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 المستخلص
 

"علي طول  Tempo Trainer Proتأثير برنامج تدريبي باستخدام جهاز "  "
 " م ظهر 50الضربة ومعدل ترددها لسباحي 

 
 

علتي   tempo trainer proالدراسة بعنوان تأثير برنامج تدريبي باستتخدام  بأجراءقامت الباحثة 
م ظهر لمعرفة علي تأثيرها علي طول الضتربة 50طول الضربة ومعدل ترددها والمستوي الرقمي لسباحي 

ومعدل ترددها والمستوي الرقمي ، حيث اجري البحث علي سباحي نتادي الشتبان المستلمين بستوهاج و تان 
سباحين مسجلين بالاتحاد المصري للستباحة، واستتخدمت الباحثتة المتنهج التجريبتي للمجموعتة (  7عددهم )

أستتتتتابي  ختتتتت ل ال تتتتتترط  8الواحتتتتتدط عتتتتتن طريتتتتت  البيتتتتتاس الببلتتتتتي والبعتتتتتدي ، وتتتتتتم تطبيتتتتت  البرنتتتتتامج  لمتتتتتدط 
م،وقتد توصتلت الباحثتة انتس باستتتخدام الجهتاث لتس تتأثير ييجتابي علتي رفتت  24/7/2024م التي 1/6/2024
م ظهتتتر ،وانتتتس يعمتتتي علتتتي تحستتتين طتتتول الضتتتربة ومعتتتدل ترددهتتتا بتطبيتتت  50مستتتتوي الرقمتتتي لستتتباحي ال

البرنتتتامج التتتتدريبي باستتتتخدام الجهتتتاث يعمتتتي علتتتي رفتتت  المستتتتوي الرقمتتتي،   متتتا توصتتتي الباحثتتتة باستتتتخدام 
    الجهاث علي استيرتيجات سباقات مختل ة وطرق السباحة الأخرى.
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Abstract  

"   The effect of a training program using the "Tempo Trainer Pro" device 

on the stroke length, frequency rate for 50m backstroke swimmers " 

 

Prof. Dr. Ahmed Mohamed Nour El-Din Ismail 

Assistant Professor Dr. Sayed Ali Abdullah Shabib 

Assistant Professor Dr. Sara Saad Zaghloul Irfan 

Mrs. Dina Mohamed Taha 

The researcher conducted the study on the effect of a training program 

using the tempo trainer pro on the stroke length, frequency rate and digital level 

of 50m backstroke swimmers and to identify the effect of the device on the 

stroke length, frequency rate and digital level, as the research was conducted at 

the Muslim Youth Club in Sohag and their number was (7) swimmers registered 

with the Egyptian Swimming Federation, and the researcher used the 

experimental method for one group through pre- and post-measurement, and the 

program was applied during the period from 6/1/2024 AD to 7/24/2024 AD, and 

the research was applied in 8 weeks, and the researcher recommends using the 

device because of its positive effect on raising the digital level of 50m 

backstroke swimmers, and that it works to improve the stroke length and 

frequency rate by applying the training program using the device works to raise 

Physical level and digital level. 
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 مـقدمـة ومشكـلة البحـث:  

بتيتتار لافتتي ظتتي التبتتدم التينولتتوجي التتاي يعاصتتر  العتتالم حظتتي مجتتال التتتدرية الرياضتتي ب رصتتة عظيمتتة 
لمتا لهتا متن اً نظتر  ،والوسائي الحديثة التي تعمتي علتت تثويتد العمليتة التدريبيتة بتالأدوات   ،والأدوات   ،الأجهثط

حيتتث تعمتتي علتتت ستترعة وستتهولة وتنظتتيم نبتتي المعلومتتات متتن  ؛تتتأثير ييجتتابي وفعتتال فتتي عمليتتة التتتدرية 
تخطتي  الأمر الاي ينع س بدور  علت الاقتصاد في الوقت والجهد خ ل   ،المدرة يلت ال عة أو المتعلم

 (22:6)برامج التدريبية. 
فبتتد اهتتتم المتتدربون بطتترق وأستتالية التتتدرية  ؛ومتت  تطتتور العلتتوم المرتبطتتة بمجتتال التتتدرية الرياضتتي

وستاعدهم  وفنيتا   ا  الأمتر التاي ستاهم فتي رفت  مستتوى الستباحين بتدني ،والأدوات الحديثة فتي يعتداد الستباحين
لتتتتدرية يلتتتت يعتتتداد ال عتتتة يعتتتداداً جيتتتداً ليصتتتي يلتتتت للوصتتتول لأعلتتتت مستتتتويات المنافستتتة، حيتتتث يهتتتد  ا

أفضتتي أداء أثنتتاء فتتترط المنافستتات، و لمتتا  تتان المتتدرة علتتت معرفتتة تامتتة بالخصتتائ  والستتمات والبتتدرات 
المميتتتثط لأداء ال عبتتتين ومتطلبتتتات الأداء المهتتتاري الجيتتتد  ستتتاعد علتتتي وضتتت  البرنتتتامج التتتتدريبي بصتتتورط 

علتي  ستوى الأداء، والبرنتامج  التتدريبي النتاجج يجتة أن يشتمي فتي م وناتتت صيلية تسهم في الارتبتاء بمست
الواجبات في  ي فترط ، بالإضتافة يلتت   أهم الواجبات التدريبية البدنية والمهارية ووض  الأسس لتطوير ها 

 (22:6)وض  خطة للتدرية علي المنافسات. 
العلمتي والأستالية العلميتة فتي تصتميم وتن يتا لاا تتثايد الحاجة في وقتنا الحاضر يلت تطبيت  ال  تر 

البتترامج التدريبيتتة بهتتد  الوصتتول يلتتت أعلتتت المستتتويات فتتي الأداء لتلعتتاة الجماعيتتة وتحطتتيم المستتتويات 
وتحبيتتت  مستتتتوى رقمتتتي جديتتتد بالألعتتتاة ال رديتتتة فتتتالط رات الرياضتتتية التتتتي نشتتتاهدها فتتتي  ،الرقميتتتة الستتتاببة

 (23:6) .يمبية والبطولات العالمية خير دليي علي الكعصرنا الحالي خ ل الدورات الأول
وتعتبتتتر رياضتتتة الستتتباحة متتتن أبتتترث الرياضتتتات التتتتي تحظتتتت بم تتتان الصتتتدارط فتتتي  افتتتة المستتتاببات  

الدولية والعالمية والأوليمبية، التي تعتمد علت تطوير أو تحطيم الأرقام البياسية التي يتم ينجاثها يومتاً بعتد 
العلماء والباحثين والمتخصصين يلت يجراء البحوث والدراسات وا عداد المؤل ات العلمية التتي   يوم، مما دعا

  (18: 16عتمد علت أحدث وأفضي طرق وأسالية وأدوات التدرية للسباحة. )ت
جهاث    هو  السباحة  لتدرية  الرياضية  الساحة  علت  ظهرت  التي  الأجهثط  أحدث  من   ويعد 

 Tembo Trainer Pro  يليتروني صغيروهو عبارط يصدر ص ارط مسموعة يوض  علت    ،عن جهاث 
يستطي    الإيباع  هاا  خ ل  ومن  السباح  ييباع  تمثي  صوتية  نبضات  لإعطاء  الماء  تحت  السباح  أان 
للإيباع   الوصول  ليي سباح، مما يساعد علي  المثالي  الضربة  الضربة وثمن  تردد  السباح ضب  معدل 

