة  ين( ناشئ5ثلثة ايام وذلك عمى العينة الاستطلعية وعددىا )
الأساسية حيث طبق نفس الاختبارات وتحت نفس الظروف وباستخدام نفس الأدوات والمساعدين، 

 .وقد تم إيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني
 امج التذريبي المقترح:خامساً: البرن 

حيث  بتطبيق البرنامج خلف فتره ماقبل المنافسو واستغرقت مدتيا شيرين، قامت الباحثة  
بعمل مسح مرجعي لمعديد من الدراسات والمراجع المرتبطة بمجال البحث وىو التدريب بصفة قامت 

 حسن" الاء صلاح" دراسة بصفة خاصة، مثل السباحةفي  TRXحبل المقاومة عامة وتدريبات 
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عبد  عبد المنعم السيد"ودراسة ، م(0205) عبدالباقي" عبد الحميد كامل"ودراسة ، م(0202)
 سماح محمد"ودراسة ، م(0202) عبدالرحمن" ىبو الله ابو اليذيد"ودراسة ، م(0205) الواحد"
يكون ، حيث توصمت الباحثة الي محتوي البرنامج التدريبي المقترح، حتى م(0251) محمد"

القدرات البدنية وكذلك المستوي الرقمي لناشئ  بعض لمبرنامج التدريبي تأثير إيجابي عمى تطوير
سنة، ثم قامت الباحثة بتصميم استمارة استطلع راي الخبراء ( 14 – 13)من  متر حرة 53سباحة 

وتوصمت ، السباحةلعرض محتوي البرنامج التدريبي المقترح عمى الخبراء في مجال التدريب و 
 الباحثة الى:

 .تحديد اليدف العام لمبرنامج -1  

 .أسس وضع البرنامج -2  

 .الأدوات المستخدمة في البرنامج -3  

 .محتوى البرنامج -4  

 .TRXتدريبات حبل المقاومة التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التدريبي باستخدام  -5  

 .البرنامج تنفيذ فترة خلل التدريب حمل دورة تشكيل -6  

 .مكونات وحدة التدريب اليومية في البرنامج التدريبي -7  
 الذراست الاستطلاعيت الثانيت:  

قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلعية الثانية عمى العينة الاستطلعية وذلك بتطبيق  
م، الي 23/5/2323 السبتخلل الفترة من  تينتدريبي تينوحد (2)أسبوع واحد من البرنامج بواقع 

وقد ، وذلك لمتعرف عمى مدي ملئمة ىذا البرنامج المقترح لتحقيق أىدافو م23/5/2323الثلثاء 
 أجريت ىذه الدراسة للأسباب التالية:

 التعرف عمى الصعوبات التي يمكن ان تواجو البرنامج وتنفيذه. -

 .ينالتحقق من مدي ملئمة محتوي الوحدة التدريبية لمناشئ -

 .TRXتدريبات حبل المقاومة التدريبي باستخدام  التأكد من دقة إجراءات البرنامج -

 قيد البحث. TRXأداء تدريبات حبل المقاومة كيفية  ينمدي تفيم الناشئ -

 اكتشاف الصعوبات التي قد تواجو الباحثة عند تنفيذ البرنامج. -

 الإصابات.الاطمئنان عمى اتباع عوامل الامن والسلمة لتلفي  -
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 صلحية وكفاءة الأجيزة والأدوات المستخدمة. -
 سادساً: الذراست الأساسيت: 

 القياس القبلي: -1  
قامت الباحثة بإجراء القياس القبمي عمى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة حيث تم  

يوم الاربعاء  متر حرة (53)لسباحة البدنية والمستوي الرقمي  قدراتالبعض قياس اختبارات 
م طبقاً لممواصفات وشروط الأداء الخاصة بكل اختبار، 25/5/2322م إلى الخميس 24/5/2323

وذلك لمتأكد من تكافؤ مجموعتي البحث في ىذه القياسات ولتحقيق التكافؤ بين مجموعتي البحث 
ياس القبمي في التجريبية والضابطة قامت الباحثة بإيجاد دلالة الفروق بين مجموعتي البحث في الق

