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مكارةىالبدءىىىىرلى(Bugneeأداةىالبانجىى)ادتخدامىىتأثور
ىوالمدتوىىالرقمىىللاربىىدباحةىالفراذةى

 
 الباحثة/ ىند حجاجى محمد حجاجى

  

 خصالمم
 

يهدد ا الث ددص لم ددميم ثتدددبمي مدد تيثي  ثبةددمخ ام ا اح الثددبدى  لم ةددين مةددم   
 الثب ثدة تاةدمخ م, م فتاشدة 011الا اء المهبت  لمهبتح الث ء  المةم   التقم  لةثب ة 

ثأ دددد  الم ددددميمبت  ت,  لقدددد  اةددددمعبدلطثيعددددة الث ددددص  لملاءممدددد  دظددددتا  المدددددهي المىتيثدددد  
مين  أ دد ا مب بددبثطة  الاخددت  مىتيثيددة لهددب مدد  الم ددميم المىتيثدد  لمى المىتيثيددة   دد 

ةدثب ة الرتاشدة ثم تةدة فد   الدبشئيناشممل مىممع الث ص  م  قيبةين قثم   ثع    , 
 ( لا ددد 31م  الثدددبلد  ددد   م  1108/1111خدددلال الم ةدددم التيببددد  ددددب لأ ارق دددت 
 يدددة , كمددب مددم اخميددبت مين  أ دد ا مب بددبثطة  الاخددت  مىتيثيددة لمىمدد  مقةددمين  مدد  

ثتدبمي ,  م  مت الدمبئي ال  فب مية ال كعيدة اةمطلا ية لا ثين( 01 ش ائية ق امهب  
المدد تيث  ثبةددمخ ام ا اح الثددبدى  لم ةددين مةددم   الا اء المهددبت  لمهددبتح الثدد ء  المةددم   

  م فتاشة 011التقم  لةثب ة 
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The effect of using the Bungee tool on the 

starting skill and the digital level of the 

butterfly selling player 

Researcher / Hend Hagagy Mohamed Hagagy 

Kayak trainer at Luxor Rowing and Water Sports Club 

  

  

 The research aims to design a training program using the 

bungee tool to improve the skill level of the initiation skill and the 

digital level of swimming 100 m butterfly. The researcher used 

the experimental method due to its suitability to the nature of the 

research, and she used one of the experimental designs, which is 

the experimental design of two groups, one of them is a control 

and the other is an experimental one with two measurements 

before and after. For beginners in butterfly swimming At Luxor 

Club School for Rowing the 2019/2020 sports season, the number 

of (40) players are divided into two groups, one of them is control 

and the other is experimental. Skillful performance of the starting 

skill and the digital level for swimming 100m butterfly 
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ى
ى

مكارةىالبدءىىىىرلى(Bungeeأداةىالبانجيى)ادتخدامىىتأثور
ىوالمدتوىىالرقميىللاربيىدباحةىالفراذةى

 

 ىند حجاجى محمد حجاجىالباحثة/ 

 

ى

ىالمقدمةىومذكلةىالبحثى:

ى
الذ  يشه ه العبلم الي م  خب ة ثع  ق  م ارلرية   المكد ل ى  العمم إن المق م 

أق   مب يمكن   اةمخ امالثبلثة يمم   م  ارمم  اىثبت كثيتح  ي فعهب إل  المثب تح 
من ارةبلي  المكد ل ىية المعب تح  ذلك لمط يت أةبلي  الم تي   يص دمخمص من 

,  الطتق المقمي ية من أىل مط يت  مةبيتح ت ح الع ت  م ةين مةم   ار اء
ف  ىميع اردشطة  التيبب مىبل الم تي   ف  ممبب ا ىه   الثب ثين  العبممين 

 مط يت ار اء ف  د ع الدشبط الممبتس ثه ا تفع  التيببية د   العمل  م  م ةين
 م  كبفة ارةبلي  العممية  المكد ل ىية ف   ممية  ا ممب امةم   الإدىبز ف  الدشبط 

 المعميم  الم تي . 

 ق  شه ت الةد ات ارخيتح مق مب   مميب  مم  ظب  ف  مىبل الم تي   بمة  م تي        
ة من أثتز المةبثقبت التيببية ف  المىبل الةثب ة خب ة,  يص معمثت الةثب 

 (02: 0المدبفة  فه  م مل مكبدة  بلية بمن  ذه المةبثقبت.  
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ل  أ ميم  ف   تيبب  معمثت الةثب ة إ    اردشطة الث دية الممميزح كدشبط 
ثبةمخ ام  الثط لات  ال  تات ار لمثية ممب يكةثهب أ مية خب ة ممبح ف  الا ممبم

 الم  الاةمرب ح من دمبئي ال تاةبت  الث  ص العممية  العمم ث ص طتق  أةبلي  ال
 م ةيد  لممةب مة  مدب لت الى اد  المطثيقية لمعمل  م  فب مية ار اء  كيرية مط يته

ف  مةىيل أتقبم ى ي ح,  ذلك من خلال اةمخ ام الطتق  ارةبلي  الم  مةهم ف  
  (25: 00.   الدرة لمهبت   ا  ال ظير  الث د الاتمربع ثمةم   الةثب ين 

 

إل  أن أد اع الث ء ف  الةثب ة مممثل ف    ح  م(0228)أحمد إبراىيم يشيت 
الث ء  –ية الث ء الخبطا ثبلغطةة المد د –أد اع     الث ء ثبلمتى ة الخمرية 

   (21: 1 ث ء المبمبت( -الخبطا
 م(8997)م( وعزة عبد الغني 0222وفيقة مصطفى )ثيدمب ممرق كل من 

 م  أد  ثبلتغم من أشكبل الث ء ة اء مثعب للأةم   المةمخ م ف  ار اء  الث ء 
الث ء التاشق( إلا أدهب ىميعب ممرق ف   -ث ء المبمبت -الث ء الخبطا -المقمي لأ

اله ا     بت تح أ اء الث ء ث  تح ق ية  ةتيعة ممب يةب    م  إدهبء مةبفة 
 (91: 8()53:  91) .الةثبق ف  أقل زمن

إل  أن تيببة الةثب ة  م(8998"مصطفى كاظم وأسامة راتب" ) يشيت  
مخمما  ن ثبق  التيبببت ارخت  ف  ك دهب مةمخ م ال ةط المبئ  ك ةيمة لممق م من 

 ن  دتكبت الش   ال فع ثبلذتا ين  بتثبت التىمين.  الدبمىةخلال م  مدة القد   
 06 :04) 

إن م قيق المةم يبت العبلية ف  مىبل  يمطم  المتكيز  م   دب ت كثيتح 
ممبمدة ال ربت الث دية  ف  مق ممهب الق ح  يص مع  الق ح إ    ال ربت الث دية 
ارةبةية المك دة لميبقة الث دية العبمة  الخب ة  يص معمثت الق ح من أ م مك دبت 

للأ اء  الادىبز التيبب  ف  اغم  اردشطة الميبقة الث دية  من الممطمثبت ارةبةية 
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الث دية  التيببية  ان اخممرت من  يص أد اع الق ح  مقب يت ب  امىب هب من دشبط إل  
 (10آخت مثعب  لطثيعة  ذا الدشبط  ممطمثبم   الى يت ثبلذكت. 