أو دورط اراع من خ ل التح م في الثمن  ،    ييباع الضربة الواحدطستخدامة لضباويم ن    للسباحة  الأفضي
 ( 19: 71) بحيث يعطت الجهاث ص ارط واحدط مسموعة. ،ثانية   9.99. ثانية : 20من 
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“ فتتي  الستتباحة فتتي  ضتتب   معتتدل الشتتدات  Tembo trainer pro”وتظهتتر أهميتتة تتتدريبات  
والتيترارات لت شتي  استتخدام  الإيباعتات  المتغيترط الشتدط التتي تتؤدي التت تيتوين  حمتو لايتيتك  بصتتورط  

 .المتغيرطأسرع  مما  يؤدي يلت العجث والبصور في الح اظ علي  معدل  الشدات  
 م(2003ماجليشلايو" ), " م(20١١) أبو العلا  عبلاد الاتلاا  ا حلاازم حسلاين سلاالم"ويت    ي من "  

ن البوي المحر ة في ستباحة ي السباحة حيث حر ات الاراعين هي المصدر الأساسي للبوط المحر ة في   أن
المصتتتدر  فالتتاراعان همتتاوعليتتس  ،%(30%( والتترجلين بنستتبة ) ۷۰الظهتتر تعتمتتد علتتي التتاراعين بنستتبة ) 

الجستتم لتمتتام فتتي طتترق الستتباحة التنافستتية الأربتت   ن حر تتة تبتتدما  الأساستتي للبتتوى المحر تتة فتتي الستتباحة، و 
العضتت ت العاملتتة علتتت التتاراعين واليت تتين والحتتثام  ةالتتتي تتتتم  بواستتط ،تعتمتد علتتت  أداء حر تتات التتاراعين

لتتت التتدخول والمستتك والشتتد والتتدف  يفتتي الستتباحة  ،و تنبستتم مرحلتتة أداء التتاراعين ،أساستتية ةالصتتدري بصتت 
ختر خ ل السباق من خ ل تن يا آالشد والدف  بالاراعين هما ال رق بين سباح و  اوالتخل ، و تعتبر مرحلت

 (100: 63( (56: 6المبادئ المي اني ية الصحيحة. )
ن سرعة السباح متن الناحيتة المي اني يتة تعتمتد يحيث   م(2004محمد علي القط ")ويت   م  الك "

 ان يلجأ معظتم الستباحين   تردد الضربات( ، وقديماً علت عاملين أساسيين هما ) طول الضربة ، ومعدل 
ثبتتتت أن الوصتتول لأفضتتي أأستترع طريبتتة يلا أن الأبحتتاث  انهتتأمتتنهم  اراع ظنتتا   ططتتول شتتد ألتتت  يللوصتتول 

فضتي , والع قتة بتين  لأمعدل تواف  بين طول الشدط ومعدل تردد الشدط المناسة ليي سباح علي حد  هو ا
 (57: 36) قة ع سية فإاا قي طول  الشدط  ثاد معدل التردد  والع سمعدل الشدط  وطول الشدط ع 

واع الستتباحات وهنتتاك العديتتد متتن أنتتفالتبتتدم فتتي رياضتتة الستتباحة هتتو نتتتاج لتطتتور التينيتتك فتتي  تتي 
الدراسات التي تناولت دراسة أفضي تينيتك أداء ليتي طريبتة ستباحة و ييجتاد ت ستيرات علميتة للتعتر  علتي 

حتتتد أال تتتترات محاولتتتة لتبليتتتد تينيتتتك  ىحتتتد يفضتتتي، وقتتتد ظهتتتر فتتتي لأيهمتتتا اأتيني تتتات و ال هتتتا ال تتتروق بتتتين 
م حترط وبال عتي استتطاعوا 400مثال علي الك التدرية علي تينيتك  الستباحة جانيتت اي نتث فتي   ،السباحين
 (67: 34) .نجاثات هائلةيتحبي  

ستنة  13بمرحلتة   بمحافظلاة سلاوهاجومن خ ل متابعة الباحثة لسلاباحي نلاادا الشلابان المسلالمين  
متر ظهتر فتي منافستات الاتحتاد المصتري للستباحة فترع الصتعيد خت ل البطتولتين الستاببتين   50في سباق  

داء ضتتربات التتثراعين لتتدى أيبتتاع يفتتي  خلتت ً  لاحظتتت غستتطس( أ  -)فبرايتتر 2023الصتتي ية والشتتتوية لعتتام 
متر التاى دفت  لأسلباً علت أثمنة هتؤلاء الستباحين، اها مما أثر ئداأالسباحين من حيث طول الضربة وثمن 

طت ع علتت الدراستات العلميتة التتي تمتت لامتن خت ل ا  الباحثة لدراسة ها  الظتاهرط والبحتث عتن ت ستيرات 
للوقتو  علتت ستبة تراجت  المستتوى ، في مجال السباحة, و قد قامت الباحثتة بتإجراء الدراستة الاستتط عية

 ،ستبة هتاا الانخ تاو هتو اختت ل الإيبتاع الحر تي لتتداء أنج تلتك الدراستة  الرقمي لهم، وقد جاءت نتائ
لي تراج  المستوي الرقمي للسباحين  ما لاحظت أن العديد من السباحين يبومتون بالشتد ي  أدي  يالا   الأمر

تثيتتد متتن مباومتتس المتتاء  سوعليت ،والتدف  بالتتاراعين بمتتدى أيبتتر متتن الت ثم وبستترعات مختل تتة وبشتتتدات عميبتتة
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الشتتتد والتتتدف  المرحلتتتة الحاستتتمة لثيتتتادط ستتترعة  اويتتتثداد التتتثمن المستتتتغرق ليتتتي مرحلتتتة ، حيتتتث تعتبتتتر مرحلتتتت
 الأمتترالستتباح وعليهمتتا التتدور الأيبتتر فتتي ثيتتادط البتتوط المحر تتة للستتباح وتحستتن المستتتوى الرقمتتي للستتباحين 

التاي يتتنع س بالستتلة علتتت الأداء ال نتتي المتمثتتي فتتي  طتتول  الشتتدط  ومعتتدل تتتردد الشتتدط و متت  ثيتتادط وقتتت 
 . توى الرقمي لهموحجم التدرية وبالتالي ينخ و المس

 ( ١جدول )
 م 2023م ظهر  50مقارنة توضيحية لنتائج سباحي سباق  

 أغسطسبطولة الجمهورية  الصياية  بطولة الصعيد الشتوية فبراير 

 ناشئ سوهاج الثالث  التأني  الأول ناشئ سوهاج الثالث  التأني  الأول

 ث54.2٩ ث35.٦0 ث35.5٦ ث32.42 ث5١.٨١ ث3٧.٩٦ ث3٦ ث33.44

الحر تتي  الإيبتتاعلضتتب   Tembo trainer pro"استتتخدام جهتتاث " للالاكلك اقترحلالاب الباحثلالاة         
لضربات الاراعين لهؤلاء السباحين من خت ل وضت  برنتامج تتدريبي لتتدرة هتؤلاء الستباحين باستتخدام هتاا 

 متر ظهر. 50وتطوير المستوى الرقمي في سباق  الأداءالجهاث بهد  تعديي هاا الخلي في 
 ث: ــــــدف البحــــه 

"و معرفتة Tembo trainer proبرنامج تدريبي باستتخدام جهتاث “يهد  البحث الحالي يلي تصميم 
 :تأثير  

 .طول الضربة  -1
 معدل ترددها. -2

 
 ث:ـــــروض البحـف

توجتتد فتتروق اات دلالتتة  يحصتتائية بتتين متوستتطات درجتتات البياستتين )الببلتتي والبعتتدي( فتتي طتتول  -1
 .البعديم ظهر لصالج البياس 50الضربة ومعدل ترددها  لسباحي 

 ث:  ـــــات الواردة في البحـــبعض المصطلحخامسا: 
   :Tembo trainer proجهاز −

 اً ان الستتباح تحتت المتتاء لإعطتتاء نبضتتات صتتوتية تمثتتي ييباعتتأهتو عبتتارط عتتن جهتتاث يوضتت  علتتت 
للسباح ومن خ ل هاا الإيباع يستطي  السباح ضب  معدل تيرار الشتدط وبالتتالي طتول الشتدط ومتن   اً سمعي

يبتتاع للوصتتول لتحستتين المستتتوى  ختت ل التتتح م فتتي هتتاين العتتاملين يم تتن الوصتتول لأفضتتي معتتدل توافتت  وا 
 ( 10:11الرقمي. )
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  طول الضربة: −
 (58:30نتيجة دورط  املة للاراعين)متوس  المسافة التي يتحر ها السباح خ ل الماء 

 معدل تردد الضربة:  −
 (62:6متوس  عدد الضربات الياملة بالاراعين خ ل فترط ثمنية محدودط.)