 .متر حرة (53)لسباحة البدنية والمستوي الرقمي  قدراتاختبارات المتغيرات النمو والعمر التدريبي و 
 تطبيق البرنامج التذريبي: -2  

بعد التأكد من تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة قامت الباحثة بتطبيق البرنامج  
والبرنامج المتبع البحث التجريبية  ةعمى مجموع TRXة المقترح باستخدام تدريبات حبل المقاوم

م ولمدة 25/7/2323 ثلثاءم إلى ال28/5/2323 حدالضابطة في الفترة من الاعمى المجموعة 
( وحدات تدريبية أسبوعياً، وقد تم التدريب لممجموعة التجريبية باستخدام 3( أسابيع وبواقع )8)

أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد قامت الباحثة بتطبيق (، 8مرفق) TRXتدريبات حبل المقاومة 
( 8البرنامج المتبع معيم وذلك حرصاً عمى عزل المتغيرات التي قد تؤثر عمى نتائج البحث ولمدة )

 .بنادي الشرقيو الرياضي ( وحدات تدريبية أسبوعياً 3أسابيع بواقع )
 القياس البعذي: -3  

لمتغيرات قيد البحث،بعد الانتياء من تطبيق البرنامج في ا ةتم اجراء القياسات البعدي 
متبعين م،33/7/2323م الى الأحد 29/7/2323السبت  وذلك ليوم المقترح عمي المجموعتين،

 ة.اسموب وتعميمات وظروف القياسات القبمي
 سابعاً: المعالجاث الإحصائيت: 
   المتوسط الحسابي. 

   الوسيط. 

   معامل الالتواء. 

   معامل الارتباط البسيط. 
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   )ة.لدلالة الفروق الاحصائي اختبار )ت 

   معادلة نسب التحسن :. 

 الإستخلاصاث والتىصياث:

 أولاً: الإستخلاصاث: 

 جمع ووسائل المستخدم المنيج حدود وفي البحث اىداف ضوء وفى ذكره سبق مما 
 يمكن الييا الوصول تم التي النتائج من وانطلاقا الدراسة عميو طبقت التي المتاحة البيانات

 :الاتي استخلاص

 عمى ايجابياً  تأثيراً  TRX المقاومة حبل تدريبات باستخدام التدريبي البرنامج استخدام يؤثر -1
 ة.حر  متر (53) لسباحي الرقمي والمستوى البدنية القدرات بعض

 تحسين في اسيم قد الحديثة التدريب اساليب من كأسموب واستخداميا TRX تدريبات ان -2
 ة.سباح ناشئ لدى البحث قيد البدنية القدرات بعض

 .البحث قيد المتغيرات جميع نمت قد TRX أداة باستخدام التدريبات ان -3

 تأثير لو كان البحث عينو عمى طبق والذي TRX باستخدام لمتدريبات المقترح البرنامج ان -4
 .حره متر (53) سباحي لدى الرقمي المستوي تحسين في إيجابي

 :ثانياً: التىصياث 

 منيج عمي واعتماد نتائج من اليو توصمت وما دراسة من الباحثة بو قامت ما ضوء في 
 التوصيات الي التوصل فامكن الدراسو عمييا طبقت التي والعينو الممقترح والبرنامج البحث
 :التالية

 وتأثيره لفاعميتو TRX المقاومة حبل تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق -1
 .حرة متر (53) لسباحي الرقمي والمستوى البدنية القدرات بعض عمى الايجابي

 – ذكور) الجنس حيث ومن مختمفة واطوال اخري سنية مراحل عمى مشابية دراسات إجراء -2
 (.اناث

 حبل تدريبات باستخدام الرياضات باقي عمى المشابية والدراسات البحوث من المزيد إجراء -3
 .والميارى البدني الاداء مستوى عمى مؤثرة أساسية كعوامل TRX المقاومة
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 الاصابات لتلفي الناشئيين لمرحمو الاثقال تدريبات من بدلا TRX التعمق تدريبات استخدام -4
 ا.حدوثي يمكن التي

 .النتائج افضل ليإ لموصول ةالحديث التدريب وبرامج ساليبأ استخدام -5