 دظتا  لطثيعة ار اء المهبتلأ لةثب ة الرتاش   الم  يمخذ فيهب ىةم الةثبح 
 م  الثطن  مك ن فيهب  تكبت الذتا ين  بتثبت التىمين  الادةيبث فق  ال بع ار

معب فق   ى ت الثب ثة   م ق تح الا ثين  م  الا مربظ ث بع الطر  الةميم  الادةيبثية 
ف  ال تك   اخل المبء  د  أ اء ةثب ة الرتاش   لذا فكتت الثب ث  ف  اةمخ ام ا ه 

 قت مدبة  مع الم تيثبت ال ظيري   ةثب   الرتاش   ى ي ه  مثمكته لمم تي   ف  درس ال
 (BUNGEE  . 11ف ى ت ا ه الثبدى  

ثتدبمي م تيث  مقب م لممأثيت , يعمم   م   Bungee Fitness يعمثت 
ال تكة ,  الذلأ يةمح لممةمخ م ثبلطر  ا  الطيبتان ف  اله اء المطم   ر اء ممبتين 

ث  ن ألم ف  المرب ل  أيبب أ اء مشبثه   -ق  لا يممكد ن من أ ائهب   ن مةب  ح 
, يمممك الم تث ن  Bungee Systemsمع    ممبثل ف  ةثب   الرتاش  

الشخ ي ن ثتا ة ف  مق يم ثتامي ممد  ة لكل من الم تي  الشخ    خيبتات الم تي  
 المم ةطين  الممق مين   م   لمدبشئينث ء ا من الم تيثبت ارةبةية  -التيبب  

 (10 بت  بلية الكثبفة من خلال درس الا اه لةثب   الرتاش  .الم تيث
 

 الا اء المهبت   لمهبتح الث ءم ةين ل لذلك قبمت الثب ث  ثبخميبت ا اه الثبدى   
 دب ت الميبقة دمية م لةثب   الرتاشة لمب لهب من أ مية كثيتح ف   المةم   التقم 

اةمخ ام ا اح م تث  ةثب   ق  لا ظت الثب ثة   اثة ك الثب ثة عملدظتا  ل  .الث دية 
 ثعض هب ف  المىبل التيبب   أيبب قمة ارث بص الم  قبمت ثبلتثط ثيدالثبدى  

المهبتات ف  المىبل التيبب  ث رة  بمة  ف  الةثب ة ث رة خب ة. ف        مم 
ممية الممخ  ة الثب ثة  من خلال القتاءات الدظتية  ال تاةبت الةبثقة  المتاىع الع
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ف  المىبل لا ظت أن  ذح ال تاةة لم يمطتق إليهب أ   من قثل ف  ةثب ة الرتاش  ممب 
  فع الثب ثة إل  القيبم ثهذه ال تاةة.

ى
ىهدفىالبحثى:

يهدد ا الث ددص لم ددميم ثتدددبمي مدد تيثي  ثبةددمخ ام ا اح الثددبدى  لم ةددين مةددم   
  م فتاشة 011ثب ة الا اء المهبت  لمهبتح الث ء  المةم   التقم  لة

 

ى
ىفروضىالبحثى:

 ما يمى : الباحثةفى ضوء ىدف البحث يفترض 
م ىدد  فدددت ق ذات  لالددة إ  دددبئية ثددين مم ةدددط  القيبةددين القثمددد   الثعدد لأ فددد   .0

     لعيدة الث ص  ف  امىبه القيبس الثع لأ . مهبتح الث ءمةم   ار اء 
م ىدد  فدددت ق ذات  لالددة إ  دددبئية ثددين مم ةدددط  القيبةددين القثمددد   الثعدد لأ فددد   .2

 القيبس الثع لأ.م فتاشة لعيدة الث ص  ف  امىبه  011المةم   التقم  لةثب ة 

ى .3
ىمصطلحاتىالبحثى:

 Standard performanceمستوى الأداء المهارى: 

الدددبمي  ددن   د  ال تىددة أ  التمثددة المدد  ي ددل إليهددب اللا دد  فدد  الةددم ك ال تكدد  
مقدددبن  تكدددبت الدشدددبط الممدددبتس  مددد  أن مدددؤ   ثشدددكل يمةدددم   مميدددة المعمددديم لإكةدددب   اا
ثبلإدةدديبثية  ال قدددة  ث تىدددة  بليدددة مدددن ال افعيدددة  ددد  اللا ددد  لم قيدددق أ مددد  الدمدددبئي مدددع 

 (049: 6 الاقم ب  ف  الىه .
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 :BUNGEEأداة البانجي 
ف  الىزء الخمر  من  الىةم ال تك  يمم م  يل  زام الثبدى  ف  الةقا  الىزاء الاخت

, ممب يةمح لك ثبلم تك ث تية  ال   ل إل  الم تكبت التيببية  غيت القبثمة لمم قيق 
ب أ اح م تي  ق ية  بل  المقب مة ,  يص يةمخ م  ث ديب. يُع   زام الثبدى  الق لأ أيب 

ب مة آمدة , , لم ةين مدغيم العبلات  أ اء الميبقة الث دية ثشكل  بم. إد  ي فت مق
لكدهب مؤثته ف  مق ية العبلات. يعط  المك ن اله ائ  ممتيد ب كبملا  لمقم  ف  الىةم 

 (08يعمل  م  زيب ح الىبذثية  مم فت لىميع ا زن الىةم. 
 