 خطة وإجراءات البحث
 منهج البحث:  

ستتتخدمت الباحثتتة المتتنهج التجريبتتي باستتتخدام التصتتميم التجريبتتي للمجموعتتة الواحتتدط  عتتن طريتت  ا
 هدا  وفروو البحث .أ لطبيعة  لمناسبتسالبياس الببلي والبعدي  
 مجتمع وعينة البحث: 

  18م وعددهم )2010تمثي مجتم  البحث علت سباحي نادي الشبان المسلمين بسوهاج مواليد  
من  (  اً سباح العمدية  بالطريبة  الأساسية  البحث  عينة  اختيار  تم  للسباحة،  المصري  بالاتحاد  مسجلين 

 (سباحين.7سنة والبالغ عددهم ) 13م ظهر تحت 50سباحي  
 شروط اختيار العينة:

 مسجلين بالاتحاد المصري للسباحة .  -1
 سنوات 3لديهم عمر تدريبي لا يبي عن -2
 الانتظام في التدرية . -3
 مور علي مشار تهم بالبحث. لأولياء اأموافبة  -4

 مجالاب البحث:
 .سباحي نادي الشبان المسلمين بسوهاج المجال البشري:  -1

 حوو سباحة  نادي حورس و حوو السباحة بنادي الرح ت باليوثر،  المجال المكاني : -2
 م.24/7/2024م الي 1/6/2024تم تطبي  الإجراءات في ال ترط المجال الزمني :   -3

 ( 2)جدول 

 التوزيع الزمني لتطبيق الدراسة الاستط عية والأساسية 
 الدراسة  من الي

م4202/ 5/ ٩ م4202/ 5/ 4   الدراساب الاستط عية  

م4202 /5 /٨2 م4202 /5/  2٧   القياس القبلي  

م 4202/٧/ 42 م4202 /٦/ ١  البرنامج التدريبي المقتر   تطبيق   

م4202 /٧ /2٨ م4202 /٧ /2٧  البعدا القياس    
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 التجانس بين أفراد عينة البحث :
ب الباحثة  التجانس  إقامت  أنلأجراء  من  للتأيد  والك  البحث  عينة  بأفراد   سفراد  الخاصة  البيانات 
( التجانس في  2عتدالياً في جمي  متغيرات النمو قيد البحث ويتضج من جدول )ا العينة قيد البحث تتوثع  

نتائج    –الوثن  –الطول    –الثمني  ساسية )العمر  لأمتغيرات النمو ا العمر التدريبي( والتي قد تؤثر علي 
 .البحث 

 ( 3جدول )
 ( ٧المتوسط الحسابي والانحراف المعيارا واختبار كولمجروف سميرونوف في المتغيراب الأساسية)ن=

أن يختبار  ولمجرو  سميرونو  يشير يلت أن العينة تتبت  التوثيت    (3يتضح من نتائج جدول )
ن قتتتيم اختبتتتار  تتتولمجرو  ستتتميرونو  تراوحتتتت متتتا بتتتين يالطبيعتتتي فتتتي متغيتتترات النمتتتو قيتتتد البحتتتث حيتتتث 

، والتتاي يشتتير يلتتت 0.05( وهتتي أيبتتر متتن 1: 0.06( بمستتتويات دلالتتة تراوحتتت متتا بتتين )1.33: 0.39)
 تباعها التوثي  الطبيعي.ا

 ( 4جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيارا واختبار كولمجروف سميرونوف  

 ( ٧الأنثروبومترية قيد البحث )ن= في المتغيراب

 المتوسط المتغيراب  م
 الحسابي 

 الانحراف
 المعيارا 

 اختبار كولمجروف سميرونوف 

 مستوى الدلالة الإحصائيةالقوة 

 0.32 0.٩5 0.53 ١3.43 السن ١
 ١.00 0.3٩ 4.٩5 ١٧0.١4 الطول  2
 0.٩3 0.54 ٦.3٦ ٦3.١4 الوزن  3
 0.0٦ ١.33 0.3٨ 3.١4 العمر التدريبي  4

وحدة   المتغيلالالالالالالالالالالالالالاراب م
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعيارا 

اختبار كولمجروف 
 سميرونوف 

القوة  
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة 

 0.52 0.٨2 5.3٨ ٧4.٧١ سم الكراعطول  ١
 0.4٨ 0.٨4 3.٨3 4٦.00 سم طول الساعد  2
 0.٨0 0.٦4 4.١٨ 33.١4 سم طول العضد  3
 0.5٧ 0.٧٨ 0.٦٩ ١٨.٨٦ سم طول الكف 4
 0.4٨ 0.٨4 ١.4٦ ٩.١4 سم عرض الكف 5
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   ( جدول  نتائج  من  تتب   اأن    (4يتضح  العينة  أن  يلت  يشير  سميرونو   ختبار  ولمجرو  
ن قيم اختبار  ولمجرو  سميرونو  ي التوثي  الطبيعي في المهارات الحر ية الأساسية قيد البحث حيث  

 ( بين  ما  ) 0.84:  0.64تراوحت  بين  ما  تراوحت  دلالة  بمستويات  من  0.80:  0.48(  أيبر  وهي   )
 . الطبيعي تباعها التوثي ا، والاي يشير يلت 0.05

 ( 5جدول )  
  المتوسط الحسابي والانحراف المعيارا واختبار كولمجروف سميرونوف في متغيراب

 (٧خصائص الضربة والمستوا الرقمي قيد البحث )ن= 

ختبار  ولمجرو  سميرونو  يشير يلت أن العينة تتب  التوثي   اأن    (5يتضح من نتائج جدول )
( بين  ما  تراوحت  سميرونو   اختبار  ولمجرو   قيم  أن  حيث  البحث  قيد  ( 1.15:  0.45الطبيعي 

تباعها التوثي   ا، والاي يشير يلت  0.05( وهي أيبر من  0.99:  0.14بمستويات دلالة تراوحت ما بين )
 وسائل جمع البيانات. دوات وجهزة و الأ الأ الطبيعي.