ىخطةىوإجراءاتىالبحثى:
ى

ىمنكجىالبحثى:
,  لقدددد  لطثيعددددة الث ددددص  لملاءممدددد  دظددددتا  المدددددهي المىتيثدددد   الثب ثددددة تاةددددمخ م

مين  أ ددد ا مب الم دددميم المىتيثددد  لمىمددد   ثأ ددد  الم دددميمبت المىتيثيدددة   ددد  تاةدددمعبد
 لهب قيبةين قثم   ثع   .ببثطة  الاخت  مىتيثية 

 

 مجتمع وعينة البحث :
 ةددثب ة الرتاشددة ثم تةددة دددب لأ ارق ددتفدد   الدبشددئيناشددممل مىممددع الث ددص  مدد  

مقةدددمين  مددد   ( لا ددد 31م  الثدددبلد  ددد   م  1108/1111خدددلال الم ةدددم التيببددد  
, كمدب مدم اخميدبت  يددة  شد ائية ق امهدب مين  أ  ا مب ببثطة  الاخدت  مىتيثيدة لمىم  

  .كعيدة اةمطلا ية لا ثين( 01 
 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
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ثبلمأكددد  مدددن مددد   ا م اليدددة م زيدددع أفدددتا   يددددة الث دددص فددد  بددد ء  الثب ثدددة تقبمددد
( ي بددح 0الممغيددتات المبليددة : معدد لات الدمدد  , الممغيددتات الث ديددة  المهبتيددة  الىدد  ل  

 ذلك .
 

 (8جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء والتفمطح لمعدلات النمو 

 (42يارية قيد البحث لعينة البحث الأساسية )ن = والمتغيرات البدنية والم

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

مو
 الن
لات

معد
 

 8785- 2749- 4747 84722 84707 سنة السن

 8702- 8733- 82708 842722 845745 سم الطول

 8700- 8782 80743 43722 43745 كجم الوزن

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 2788 8772 8780 9722 9764 ثانية م من البدء المنطمق32العدو  تحمل سرعو

 8720- 2760- 7794 30722 32736 ثانية رفع الرجمين عالياً  تحمل القوة

 2708- 2787- 8757 36722 35755 متر ثواني 6العدو  السرعة

 8788- 2722 2777 8722 8722 ثانية الجري الزجزاجي رشاقة

 0744- 0768 2750 5722 5745 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة

 0744- 0768- 2750 8722 7755 ثانية الوقوف عمي عارضة بمشط القدم التوازن

ت 
غيرا
لمت
ا

رية
ميا
ال

 
 8737 2774 2737 9733 9740 ثانية ( متر85اختبار سرعة البدء مسافة )

 0744- 0768- 2750 87722 87755 ثانية فراشةمتر  822اختبار سباحة 

 
 ( ما يمى :8يتضح من الجدول )

 

إن قيم معدبملات الالمد اء  الدمرمطح لمعد لات الدمد   الممغيدتات الث ديدة  المهبتيدة 
( ممدب يشديت إلد  ا م اليدة 2-,  2قي  الث ص لعيدة الث ص ارةبةية مد  دت مدب ثدين   

 الممغيتات .م زيع  يدة الث ص ف  ممك 
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ىأدواتىالبحثى:
ميددبت  ددذه ار  ات ثم  يدد  ار  ات المةددمخ مة فدد  الث ددص  قدد  تا دد ا فدد  اخ قددبم الثب ثددة 

 :الشت ط المبلية
 د أن مك ن ذات فب مية ف  قيبس الى اد  الم   ح لمث ص . 
 د أن يم افت ثهب المعبملات العممية من   ق  ثثبت  م ب  ية . 

 
 :ية والأدوات أولًا : الأجيزة العمم

 

 * الأجيزة العممية :
 د تةمبميمت لقيبس الط ل ثبلةدميممت  ال زن ثبلكيم  ىتام . 

 ( من الثبدية .0/0111د ةب بت إيقبا الكمت دية لقيبس الزمن رقت   
ثمقبتدة دمبئي ارىهزح المةمخ مة ف  الث ص ثمطثيق القيبس  م   الثب ثة قبم        

أىهزح أخت  من درس الد ع  ف  درس الظت ا فأ طت درس الدمبئي ممب يشيت إل  
   ق  ثثبت دمبئي ممك ارىهزح .

 * الأدوات :
 . أقمبع ثلاةمك , ثل ثقل, ,د شتيط قيبس م تج ثبلةدميممت 

 

 ثانياً : الاختبارات 
 اخمثبتات الث دية .د 

 . المهبتلأ د الاخمثبت
 

ى(1ملحقى):ىوالاختباراتىالمكاروةىىاختباراتىالبدنوةىـى1
( 89)(83()9()6()8)ثددددددأىتاء  تاةددددددة مةدددددد ية لممتاىددددددع العمميددددددة  الثب ثددددددة تقبمدددددد

"  Cymara " مثل  تاةة كل من ةثب ة الرتاشة الث  ص  ال تاةبت الةبثقة ف  مىبل 
(, 86()0288( , مصااااطفى زناااااتى )82م()0285فااااادى فخاااارى )"( ,11( 1113 

 المدبةدثة لمهدبتح الاخمثدبتات المةدمخ مة  إلد لمم  دل  (  7 3()0202احمد مصطفى )
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خميددددبت الاخمثددددبتات لا (  ذلددددك 2 تبددددهب  مدددد  الةددددب ح الخثددددتاء متفددددق    قدددد  مددددمالثدددد ء 
 -:المدبةثة ثع  العتض  م  الةب ح الخثتاء م    الاخمثبتات المبلية

 

 أ( الاختبارات البدينة :
لقيدبس م مدل الةدت ة    د ح  م مدن الثد ء المدطمدق21العد   اخمثدبت ة : تحمل سارع -0

 . ثبديةقيبة  ال

لقيدبس الم مدل العبدم  الثبثدت لمعبدلات  تفدع الدتىمين  بليدب  اخمثدبت  : تحمل القوة -0
 . ثبديةالقبثبة لمثطن  العبلات المثثمة لمىذع     ح قيبة  ال

 .ممت    ح قيبة  ال لقيبس الةت ة الق    ث اد  5الع   اخمثبت  : السرعة -3

 أثدددبء م تكدد   تكددة ادمقبليددة لقيددبس التشددبقة الكميددة  الىددتلأ الزىزاىدد اخمثددبت  : رشاااقةال -3

 . ثبدية    ح قيبة  ال
لقيددبس مدد   مت دددة الىددذع  الرخددذ فدد   ثددد  الىددذع مددن ال قدد ااخمثددبت :  مرونااةال -4

 . ةم    ح قيبة    تكبت الثد  للأمبم من  بع ال ق ا

لقيدددددبس المددددد ازن الثبثدددددت  ال قددددد ا  مددددد   بتبدددددة ثمشدددددط القددددد ماخمثدددددبت :  التاااااوازن -5
 ثبدية الاةمبميك ( أثدبء الاتمكبز ثمشط الق م  م  ةطح بيق     ح قيبة  ال

 

  ب( الاختبارات الميارية :
 

 ( ممت04ةت ة الث ء مةبفة   اخمثبت -
 ممت فتاشة 011اخمثبت ةثب ة  -

 

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :
ىأىـىالصدقى:
مدددم  ةدددب   ددد ق الاخمثدددبتات قيددد  الث دددص  دددن طتيدددق  ددد ق المقبتددددة الطتفيدددة  

 ذلدك  مد   يددة اةددمطلا ية ممبثمدة لمىممدع الث دص  مددن خدبتج  يددة الث دص ارةبةددية 
( لا ثين ,  مم متمي   تىدبمهم م دب  يب  لم  يد  المةدم   الممميدز  التثيدع 01     م  
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( 4( لا ثددددين  المةددددم   ارقددددل مميددددزا   التثيددددع ار ددددد (   دددد   م  4ار مدددد (   دددد   م  
 ( ي بح الدميىة.1لا ثين  مم  ةب   لالة الرت ق ثيدهمب ف  الاخمثبتات  الى  ل  

(0جدول )  

المميزين)الربيع الأعمى( والأقل تميزاً )الربيع الأدنى(دلالة الفروق بين   

(5=  0= ن 8)ن             فى الاختبارات قيد البحث                                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 الرتب

U W  قيمةz 
احتمالية 
 ع م ع م الخطأ

 الاختبارات البدنيةأ( 
 تحمل سرعو

م من البدء 32العدو 
 المنطمق

 2789 82762 2745 8782 ثانية
3722 
8722 

2722 85722 -0773 27226 

 5748 03742 4785 36702 ثانية رفع الرجمين عالياً  تحمل القوة
7792 
3782 

2752 85752 -0753 27288 

 8782 34782 2784 36782 متر ثواني 6العدو  السرعة
7782 
3702 

8722 86722 -0747 27283 

 2755 8762 2755 7742 ثانية الجري الزجزاجي رشاقة
3742 
7762 

0722 87722 -0730 27202 

 2755 4762 2745 5782 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة
7772 
3732 

8752 86752 -0746 27284 

 التوازن
الوقوف عمي عارضة 

 بمشط القدم
 2755 6762 2745 7782 ثانية

7772 
3732 

8752 86752 -0746 27284 

 ب( الاختبارات الميارية
 2745 8702 2745 9782 ثانية ( متر85اختبار سرعة البدء مسافة )

3722 
8722 

2722 85722 -0779 27225 

 8794 92872 8779 88782 ثانية متر فراشة 822اختبار سباحة 
3722 
8722 

2722 85722 -0763 27229 

 
م ىدد  فدددت ق ذات  لالددة إ  ددبئية ثددين المميزين التثيدددع  (1ىدد  ل  يمبددح مددن 

ار مدددددد (  ارقددددددل مميددددددزا   التثيددددددع ار ددددددد ( فدددددد  الاخمثددددددبتات قيدددددد  الث ددددددص  فدددددد  امىددددددبه 
المميزين التثيدددع ار مددد ( فددد  ممدددك الاخمثدددبتات ,  يدددص أن ىميدددع قددديم ا ممبليدددة الخطدددأ 

الاخمثبتات  ق تمهب  مد  الممييدز ممب يشيت إل    ق  1.14أ غت من مةم   ال لالة 
 ثين المىم  بت.
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ىبىـىالثباتى:

الثب ثدددة طتيقدددة مطثيدددق الاخمثدددبت  تل ةدددب  ثثدددبت الاخمثدددبتات قيددد  الث دددص اةدددمخ م 
( لا ثددين مددن خددبتج  يدددة الث ددص  لهددم درددس 01 اا ددب ح مطثيقدد   ذلددك  مدد   يدددة ق امهددب  

( ثلاثة أيبم ثدين المطثيدق  اا دب ح المطثيدق, 2م ا ربت العيدة ار مية  ثرب ل زمد  م م   
 ( ي بح معبملات الاتمثبط ثين المطثيقين.2 الى  ل  

 (3جدول )
عادة التطبيق للاختبارات قيد البحث )ن = معاملات الا   (80رتباط بين التطبيق وا 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معاملات  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 2785 2785 9752 8786 9772 ثانية م من البدء المنطمق32العدو  تحمل سرعو

 2788 7755 32702 8783 09782 ثانية رفع الرجمين عالياً  تحمل القوة

 2778 2780 36722 8742 35782 متر ثواني 6العدو  السرعة

 2793 2788 7792 2780 8722 ثانية الجري الزجزاجي رشاقة

 2782 2753 5752 2779 5702 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة

 2786 8735 7742 2779 7702 ثانية الوقوف عمي عارضة بمشط القدم التوازن

اختبار 
 ميارى

 2787 2780 9772 2785 9752 ثانية ( متر85اختبار سرعة البدء مسافة )

 2792 08745 86782 86755 86742 ثانية متر فراشة 822اختبار سباحة 

 27576( = 2725قيمة )ر( الجدولية  ومستوى دلالة )
 اا دب ح المطثيدق متا  ت معبملات الاتمثدبط ثدين المطثيدق  (2يمبح من ى  ل  

(   دد  معددبملات اتمثددبط  الددة إ  ددبئيب 1.83:  1.67للاخمثددبتات قيدد  الث ددص مددب ثددين  
 ممب يشيت إل  ثثبت ممك الاخمثبتات .
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 (4ثالثاً : البرنامج المقترح )ممحق 
الا اء    مهدددبتح الثددد ءلم ةدددين  الثدددبدى لم دددميم ثتددددبمي مددد تيثي  ثبةدددمخ ام أ اح 

ثدددبلاطلاع  مددد  الع يددد  مدددن المتاىدددع  الثب ثدددة ت, قبمددد الرتاشدددةةدددثب ة المهدددبت  للا ثددد  
"  عباااد الحمياااد شااارف"  مثدددل :العمميدددة الممخ  دددة  كدددذلك ال تاةدددبت الةدددبثقة الممب دددة 