تستتتخدم علتتت عينتتة البحتتث والتتك متتن ختت ل اطتت ع  التتتيقامتتت الباحثتتة بتحديتتد الأدوات والأجهتتثط 
 تدرية السباحة. فيالباحثة علت المراج  العلمية والدراسات الساببة العربية والأجنبية المتخصصة 

 
 

 دواب المستخدمة بالبحث:لأجهزة والأا −
البيانتتات المتتراد  دوات التاليتتة لجمتت  البيانتتات بمتتا يتناستتة متت  طبيعتتة الدراستتة و لأاستتتخدمت الباحثتتة ا
 الحصول عليها  ما يلي:

 ( ٦جدول )
 المستخدمة في البحث الأدواب والأجهزة

 وحده القياس  القياساب  الأجهزة م

ررستا ميت ١  سم الطول  

 كجم الوزن  ميزان طبي  2

 المتوسط وحدة القياس  المتغلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالايراب م
 الحسابي 

 الانحراف
 المعيارا 

 اختبار كولمجروف سميرونوف 

 مستوى الدلالة  القوة الإحصائية
 0.٩2 0.55 5.20 4٦.00 عدد  معدل تردد الضربة ١
 0.٩2 0.55 ١0.3٩ ٩2.00 سم طول الضربة  2
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و الاعراض والمحيطاب  الأطوال شريط قياس  3  سم 

 ثانية الزمن  ساعة إيقاف 4

5 Tempo Trainer pro   

 جمع البياناب:  أدواب −
 بحاث العلمية المرتبطة بموضوع البحث . لأتحليي المراج  و الدراسات و ا •
 ندية سوهاج .أالمبابلة الشخصية م  بعو الخبراء في مجال تدرية السباحة ب •

 
 الاستبيانات المستخدمة بالبحث  

بتصتتميم الاستتتمارات التاليتتة بمتتا بعتتد اطتت ع الباحثتتة علتتي الدراستتات المرجعيتتة العربيتتة و تحليلهتتا 
 :يتناسة م  هد  البحث 

 (3تصميم استمارط استط ع رأي السادط الخبراء حول محاور البرنامج التدريبي المبترح   ملح  ) −

 (4ملح  )تصميم استمارط تسجيي المتغيرات الأنثروبومترية   قيد البحث     −

المستتتوي  -معتتدل ترددهتتا -)طتتول الضتتربة الأساستتيةاختبتتارات لبيتتاس المتغيتترات تصتتميم استتتمارط  −
 (5ملح  ) قيد البحث   الرقمي(

 تحديد المساعدين: 

جتماع  اشبان المسلمين في يجراء الدراسة وقد تم عبد  الختيار مساعدين من المدربين بنادي  اتم  
يجراء   شرح  ي ية  و الك  البحث  ومراحي  وأهمية  أهدا   لمعرفة  والباحثة  المدربين  )قيد م   البياسات 

 . البحث( وتحديد اختصاصات  ي مساعد منهم علي حد 
 

 الدراسة الاستطلاعية: 
( سباحين نادي الشبان الرياضي باليوثر من مجتم   10جريت التجربة الاستط عية علي عدد )أ

 م. 5/2024/ 9م وحتي 2024/ 4/5ساسية والك من ال ترط  لأالبحث وخارج العينة ا
 :  الاستطلاعيةهدف الدراسة 

 الباحثة.  أشرا للمتغيرات قيد البحث تحت  لبياسعملية ا أجراءتعريف المساعدين ب ي ية  −
 وص حية الأماين المختارط لإجراء وتن يا البحث. ءمةمعرفة مدى م  −
 البياس.  فيحية الأدوات والأجهثط المستخدمة  وص ءمةمعرفة مدى م  −
 لعينة البحث.  tempo trainrt proوص حية استخدام جهاث  ءمةمعرفة مدى م  −
 .Tempo Trainer proتدرية السباحين علي طريبة استخدام جهاث  −
 حساس بالجهاث و ي ية التعامي  لإتدرية السباحين علي ا −
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 ي ية تحديد ثمن الشدط الخاصة ب ي سباح للتوصي لمتوس  ثمن الشدط لعينة البحث مما يساهم   −
 رنامج التدريبي. في بناء الب
 : ستطلاعيةلانتائج الدراسة ا

 تم تحديد المساعدين من أعضاء الجهاث ال ني لل ري  الأساسي.  −
 تم التأيد من ص حية الأدوات والأجهثط المستخدمة.  −
 .  Tempo trainer proالتأيد من ص حية جهاث  −
 . لإيباعاو ي ية تغير  Tempoلية استخدام آتم تدرية المدربين علي  −

 
 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث: 

ستط عية( والتي  اقامت الباحثة بإجراء المعام ت العلمية علي عينة من مجتم  البحث )عينة  
( سباحين من نادي الشبان المسلمين وقد تم قياس  5ساسية وقد بلغ عددهم ) لأ لم تشارك ضمن التجربة ا

 المتغيرات قيد البحث. 
 التمايز: صدق : أولاا 

قامت الباحثة باستخدام صدق التمايث، والك من خ ل يجراء البياستات علتي عينتة مميتثط هتم متن  
طتول الضتربة  مما يميثههم أ م ظهر و 50سنة لسباحي  16عمارهم تحت  أ شبان المسلمين و اللاعبي نادي  

 علي بطولات.  ، حصولهمالرقمي والعمر التدريبي الإنجاثومعدل ترددها  ومستوي 
ظهتتتر متتتن مجتمتتت  البحتتتث وختتتارج العينتتتة  م50ستتتنة لستتتباحي 13والعينتتتة الغيتتترط مميتتتثط هتتتم متتتن ستتتباحين 

(ستتتتباحين، وتتتتتم يجتتتتراء هتتتتاا البيتتتتاس متتتتن فتتتتترط 5شتتتتبان المستتتتلمين يبلتتتتغ عتتتتددهم )الالأساستتتتية متتتتن نتتتتادي 
المميتتتثط م وقتتتد قامتتتت الباحثتتة بحستتتاة دلالتتتة ال تتروق بتتتين المجمتتتوعتين 16/5/2024م يلتتي 15/5/2024

 ( يوضج الك.7والغير مميثط للتأيد من صدق المتغيرات قيد البحث وجدول رقم )
 
 ( ٧جدول )

 المجموعتين المميزة  بين  "Zوتني وقيمة "– مان  باستخدام الاروق  دلالة
 ( 5=2=ن١)نقيد البحث وغير المميزة خصائص الضربة والمستوا الرقمي  

 (. 0.05عند مستوا )  ١.٩٦الجدولية وهي أكبر من  (z)قيمة 
( جدول  من  في  ا  يحصائي دالة فروق  وجود   (٧يتضح  المميثط  وغير  المميثط  المجموعتين  بين 

" قيم  تراوحت  حيث  البحث،  قيد  الرقمي  والمستوي  الضربة  )   " Zخصائ   بين  ما  :  2.20المحسوبة 

 "Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  القياساب  المتغير

 40.00 ٨.00 5 غير مميزة 2.٦2 ١5.00 3.00 5 مميزة معدل تردد الضربة

 طول الضربة 
 40.00 ٨.00 5 مميزة

 ١5.00 3.00 5 غير مميزة ٦2.2
 ١5.00 3.00 5 غير مميزة
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من  2.66 أيبر  وهي  ) عند   1.96(  مما  0.05مستوى  ا(،  صدق  علت  علت  لا يدل  وقدرتها  ختبارات 
 التمييث. 
 : الثباب ثانياا 

ثبات   الاختبار و    الاختبارات لحساة  تطبي   الباحثة طريبة  استخدمت  البحث  تطبيب ي قيد  س  عادط 
يلي  2024/ 22/5فترط  خ ل   ا  م5/2024/ 23م  التطبي   )  لأبين  جدول  يوضج  و  الثاني  و  (  8ول 

 التطبيبين معام ت الارتباط بين 
 (٨جدول )                                        

 ( 5خصائص الضربة والمستوا الرقمي  )ن= معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في

 0.٨٨=   0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
يحصائيا بين التطبي  الأول وا عادط التطبي     أن هناك معامي ارتباط دالاً   (٨يتضح من جدول )