 0887) 5) , "Cymara  1113, ) "فاااادى  (8 (1114"   عصاااام عباااد الخاااالق ,
احماااااااد مصاااااااطفى  , " (05 (0288, مصاااااااطفى زنااااااااتى ) (82)م(0285فخااااااارى )

( لممعدددتا  مددد  مددد   مدبةدددثة 0 كدددذلك اةدددمطلاع تأ  الخثدددتاء  مم دددق  7 (3)(0202)
المدددد ح الإىمبليددددة لمثتدددددبمي الثتدددددبمي مددددن  يددددص مدددد ح اةددددممتات الثتدددددبمي المقمددددتح  م زيددددع 

المددد تيث   مددد  المتا دددل الم تيثيدددة   ددد   ال  ددد ات الم تيثيدددة فددد  ارةدددث ع  زمدددن ال  ددد ح 
 ( .2لال المتا ل الم تيثية المخممرة  مم ق الم تيثية الي مية  مك دبت  مل الم تي  خ

 ىدف البرنامج :
  للا ثد   المةم   التقمد    مهبتح الث ءيه ا الثتدبمي الم تيث  المقمتح إل  م ةين

 كأةبس لثدبء الثتدبمي .  أ اح الثبدى مةمخ مب  ةثب ة الرتاشة الدبشئين

 أسس البرنامج :
 ثم ميم الثتدبمي ثع  الاةمدب  إل  ارةس العممية المبلية : الثب ثةقبم 

 د أن ي قق الثتدبمي اله ا الذ   بع من أىم  .
د أن مك ن م م يبت الثتدبمي ممدبةثة مع طثيعدة  خ دبئص المت مدة الةددية قيد  الث دص 

. 
 د م افت   امل ارمن  الةلامة أثدبء مطثيق الثتدبمي .

 الرت ية ثين أفتا   يدة الث ص . د أن يك ن متا يب  لمرت ق
دددد المت دددددة فددد  مطثيددددق الثتددددبمي لم قيددددق ار ددد اا  الاةددددممتاتية  الشدددم لية فدددد  مطثيددددق 

 . الا اء المهبت الم تيثبت الم  معمل  م  م ةين المةم   التقم    
 د أن يممش  الثتدبمي الم تيث  مع الإمكبديبت المم فتح .
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 لهب العمل .د  ب ح المعميمبت الم  يمم من خلا
 محتوى البرنامج :

ةددثب ة  –مهددبتح الثدد ء  -  ا اح الثددبدى ي مدد   الثتدددبمي  مدد  مدد تيثبت ثبةددمخ ام     
 الرتاشة

 الإطار العام لتنفيذ البرنامج :
أ اح ثبةدددمخ ام  ثمهدددبتح الثددد ءث بدددع ال  ددد ات الم تيثيدددة الخب دددة  الثب ثدددة تقبمددد
(  قيقددة , 81فدد  ارةددث ع ,  زمددن ال  دد ح   ح  دد  (1  قدد  كددبن ذلددك ث اقددع   الثددبدى  
(   دد ح طدد ال فمددتح مدريددذ المىتثددة  ىدد  ل 05فدد  الشددهت ثمددب يعددب ل   ات(   دد 7ث اقددع  

 ( ي بح الشكل الدهبئ  المدظيم  لم   ح.3 
 (4جدول )

 الشكل النيائى التنظيمي لموحدة التعميمية التدريبية
 النشاط زمن عناصر المحاضرة

 أعمال إدارية ق5
 التييئة البدنية   ق02
 الجزء التدريبى  ق62

 الختام ق5
 

 مكونات الحمل التدريبى بالنسبة لمشدة والكثافة والحجم :
 * الفترة الأولى :

:  0211 ىدددم مدددن  ( ن / ق ,051:  031( % , كثبفدددة مدددن  64:  51شددد ح مدددن   
 م(0511

 * الفترة الثانية :
 م(2211:  0511 ىم من  ,( ن / ق 051كثبفة من  ( % ,74:  64ش ح من     

 * الفترة الثالثة :
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:  2411 ىددم مددن  ( ن / ق ,071( % ,كثبفددة مددن  011:  74ددد شدد ح مددن  
 م(3111

 ( .0:  1شكل  مل الم تي  الممثع   أشكال حمل التدريب فى البرنامج :
 

 الثب ثددةقددبم   ا اح الثدبدى  مددن اىدل مقدد يم فب ميددة الثتددبمي ثبةددمخ ام  تقاويم البرنااامج :
 ثبةمخ ام مىم  ة من أ  ات القيبس     :
 د اخمثبتات لقيبس مةم   ار اء الث د  .
 د اخمثبتات لقيبس مةم   ار اء المهبت  .

 استمارة جمع البيانات :
  م  يددد  الاخمثدددبتات الث ديدددة  المهبتيدددة قيددد  اةدددممبتح اةدددمطلاع تأ  الخثدددتاء  ددد ل

 الث ص

  ا اح اةددددممبتح اةددددمطلاع تأ  الخثددددتاء  دددد ل ثتدددددبمي المدددد تي  المقمددددتح ثبةددددمخ ام
 . الثبدى 

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 الدراسة الاستطلاعية :

ل ةددب  المعددبملات الا  ددبئية ثددرىتاء ال تاةددة الاةددمطلا ية  ذلددك  الثب ثددةقددبم 
م ثغددتض 1111/ 7/7م  مد  1111/ 7/ 0فد  الرمدتح مددن  المأكد  مدن ةددلامة الا  ات 

المعددتا  مدد  مدد   مدبةددثة الثتدددبمي المقمددتح قيدد  الث ددص لعيدددة الث ددص ,  المعددتا  مدد  
 دددد ة ار  ات المةددددمخ مة  كددددذلك لمىتثددددة ثعددددض المدددد تيثبت المقمت ددددة  معتفددددة مدددد   
مدبةثة  مل الم تي  لق تات أفتا  العيدة  ق  أةرتت ال تاةدبت الاةدمطلا ية  دن م  يد  

مرددة المةددمخ مة فدد  الثتدددبمي المقمددتح , كمددب أكدد ت  مدد   دد ة  مقدددين الممتيدددبت المخم
 ار  ات المةمخ مة  ملاءممهب لمث ص.
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 7/ 04أىتيت القيبةبت القثمية لمممغيتات قيد  الث دص فد  الرمدتح مدن  القياسات القبمية :
 م  1111/ 06/7 م ال 1111/