( وهو أيبر من  0.94:  0.89في خصائ  الضربة  قيد البحث ،حيث تراوح معامي الارتباط ما بين )
 (. 0.5قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )

 البرنامج التدريبي المقتر  

قامت الباحثة بتصميم البرنامج التدريبي المبترح وفباً لأسس العلمية والمسج المرجعي وحصر أراء       
 السادط الخبراء بحيث تتضمن البرنامج المحاور التالية:  
 ( ٩جدول )

 راء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي باستخدام آنتائج 
 (١0=)ن=Tempo Trainer Proجهاز 

 النسبة المئوية  الخبراء   أراءمجموعه  المحاور  م
 %٩0 ٩ الخاص  الأعداد يتم تطبيق البرنامج المقتر أولا: 

  لمحتوا البرنامج إيجابياثانيا: تحقق تأثير 
 %٧0 ٧ أسابيع ٨ عدد اسابيع الرنامج التدريبى 

 %٧0 ٧ وحداب  3 عدد الوحداب التدريبة في الأسبوعثالثا: 
 %٨0 ٨ 2:١ توزيع درجاب الحمل بالبرنامج رابعا: دورة 

 %٧0 ٧ ق ٩0 خامسا: زمن الوحدة التدريبة اليومية 
  سادساا: زمن التدريباب باستخدام جهاز

(tempo trainer pro)٨0 ٨ دقيقة  20 خ ل الجزء الرئيسي% 

 وحدة القياس  الاختباراب   م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 المتوسط الدلالة  قيمة "ر" المحسوبة
 الحسابي 

 الانحراف
 المعيارا 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعيارا 

 دال 0.٩١ 5.١0 45.00 4.٦٧ 44.٦0 عدد  معدل تردد الضربة ١
 دال 0.٩0 ٦.3٨ ٨5.٨0 ٩.04 ٨٧.٨0 سم طول الضربة  2
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الستتادط الخبتتراء حتتول محتتاور البرنتتامج  راءاعتتدد التيتترارات النستتبة المئويتتة  (٩يوضلالاح جلالادول رقلالام )
متا  مجمتوع أراء الخبتراء  حيتث انحصتر عتدد   Tempo Trainer Proالتدريبي المبترح استتخدام جهتاث 

أيثر متتن فتتمتتا  %70 نمتتا بتيوارتضتتت الباحثتتة بالنستبة المئويتتة للمتغيتترات  ( %90التتت  %70) (9: 7) نبتي
( 8لعتدد )  Tempo Trainer Proتم تحديتد ال تترط الثمنيتة للبرنتامج التتدريبي المبتترح باستتخدام  .راءلآا
 م.24/7/2024م يلي1/6/2024ها  ال ترط من أسابي  تبد أ

علي العينة  Tempo Trainer Proليصبج الاطار العام للبرنامج المبترح باستخدام جهاث
 الأساسية علي النحو التالي: 

 ( ١0) جدول
 طار العام للبرنامج التدريبي المقترحة  الا
 شهرين   مدة البرنامج

 أسابيع( ٨)  الأسابيععدد 
 وحداب 3 عدد الوحداب الأسبوعية 

 وحدة  24 عدد الوحداب الكلية للبرنامج 
 ق ٩0 زمن الوحدة التدريبية

 ق 20 بالوحدة Tempoزمن تدريباب 
 4٨0 بالبرنامجTempoالزمن الكلي لتدريباب

 
 
 
 
 
 (  ١١جدول) 

 المخطط الزمني للبرنامج المقتر  
الأعداد فترة  لفترة   

العام    الأعداد  المرحلة الخاص    الأعداد    قبل منافسات  

 ٨ ٧ ٦ 5 4 3 2 ١ الأسابيع
%٧٧ شدة الحمل  ٨0%  ٨2%  ٨3%  ٨5%  ٩3%  ٩5%  ١00%  
ق ٩0 زمن الوحدة ق ٩0  ق ٩0  ق ٩0  ق ٩0  ق ٩0  ق ٩0  ق ٩0   
الأسبوع عدد الوحداب في   3 3 3 3 3 3 3 3 
ق 2٧0 زمن الأسبوع ق 2٧0  ق 2٧0  ق 2٧0  ق 2٧0  ق 2٧0  ق 2٧0  ق 2٧0   

زمن الاترة أجمالي ق 540  ق ١0٨0  ق 540   
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الأعداد فترة  لفترة   

عداد العاملإا  25%  
ق 20 زمن التدريباب بالوحدة التدريبية   ق 20   

أسبوعيا زمن التدريباب  ق   ٦0  ق   ٦0   
ق( ١20العام ) الأعدادزمن التدريباب باترة  أجمالي  

عداد الخاص لإا  50 %  

ق 20 زمن التدريباب بالوحدة التدريبية   ق 20  ق 20  ق 20   

ق   ٦0 زمن التدريباب أسبوعيا  ق   ٦0  ق   ٦0  ق   ٦0   

ق( 240الخاص) الأعدادزمن التدريباب باترة  أجمالي  

% 25 قبل المنافساب   
التدريبية زمن التدريباب بالوحدة  ق 20  ق 20   

 ٦0 ٦0 زمن التدريباب أسبوعيا 
ق(١20زمن التدريباب باترة ما قبل المنافسة ) أجمالي  

Tempo Trainer Proزمن التدريباب  ق(4٨0خ ل البرنامج = )   

 
  :لييالمبترح  التدريبييهد  البرنامج 

 م ظهر  لعينة الدراسة  50ثيادط  طول الضربة ومعدل  ترددها لسباحي   −
 الخطوات التنفيذية لإجراء البحث. 

 :إجراء القياساب القبلية -أ
م 27/6/2024قامت الباحثة بأجراء البياسات الببلية للمتغيرات قيد البحث والك يتوم الخمتيس الموافت 

 تضمنب قياساب:م، التي 18/6/2024يلي يوم الجمعة المواف  
 م ظهر .   50طول الضربة ومعدل ترددها لسباحي   −
 Tempo Trainer Proتطبيق البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام جهاز :  -ب

م يلتتي يتتوم 1/6/2024قامتتت الباحثتتة بتطبيتت  البرنتتامج التتتدريبي المبتتترح فتتي ال تتترط متتن يتتوم الستتبت  
 ثنين والأربعاء.سبوع ، أيام السبت والإأحدات  ي أسابي  ،ث ث و  ةم لمدط ثماني24/7/2024الأربعاء 

 تطبيق القياس البعدا علي عينة البحث:   -ج
م يلتتتتتتتي 7/2024/ 27عتبتتتتتتتاراً  متتتتتتتن ا قامتتتتتتتت الباحثتتتتتتتة بتتتتتتتإجراء البياستتتتتتتات البعديتتتتتتتة لعينتتتتتتتة البحتتتتتتتث      
 م وتضمنت قياس  ي من :28/7/2024

 م ظهر  50طول الضربة وترددها لسباحي  −
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 ثامناً :المعاملات الإحصائية: 

 الباحثة الأساليب الأحصائية التالية: استخدمبفي ضوء أهداف وفروض البحث 
 المتوس  الحسابي.  −
 الانحرا  المعياري.  −
 اختبار  ولمجرو  سميروتو   −

  SPSSستتتخدمت الباحثتتة برنتتامج ا(  متتا 0.05رتضتتت الباحثتتة مستتتوي دلالتتة عنتتد مستتتوي )اوقتتد 
   Zوتني وقيمة -مان -اختبار ويليو سون  لحساة بعو مهام

 ومناقشة النتائج عرض
 :نتائج التي تم التوصل إليها كالتاليالضوء فروض البحث تستعرض الباحثة  يف

ال تتروو قامتتت الباحثتتة بمبارنتتة نتتتائج ال تتروق بتتين للتحبتت  متتن أهتتدا  الدراستتة عتتن طريتت  صتتحة 
ستتطات درجتتات البياستتات الببليتتة والبعديتتة فتتي قياستتات طتتول الضتتربة ومعتتدل ترددهتتا والمستتتوي الرقمتتي و مت

يثومتري  حصاء ال لإعن طري  ا spssحصائي لإم ظهر وقامت الباحثة باستخدام البرنامج ا50لسباحي  
 لمناسبة عينة البحث المستخدمة.