   مين أةث  يب  زمدن  اةمغتق مدريذ الثتدبمي المقمتح ةمة أةبثيع ث اقع تنفيذ التجربة :
م  ذلدددددك 1111/ 16/8م  مددددد  1111/ 7/ 08الرمدددددتح مدددددن  فددددد (  قيقدددددة, 81ال  ددددد ح  

 رق ت ثم تةة دب لأ ا

مم إىتاء القيبس الثع   لمممغيتات قي  الث ص  م   يدة الث ص ثع   القياسات البعدية :
 /0/01م  مددددد  1111/ 8/ 18ادمهدددددبء مددددد ح الثتددددددبمي المقمدددددتح  ذلدددددك فددددد  الرمدددددتح مدددددن 

 م  ثدرس الشت ط الم  امثعت ف  القيبس القثم  .1111
 

 الأسموب الإحصائى المستخدم :
 ارةبلي  الإ  بئية المبلية : الثب ثةل ةب  دمبئي الث ص اةمخ ام 

ال ةدط ال ةدبث  د ال ةديط د الاد دتاا المعيدبت  د معبمدل الالمد اء د معبمدل الدمرمطح د 
اللاثبت ممت  د   Test The Man – Whitneyمعبمل الاتمثبط د اخمثبت مبن  يمد  

 دةثة الم ةن . -اخمثبت  ت( لمىم  ة  ا  ح 
( كمددب اةددمخ م الثب ددص 1.14مةددم    لالددة  ددد  مةددم     الثب ثددة قدد  اتمبدد  

 ف   ةب  ثعض المعبملات الإ  بئية . Spssثتدبمي 
ى

ىررضىالنتائجىوتفدورهاىومناقذتكا
 : الرت ض  ث ص  فقب  لممتمي الدمبئي  مدبقشة الثعتض  الثب ثةق م مة ا 

توجااااد فااااروق ذات دلالااااة إحصااااائية بااااين  الددددذ  يدددددص  مدددد  "  أولا : الفاااارض الاول
متوسطي القياسين القبمي والبعدي فى مساتوى الأداء مياارة البادء لعيناة البحاث وفاى 

 . "اتجاه القياس البعدي
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(5جدول )  

 دلالاة الفروق بين متاوسطات القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 
فى المتغيرات البدنية قيد البحث                                                     

(88)ن =    

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمى

متوسط 
القياس 
 البعدى

متوسط 
 الفروق

الخطاء 
 المعيارى

 )ت(قيمة 
نسبة 
 التحسن%

 06745 80784 2708 0755 7729 9764 ثانية ( متر85اختبار سرعة البدء مسافة )

 27576( = 2725قيمة )ر( الجدولية ومستوى دلالة )
 

 ق ذات  لالدددة إ  دددبئية ثدددين مم ةدددط القيدددبس القثمددد   ىددد   فدددت ( 4يمبدددح مدددن ىددد  ل  
م 011لةدددثب ة  م الا لددد   04اخمثدددبت ةدددت ة الثددد ء لمةدددبفة لعيددددة الث دددص فددد    الثعددد لأ
القيدبس الثعد    يدص أن ىميدع قديم  ت( الم ةد ثة  قي  الث ص  ف  امىبه مم ةطفتاشة 

معد ل دةد  المغيدت  ثمدد, كمدب  1.14أكثت مدن قيمدة  ت( الى  ليدة  دد  مةدم   ال لالدة 
%(  فددد   15.34ص  لعيددددة الث ددد القثمددد القيدددبس المئ يدددة لمم ةدددط القيدددبس الثعددد لأ  دددن 

 .  امىبه مم ةط القيبس الثع لأ

المقدد م الددذلأ طددتأ  مدد   يدددة الث ددص إلدد  الممغيددت المىتيثدد  الددذلأ  الثب ثددةعددز   م
 دد  فيدد  مثدد أ ا الددذ  ت  اةددمخ ام ا اح الثددبدى يممثددل فدد  الثتدددبمي المدد تيث  القددبئم  مدد  

معدد يل الةدددت بت الرددت ق الرت يددة ثدددين اللا ثددين  يتىددع ذلدددك لطثيعددة ار اح  يددص يمكدددن 
الم ىدد  ه ثدد  لممدبةدد  مددع قدد تات اللا ثددين  يثدد   ذلددك ممرقددب  مددع مثدد أ الخ   ددية فدد  
الم تي   الذ  يع  ا   مةم  ثبت  مدم المد تي  التيببد   الدذ  أ   إلد   د  ص طردتح 

شدددىعت اللا ثدددين  مددد  الاةدددممتات فددد  ثدددبدى  كثيدددتح فددد  مةدددم   ار اء كمدددب أن ار اح ال
ةدت ة مهدبتح مية الم تي  أكثت فب مية   ي يدة  ذلدك أةدهم فد  مدميدة ار اء ممب ىعل  م

 قي  الث ص ,  الث ء



م                      0208 مارس 02 – 88من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (لثالث)العدد ا

 

 

 
ة م ج ن م ا و س م ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 
045 

ال ثددبل  (6 (0287عبااد العزيااز النماار, ناريمااان الخطيااب" ) يددذكت كددل مددن "
   أ   ار  ات المةمخ مة ف  الم تي  ال ظير  الذلأ  Bungeeالمطبطية  الثبدى ( 

يةددمه ا مدطقددة الىددذع ثبةددمخ ام  ثددل مطددبط  فددبئق القدد ح  المت دددة,  يددص يةددمخ م ت  
فعل  زن الىةم  فقب لقد تات الممد ت  درةد    د  مثدبل  لممد تي   مد  الممغيدتات الث ديدة 

الهثددد ط ثأقدددل مةدددم   مدددن  كدددذلك لممأ يدددل الثددد د , فهددد  يمددديح الرت دددة لمطيدددتان  بليدددب    
ثددبرتض ث يدص يةددمخ م ت  فعدل الممدد ت  درةد   ال ثددل المطدبط   الثددبدى (  مالا دط ا

Bungee .)ل  اشكبل ممع  ح  المعمق من ال ةط أ  العب  أ  التىمين 

, جيياان احماد بادر  (5)(0288سحر موساى ) ذلك يمرق مع مب أشبت إلي  " 
 يدص ان المدد ع فد  اةدمخ ام ارىهدزح مدن  (07 (0202مجادى ),  مودة (4)(0288)