توجد فروق كاب دلالة إحصائية بين متوسطاب درجاب القياسين )القبللاي والبعلادا( فلاي طلاول   " −
 "البعدام ظهر لصالح القياس 50الضربة ومعدل ترددها لسباحي 

 ( ١2)  جدول

والبعدا  القبلي القياسين  رتب متوسطاب بين للاروق  " ودلالتهاzوقيمة"   ويلكوكسون  اختبار نتائج
 (٧الضربة ومعدل ترددها قيد البحث )ن= ختباراب طول لا

 بيلالالالاان             
 الاختباراب

 +نوع 
 القياس 

المتوسط 
 توزيع  نسبة التحسن الحسابي 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع  
 "Z" قيمة الرتب

 معدل تردد الضربة
 4٦.00 قبلي 

٨.05% 
 2٨.00 4.00 الرتب السالبة

2.2١ 
 0.00 0.00 الرتب الموجبة 42.5٧ بعدا 

 الضربة طول 
 ٩2.00 قبلي 

٨.0٧% 
 0.00 0.00 الرتب السالبة

2.3٧ 
 2٨.00 4.00 الرتب الموجبة ٩٩.43 بعدا 

والبعتدي  الببلتي البياستين رتتة  متوستطات  بتين يحصتائياً  دالتة فتروق  وجتود  (١2ملان جلادول )يتضلاح       
البيتتاس البعتتدي فتتي جميتت  الاختبتتارات قيتتد  طتتول الضتتربة ومعتتدل ترددهتتا قيتتد البحتتث لصتتالج لاختبتتارات 

 (.0.05مستوى) عند  1.96( وهي أيبر من 2.43:  2.21ما بين )  "Zالبحث، حيث تراوحت قيمة "
نسبة التحسن في  ي من طول الضربة ومعدل تردد الضتربة  حيتث   (١( وشكل )١2ويتضح من جدول )

 %8,05ونسبة تحسن معدل تردد الضربة  %8,07بلغت نسبة تحسن طول الضربة 
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هتتتتتتاا التحستتتتتتن فتتتتتتي معتتتتتتدل تتتتتتتردد وطتتتتتتول الضتتتتتتربة لصتتتتتتالج البيتتتتتتاس البعتتتتتتدي والتتتتتتك  ترجلالالالالالاع الباحثلالالالالالاةو  
حيتتتث يعمتتتي الجهتتتاث متتتن ختتت ل التتتتح م فتتتي ضتتتب    Tempo Trainer Proلاستتتتخدام جهتتتاث 

حيتتتتث يعمتتتتي الجهتتتتاث علتتتتي التتتتتح م فتتتتي ضتتتتب   تتتتي متتتتن طتتتتول الضتتتتربة ومعتتتتدل ترددهتتتتا، وثمتتتتن الضتتتتربة 
الضتتتتتربات ومعتتتتتدل ترددهتتتتتا؛ الأمتتتتتر التتتتتاي الإيبتتتتتاع ولمتتتتتا لتتتتتس متتتتتن تتتتتتأثير ييجتتتتتابي علتتتتتي  تتتتتي متتتتتن طتتتتتول 

يتتتتتتنع س تلبائيتتتتتتاً علتتتتتتي البتتتتتتدرط علتتتتتتي الأداء دون التعتتتتتتة وتتتتتتتوفير الطاقتتتتتتة والجهتتتتتتد المبتتتتتتاولين والاقتصتتتتتتاد 
فتتتتتتي الوقتتتتتتت، وايتستتتتتتاة ييبتتتتتتاع حر تتتتتتي جيتتتتتتد يبتتتتتتاس ليتتتتتتي ستتتتتتباح بجانتتتتتتة ثيتتتتتتادط دافعيتتتتتتة الستتتتتتباح علتتتتتتي 

شلالالالاولب نتتتتتائج  استتتتات  تتتتي متتتتنالتتتتتدرية وبتتتتال الجهتتتتد و ستتتتر الملتتتتي ختتتت ل التتتتتدرية ويت تتتت  متتتت  التتتتك در 
 &colwin ( ،شلالالالالاينجالور وآخلالالالالارون 4٩)chollet & others (1997)وأخلالالالارون 

others  (١٩٩2()5كلالالالاريج وآخلالالالارون "١ ،)craigaiur& others (١٩٨5()52" )سلالالالا م أ
 Terrt peter ang costs(، كوسلالالالالالالالاتاس ١١م()200٩سلالالالالالالالاامة " )أمحملالالالالالالالاد 

l.karageorghis (2005(،)كلالالالالالااراجيورجيس كوسلالالالالالاتاس و ٧2م ،) سلالالالالالاتيورب سيبسلالالالالالاتون 

stuart D.simpson and costs l.karageorghis (2005()زانشلالالالاوبولو ٦٩م " ،)
 .Zachopoulo ,  E.Mantis, K., Derri V., Mavidis and A وآخلالالارون " 

  (٧4م()2004)
علي أن سرعة السباحة تعتمد علي اثنين من المتغيرات )طول الشتدط  (Maglscho,2003)ويؤ د  

ما أظهترت نتتائج الجتدول أن هنتاك تحستناً وثيتادط فتي طتول الضتربة مت  قصتر فتي معتدل _معدل التردد(  
التاي قلتي متن ثمتن  Tempo Trainer Proتتردد الضتربة . وهتا يت ت  مت  الهتد  متن استتخدام جهتاث 

فتي معتدل تتردد الضتربة متن  انخ تاو لتي يوقتد أدي ث(  1.27ث يلتي   1.42الدورط والتي تراوحت متن  )
والتتي تؤ تد  مMaglischo  ،2003  ماجليشلايو( وحيث  انت النتيجة متوافبتة مت   42.57يلي46.00)

(، وبالتتتالي 698: 62متت  طتتول الشتتدط والع تتس بتتالع س .)  الثيتتادط فتتي عتتدد الشتتدات يتناستتة ع ستتياً  أنتتس 
ماجليشلايو  النتيجتة مت بتة مت  دورط( وتيتون 42.57دورط يلتي46.00)فإن متوس  تتردد الضتربة تحستن متن 

Maglischo، 2003نتتس يثيتتد طتتول الضتتربة أحيتتث تشتتير يلتتي أن ثيتتادط ستترعة الستتباح تعتمتتد علتتي  م
  seifert et alنتلاائج سلاتيارا وأخلارون (  متا أنتس يتوافت  مت  698: 62حتتي لتو قتي معتدل ترددهتا )

 (135: 69الك هناك ع قة بين  ثيادط السرعة وثيادط معدل الشدط )
أن  يلتتتتتي م(200٦وتشلالالالالاير "عطيلالالالالااب محملالالالالاد خطلالالالالااب ومهلالالالالاا محملالالالالاد و شلالالالالاهيرة عبلالالالالاد الوهلالالالالااب " )

العتتتتتام فتتتتتي  الأداءيعمتتتتتي علتتتتتي الارتبتتتتتاء بمستتتتتتوي  Tempo Trainer Proاستتتتتتخدام الجهتتتتتاث 
متتتتتن طاقتتتتتة اثنتتتتتاء  كمتتتتتا يستتتتتتهللتتتتتة وتنظتتتتتيم التتتتتتدرية ممتتتتتا يتتتتتؤخر ظهتتتتتور التعتتتتتة وثيتتتتتادط البتتتتتدرط ل تتتتتترط طوي

الحر تتتتي والاقتصتتتتاد فتتتتي العمتتتتي العضتتتتلي عتتتتن طريتتتت  الشتتتتد  الإحستتتتاس متتتتا يعمتتتتي علتتتتي تحستتتتين  الأداء
 (102 -98: 27والثمن . ) الأداءوالارتخاء مما يثيد من 
م(وسامح 200٩( و إس م أسامة)200٩) lronmanم( و 20١٨)  Davidويتاق مع كلك 

 ييباعهتتتاعلتتتي أن تغيتتتر ييبتتتاع الضتتتربة ختتت ل الأداء و الاختتتت ل فتتتي استتتتمرارية وانتظتتتام  م(202١محملالالاد)
الضتتتربة طتتتول مستتتافة الستتتباق وشتتتعور  بأي تتتاعيشتتتير التتتي انتتتس هنتتتاك صتتتعوبة لتتتدي الستتتباح فتتتي الاحت تتتاظ 

 بصعوبة في الأداء  
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الضتتتربات طتتتول ضتتتربة التتتاراعين ومعتتتدل تتتتردد يلتتتي أنتتتس  (Maglischo ماجليشلالالايو)ويشتتتير 
 والستباح المتاهر يستتتخدم معتدل ضتتربات أقتي متن الستتباح العتادي نظتتراً  .يتح متان فتي معتتدل سترعة الستتباح

  (35: 63ن طول ضربة الاراعين لديس ايبر )لأ
يظهتتر لنتتا ثيتتادط فتتي طتتول الضتتربة وقلتتة  (١(وشلالاكل )١2جلالادول)عرضتتة فتتي   متتا ستتبمتتن ختت ل  

معتتتدل ترددهتتتا وثمتتتن التتتدورط الواحتتتدط للضتتتربة نتيجتتتة لتطبيتتت  البرنتتتامج التتتتدريبي المبتتتترح باستتتتخدام جهتتتاث 
Tempo Trainer Pro  :وبالك ي ون ال رو الأول قد تحب  والاي ين  علي أنس 

            لقبللاي والبعلادا( فلاي طلاول توجد فروق كاب دلالة إحصائية بين متوسطاب درجاب القياسين )ا  " 
 البعداالضربة ومعدل ترددها لصالح القياس 

 ستنتاجاب: لاا
المتبعة واستنادا علت   والإجراءات في ضوء أهدا  وفروو البحث وفي حدود عينة البحث  

 -، تم نت الباحثة من التوصي الي الاستنتاجات التالية:  ليها االنتائج التي تم التوصي 
البرنامج   -1 جهاث    يالتدريب تدريبات  باستخدام  تأثير     Tempo Trainer Proالمبترح  لس   ان 

 . ييجابي واضج في ثيادط طول الضربة وقلة معدل ترددها وثمن دورط الاراع 
جهاث  ي -2 باستخدام  التدرية  ال ني     Tempo Trainer proن  الأداء  تطوير  في  فاعلية  لس 

 والمهاري للوصول الي أفضي معدل تواف  بين طول الضربة ومعدل ترددها. 
 علي ثبات الأداء بمعدل شبس ثابت تبريباً.    Tempo Trainer proيعمي الجهاث  -3
 سالية التبليدية. لأأفضي من ا  Tempo Trainer proن أسلوة التدرية باستخدام جهاث ي -4
خدام تنوع السرعة تعطي راحة ييجابية للسباح مما يتيج للسباح أداء التدرية بتناغم بين  ن استي  -5

 العمي والراحة يتيج لس ينهاء الوحدط التدريبية بسرعة من بدايتها. 
 جهاد.ييجاد ييباع حر ي ثابت للسباح يؤخر من ظهور التعة والإ -6
 الاقتصاد في الجهد والوقت بالعملية التدريبية.  -7
طريبة ممتعة للتدرية علي سباق لسباحي الثحف    Tempo Trainer proام جهاث  أن استخد  -8

 علي الظهر. 
ا -9 متغيرات  بين  الع سية   الضربة لأالع قة  )طول  في    -داء  فعال  بش ي  يساهم  ترددها(  ومعدل 

 تحسن المستوي الرقمي.
 التوصياب:   

ستنتاجات  لاالبحث وانط قاً مما تشير يليس اعتماداً علي ماورد من بيانات ومعلومات في سياق هاا ا 
 -توصي الباحثة بالتوصيات التالية:  ةحصائيلإا المستمدط من التحليي 

ستراتيجية  انس لس طريبة جيدط للتدرية علي  يحيث     Tempo Trainer pro ضرورط استخدام جهاث -1
 السباق لسباحي المسافات المتوسطة والطويلة . 
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 يثيد من دافعية السباح علي التدرية .  Tempo Trainer proاستخدام جهاث  -2
ضرورط تخطي  برامج التدرية تخطيطاً سليماً علي أن يتضمن استخدام الوسائي التدريبية الحديثة م    -3

 مراعاط الشروط والمواص ات ال ثمة لاستخدام تلك الأدوات.
وتحسين المستوي  في تطوير بعو المتغيرات ال سيولوجية     Tempo Trainer proاستخدام جهاث   -4

 الرقمي . 
جهاث   -5 باستخدام  أبحاث  المختل ة  جمي   علي     Tempo Trainer proيجراء  السنية   المراحي 

 الأخرى. 
 . اجهثط وتدريبهم عليهلأا  سليماً للعمي م  ها  أعدادا المدربينعداد ا  جهثط الحديثة و لأتوفير ا -6
المراحي  -7 م   يتناسة  بما  التطبي   وطرق  والييف  اليم  حيث  من  الناشئين  تدرية  ببرامج  الاهتمام 

 السنية.  
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 ع ـــــــــالمراجـــ

 المراجع العربية :  أولا

 بعنوان تأثير مثج تدريبات تحستين الأداء علتي ستباحة الثحتف علتيإبراهيم سعيد عيد حسانين :   -١
 م.2009التربية الرياضية للبنين ،جامعة حلوان، الظهر،  لية           
 فستتتيولوجيا ومورفولوجيتتتا الرياضتتتي وطتتترق التبتتتويمأبلالالاو العلالالا  عبلالالاد الاتلالالاا  ، وصلالالابحي حسلالالاانين:  -2

 م.1997والبياس ، دار ال  ر العربي ، الباهرط،          
 ،الطبعتتتتتة الأولتتتتتي ،دار ال  تتتتتر العربتتتتتي -الستتتتتباحة للمستتتتتتويات العليتتتتتاالعلالالالالا  عبلالالالالاد الاتلالالالالاا :  أبلالالالالاو -3

 م1994الباهرط،          
 م .1997اتجاهات حديثة في تدرية السباحة، دار المعار ، أبو الع  عبد الاتا :  -4
 ،الطبعتتتتتة الأولتتتتتي-يال  تتتتتر العربتتتتتدار  -الستتتتتباحة للمستتتتتتويات العليتتتتتاأبلالالالالاو العلالالالالا  عبلالالالالاد الاتلالالالالاا :  -5

 م.2011الباهرط،          
 الاتجاهات المعاصرط في تدرية السباحة )سباحة الميتا أبو العلالا  عبدالاتا ، حازم حسين سالم:  -٦

 الم توحتتتتة، الاستشتتتت اء، التغايتتتتة، خطتتتت  الإعتتتتداد طويتتتتي المتتتتدي(، دار ال  تتتتر العربتتتتي،          
 .م2011الباهرط.          