 للا ثين  م  الاةممتات ف  ار اء.المةب  ح يشىع ا

أيبدددب  ممدددك الدميىدددة إلددد  مدددب ي م يددد  الثتددددبمي مدددن ممتيددددبت  الثب ثدددةكمدددب يعدددز  
مدددن  ثدددبدى ممطبثقدددة ثمدددب يمدبةددد   المت مدددة الةددددية قيددد  الث دددص   دددذا مدددب  فتمددد  ار اح ال

ممتيدبت   تكبت د  ية ممشبث  طتيقة أ اؤ ب مع المهبتات ارةبةية مع ملا ظة أد  مم 
مت الذلأ يؤك  أ مية ر, الث صالم تي  ار اء مدبةثب  لد ع العمل العبم  لممهبتات قي  ا

ةبةددددية ر,  مددددن  دددددب فددددبن الغبيددددة اثمهددددبتح الثدددد ء اء المهددددبتلأ الخددددبص رز  مدددد  ايددددتكالم
 ددد  مدددن أىدددل مدميدددة ثبةدددمخ ام ا اح الثدددبدى   لمةدددثب ين الميبقدددة الث ديدددة دب دددت لمطددد يت 

 مطدد يت المىددبميع العبددمية التئيةددة المدد  يقددع  ميهددب ال مددل الددتئيس لممقب مددة فدد  أثدددبء 
 " ذلك يمرق مدع دمدبئي  تاةدبت كدل مدن   , ثبدقثبببت  بمية ممميز ثبلةت ة لةثبقبتا

  ددذا ي قدددق الردددتض  (07 (0202(,  "ماااودة مجااادى )4()0288جييااان احماااد بااادر )
 .ار ل لمث ص 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين "  الذ  يدص  م ثانيا : الفرض الثانى 
م فراشة لعينة  822متوسطي القياسين القبمي والبعدي فى المستوى الرقمى لسباحة 

 (6جدول )  . "البحث وفى اتجاه القياس البعدي

 دلالاة الفروق بين متاوسطات القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 
فى المتغيرات الميارية قيد البحث                                                   
(88)ن =      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمى

متوسط 
القياس 
 البعدى

متوسط 
 الفروق

الخطاء 
 المعيارى

 )ت(قيمة 
نسبة 
 التحسن%

 84738 9732 8730 80707 98 85773 ثانية متر فراشة 822اختبار سباحة 

 27576( = 2725قيمة )ر( الجدولية ومستوى دلالة )
 ىدد   فددت ق ذات  لالددة إ  ددبئية ثددين مم ةددط القيددبس  ( 5يمبددح مددن ىدد  ل  

القثم   الثع لأ لعيدة الث ص ف  الممغيت المهدبتلأ قيد  الث دص  فد  امىدبه مم ةدط القيدبس 
الثعدد    يددص أن ىميددع قدديم  ت( الم ةدد ثة أكثددت مددن قيمددة  ت( الى  ليددة  ددد  مةددم   

 القيدبس الثعد لأ  دن مع ل دة  المغيت المئ ية لمم ةط القيبس ثمد, كمب  1.14ال لالة 
( %03.20قيدد  الث ددص مددب ثددين   م فتاشددة011اخمثددبت ةددثب ة القثمدد  لعيدددة الث ددص فدد  

  ف  امىبه مم ةط القيبس الثع لأ . 
 معددز  الثب ثددة المقدد م الددذلأ طددتأ  مدد   يدددة الث ددص إلدد  الممغيددت المىتيثدد  الددذلأ 

ذلأ  ممت  مد  م ةدين  ال يممثل ف  الثتدبمي الم تيث  القبئم  م  اةمخ ام ا اح الثبدى 
 يدص أدهدب ةدب مت فد  اةدمثبتح   افدع اللا ثدين  العميدق مأثيت دب خدلال مدنمةم   ار اء 

د دد  الددمعمم  مةددب  مهم  مدد  أ اء المهددبتح ثشددكل مددتن   ن مشدددي  ىعمددمهم يةدديت ا فدد  
العمميددة المعميميددة  الم تيثيددة  فقددب  لةددت مهم  قدد تامهم كمددب أ ءددت إلدد  تفددع كرددبءح ال ددربت 

ىهددددبز الع ددددث  ال  ممددددت  مدددد  م ةددددينالث ديددددة  مدميددددة ةددددت ة ا اء مهددددبتح الثدددد ء المدددد  
دقثببدبت العبليدة"  العبم  ف  المغم   مد  مقب مدبت ممطمد   تىدة  بليدة مدن ةدت ة الا

لمهدبتح الثد ء  اء المهدبتلأ رمدن ا ةدثبقبتف  أثددبء ال الةثبحلمب ي مبى   الةثب ة ث  لال
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, ممددب ىعددل الاةددمىبثة  ددد  ثب يددة الةددثبق قدد ح  فددع المكعدد بددبفة إلدد  الةددت ة فدد  لإثب
  اء ثشدكل ةدميملأالم  دمة الدهبئيدة لدمةدثب ين    اء ال تكد  لرمد  خ مدة ا  مهبتح الث ء

"ماودة مجادى (,4()0288بادر )جييان احماد  ذلك يمرق مع دمبئي  تاةبت كل من "  ,
 .(   ذا ي قق الرتض الثبد  لمث ص2 ( 0202" أحمد مصطفى )( ,88)(0202)

 الاستنتاجات :
أىدافو وفروضو وطبيعة العيناة وفاى في حدود مشكمة البحث وأىميتو وفى ضوء 

إطااار المعالجااات الإحصااائية وتفسااير النتااائج ومناقشااتيا أمكاان الباحثااة التوصاال إلااى 
 الاستنتاجات الآتية :

لهددب مددأثيت إيىددبث   مدد  مةددم   الا اء المهددبت  لمهددبتح الثدد ء لعيدددة    ا اح الثددبدى د  0
 الث ص 

م فتاشدة 011م   ار اء المهدبت  لةدثب ة لهدب مدأثيت إيىدبث   مد  مةد   ا اح الثدبدى د  1
 لعيدة الث ص 

ىالتوصواتى:
 فى ضوء نتائج البحث توصى الباحثة بما يمى :

ددد زيددب ح الا ممددبم ثم ددميم  اثمكددبت أىهددزح  أ  ات مةددب  ح أخددت   مدد  ثددبق  التيببددبت 0
 ث رة  بمة  تيبببت الةثب ة ث رة خب ة .

الث دددص  مددد  ارد يدددة  متاكدددز مددد تي  الردددتق دددد معمددديم اةدددمخ ام ار اح الثدددبدى  م بددد ع 1
 الق مية .

 مد   يددبت أخدت  لمأكيد  فعبليدة  دذا  ا اح الثدبدى  إىتاء  تاةبت مشدبثهة ثبةدمخ ام -2
 الىهبز مع المتا ل العمتية المخممرة .
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ىقائمةىالمراجع
ىأولاى:ىالمراجعىالعربوةىى

,  ات الركددت  لممسااتويات العمياااتاادريب السااباحة ( :  0883اثدد  العددلا  ثدد  الرمددبح   .0
 العتث  , القب تح

تاايرَا تدراا بٍس خيااارل تب تدرلكَااي تدى اخااٌ   ااي :  (1009ابررهام ن سى)رر )أ مدد   .1

ر)اله هاجست ه غ ه هٌشىرة، كل ره التهب ره مسروى تدك ء فٌ تدسكيحي، 

 الهساض ه للبٌ ي بالههم، جاهعت حلىاى.
يبى باساتخدام الحبال المطااطى تأثير برناامج تادر : ( 1111ا م  م طر  م م    .2

,  نداخل الماء فاى تحساين المساتوى الرقماى لساباحى الصادر الناشائي
 تةبلة مبىةميت , كمية المتثية التيببية , ىبمعة طدطب .     

فاعمياااة اساااتخدام الحباااال المطاطياااة عماااى بعاااض :   (1100ىيهدددبن ا مددد  ثددد ت   .3
المتغياارات المرتبطااة بمسااتوى ادارة ميااارة الارتكاااز عمااى البااار العمااوى 

, المىمة والمرجحة خمفا لمنزول و عمل دائرة خمفية عمى البار السفمى 
( , الىدزء الثدبد  , ىبمعدة 52العممية لممتثية الث دية  التيببدية , العد    

  م ان .
فاعمية برنامج تدريبي مقترح بالحبال المطاطية فى : ( 1100  لةي ا ة ت م ة  .4

تحساين مساتوى الاداء مياارة الطماوع بالكاب عماى العارضاين المختمفتاا 
,  تةبلة مبىةميت غيت مدش تح , كميدة المتثيدة التيببدية ثددبت,  الارتفاع

 ىبمعة الاةكد تية .
هكتبه التٌو ه البشهسه  ضَة،تدكانيمج فٌ تدراخَي تداٍي(: 9118عبد الحو د شهف ) .6

 القامهة. للوعلىهاث،
 خطيط برامج التدريب الرياضىت:  (7102عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) .7

 ، مركز الكتاب الحديث ،القاهرة
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تأرَا خانيمج مقراح د ر بٍكيت تدكَ ومراٍي (: 9111عزة عبد الغٌي عبد العزسز ) .8

، بحث علوي تدك ء وتد وبتن فٌ تدسكيحي  ي تلمَي تدقوة تلانفجيبٍي دم يبتٌ 

، كل ت التهب ه الهساض ه غ ه هٌشىر، الوجله العلو ه للتهب ه البدً ه والهساض ه

 .(، سىل ى95للبٌاث، جاهعت الا)كٌدرسه، العدد)

,  01, ط (وتطبيقاات -التدريب الرياضي )نظريات: ( 1114   بم  ث  الخبلق  .8
 . الإةكد تيةمدشأح المعبتا ,

فعالياة برناامج تادريبى لتنمياة القاوة العضامية لمنطقاة  :م( 1104فب   فخدت    .01
متاار بعااد الباادء والاادوران لسااباحى  85الجااذع عمااى مسااافة وزماان ال

, تةبلة  كم تاه , غيت مدش تح , كميدة المتثيدة التيببدية السرعة الناشئين
 , ىبمعة الزقبزيق.

, , الىبمعدة ارت ديددة  القااوىالجدياد فااى ألعااب :  (0887  كمدبل ىميدل التثطدد  .00
 الات ن.

, مدشددددددأح المعددددددبتا ,  التاااااادريب بالأثقااااااال : (0886  شدددددد بم  م مدددددد  إثددددددتا يم .01
 الإةكد تية.

, الطثعددددة ساااايكولوجية التاااادريب والمنافسااااات(: 0872م مدددد   ةددددن  ددددلا لأ   .02
 الخبمةة,  ات المعبتا.

 2, ط القياس والتقويم فاى التربياة الرياضاية: (0884 م م   ث    ةدبدين  .03
 .,  ات الركت العتث  , القب تح 

  م  ثعض الممغيتات الث دية .  (: فب مية م تيثبت 1115م م   م م  مم ل    .04
تاااأثير برناااامج تااادريبي بأساااتخدام تااادريبات القاااوة :  (1107م دددطر  زددددبم    .05

الوظيفياااة عماااى بعاااض الصااافات البدنياااة والمساااتوى المياااارى والرقماااى 
, تةدددبلة  كمددد تاه , غيدددت مدشددد تح , كميدددة  لساااباحى الااادولفين الناشااائين

 المتثية التيببية , ىبمعة اةي ط.
,  ات الركت السباحة من البداية إلى البطولة(: 0887كبظم  آخت ن  م طر   .06

 العتث , القب تح.
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تااأرَا خاناايمج تاا بٍكٌ خيااارل تب (: 1010هررىدة هجرردل جررود هحوررىد الرردس  ) .07

َاتت تدك نَي ومسروى تلادتء تدحكيل تدمطيٍة )تدكينجٌ(   ي خعض تدمرغ

، ر)رالت دكترىراة غ ره هٌشرىرة، تدم يبً   ي ج يز تدحاكيت تلأبضَة

 كل ه التهب ت الهساض ت، جاهعت بٌي )ىس .
 -طااات تاا بٍك ي -تهاا تف ي –تداٍيضاايت تدميهَااي (: 1000وف قررت هفررسال )ررالن ) .08

 ، هٌشأة الوعارف، الإ)كٌدرسه.أايدَس تقوٍم ي -أاس ت بٍك ي

ىالمراجعىالأجنبوةىثانواًى:
 

17. Cymara, P.K. et al. (2004): Chair irse and lifting 

characteristics of elders with knee arthritis: Functional 

training and strengthening effects, J American Physical 

Therapy Associatin Vol. 83. N. 1. Januar 

ىثالثاًى:ىمواقعىذبكةىالمعلومات
18. http://www.humankinetics.com/products/showproducts+fun

ctional+training+sports+michal+boyle 

19. https://translate.google.com/translate?hl=ar&sl=en&u=https

://studiofitnessvictoria.com/bungee-fitness-class-

descriptions/&prev=search 
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