 تحستتين معتتدل تتتردد الضتتربات تتتأثير تتتدرية المستتتوي الثالتتث للستترعة علتتي الاتلالاو  صلالا  :  أبلالاو -٧
 التربيتتتتة ماجستتتتتير  ليتتتتةوطولهتتتتا وع قتهتتتتا بالإنجتتتتاث الرقمتتتتي لستتتتباحي الستتتترعة، رستتتتالة           
 م.2015الرياضية، جامعة بنها,          
 الايبتتتاع المتتتتائي الستتتمعي علتتتتي بعتتتتو  باستتتتتخدامبعنتتتوان برنتتتتامج تتتتدريبي أحملالالالاد طلعلالالالاب محملالالالاد:  -٨

 متتتتر حتتترط ،رستتتالة ماجستتتتير  ليتتتة400والمستتتتوي الرقمتتتي لستتتباحي  المتغيتتترات البدنيتتتة           
 م.2022التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها,          
 تتتدرية  -الخطتت  التدريبيتتة-ال ستتيولوجية الأستتسالتتتدرية الرياضتتي المعاصر)احملالاد عبلالاد الاتلالاا :  -٩

 ل  تتتتتتر العربتتتتتتي،حمتتتتتتي التتتتتتدرية( ،دار ا أخطتتتتتتاء -التتتتتتتدرية طويتتتتتتي المتتتتتدي -الناشتتتتتئين          
 .م2012الباهرط,          

 ، رستتالة د تتتورا ،  ليتتةالياراتيتسالمحتتددات البيولوجيتتة والستتي ولوجية أحملالاد فلالااروق علالازب الشلالاافعي:  -١0
 م.2007التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها          

 علي الأداء ال ني والمستوي الرقمتي لستباحة الثحتف وتأثير الإيباع السمعي محمد اسامة :   إس م -١١
 علتتتتتي الظهتتتتتر، رستتتتتالة ماجستتتتتتير، غيتتتتتر منشتتتتتورط ،  ليتتتتتة التربيتتتتتة الرياضتتتتتية ، جامعتتتتتة          
 م.2009حلوان,          
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 م.1996، منشأط المعار  ، الاس ندرية, الألعاة : خبرات في وديع فرج أيلين -١2
 لتي تطتوير الإداء TEMPO TRAINER PRO ألأثر استخدام جهتاث سنب محمد عيسي : اب -١3

 وتحسن المستتوي الرقمتي لناشتئي ستباحة الصتدر، بحتث منشتور،  ليتة التربيتة الرياضتية          
 م.2009بنات، حلوان,          

 م.1996، ال  ر العربي، الباهرط الرياضي دارأسس ونظريات التدرية احمد:  بسويسي -١4
 بتأداء ال نتي لضتربات التاراعين لستباحي الصتدر وفبتاً لنظريتة ل رتبتاء: برنتامج تتدريبي ريم فرحلااب -١5

 بم اني يتة الأداء والمستتوي الرقمتي ، رستالة د تتوراط  ليتة التربيتة  وع قتتسالتحرك بالدف             
 م(2010الرياضية بنات، جامعة الإس ندرية ، )          

 م ظهتتر رجتتال فتتتي100نستتة اليينامتي يتتة لستتتباحي الخصتتتائ  الا منحنتتيزكريلالاا حسلالالان حسلالان:  -١٦
 بطولتتتتتتة الستتتتتتباحة الاوروبيتتتتتتة، بحتتتتتتث غيتتتتتتر منشتتتتتتور، مجلتتتتتتة استتتتتتيوط للعلتتتتتتوم وال نتتتتتتون           
 .م2015الرياضية.          

 تطبيتتتتت (، دار الاشتتتتتعاع -تتتتتتدرية  -طتتتتترق تتتتتتدريس اليتتتتترط الطتتتتتائرط) تعلتتتتتمزكلالالالالاي محملالالالالاد حسلالالالالان:  -١٧
 م.2002الاس ندرية,          

منتتتتتتتاهج التربيتتتتتتتة الرياضتتتتتتتية ، دار الهنتتتتتتتاء، زكيلالالالالالالاة ابلالالالالالالاراهيم كاملالالالالالالال، وملالالالالالالاراد محملالالالالالالاد نجللالالالالالالاه:  -١٨
 م.2009الأس ندرية,

 تتتتأثير بعتتو وستتائي تطتتوير البتتوط الخاصتتتة للتترجلين علتتي مستتتوي الأداء فتتتيزيلالااد محملالاد املالاين:  -١٩
 م(.2000سباحة الصدر، رسالة ماجستير،  لية التربية الرياضية بنين، الإس ندرية )          

 لتحستين البتدرات البدنيتة 4D proبعنتوان تتأثير برنتامج تتدريبي باستتخدام أداط سارة سلاعد زغللاول:  -20
 الخاصة والمستوي الرقمي لناشئ سباحة ال راشة، رستالة د تتوراط،  ليتة التربيتة الرياضتية          
 م.2019للبنات، جامعة الإس ندرية،          

 بعنتتتوان برنتتتامج تتتتدريبات الأيبتتتاع الستتتمعي لتطتتتوير الايبتتتاع الحر تتتيسلالالاارة سلالالاعد زغللالالاول عرفلالالاان:  -2١
 والمستتتتوي الرقمتتتي لستتتباحي الصتتتدر، رستتتالة ماجستتتتير تربيتتتة رياضتتتية للبنتتتات، جامعتتتة          
 م.2016الاس ندرية،          

 م(200م ،100لستتباقي )دراستتة تحليلتتة للإيبتتاع الحر تتي فتتي ستتباحة الصتتدر سلالاامح محملالاد سلالاعد:  -22
 ستتنة ، رستتالة ماجستتتير غيتتر منشتتورط  ليتتة التربيتتة الرياضتتية للبنتتين 12للناشتتئين تحتتت           
 م(.2021بالهرم جامعة حلوان )          
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 تتأثير الإيبتاع علتي التتا ر الحر تي المباشتر والمصتاحبة الموستيبية ومستتوي د:  لاصااء جلاابر محملا -23
 ت ، مجلتتتة فنتتتون وعلتتتوم الرياضتتتة ،  ليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية بنتتتات،الأداء فتتتي التمرينتتتا          
 م(.1994الإس ندرية ،)          

 بعنتتوان تتتأثير برنتتامج تتتدريبي لطتتول الضتتربة علتتي مستتتوي الانجتتاث الرقمتتيعبلالادالله احملالاد عبلالادالله:  -24
 ، ليتة التربيتةلدي ناشئي الستباحة، بحتث منشتور، مجلتة التربيتة البدنيتة وعلتوم الرياضتة           
 م.2022الرياضية، جامعة بنها،          

 تطبيبتتات(، الطبعتتة الثالثتتة -التتتدرية الرياضتتي )نظريتتات عصلالاام اللالادين عبلالاد الخلالاالق مصلالاطاي :  -25
 م.2009عشر، توثي  منشأط المعار ،          

 ظهتتر( -متدخي يلتتي  تتاريع وتعلتيم التينيتك الحديثتة للستباحة )ثحتفعصلاام محملاد أملاين حلملاي:   -2٦
 م.2000رجة لليمبيوتر،  لية التربية الرياضية للبنين، جامعة الأس ندرية،          

 اساستيات التمرينتات والتمرينتات عطياب محملاد خطلااب ، مهلاا محملاد فكلارا، شلاهيرة عبلادالوهاب :  -2٧
 م(.2006الايباعية ،مر ث اليتاة للنشر ،الباهرط ،)          

 بعو الخصائ  اليينماتي يتة للضتربة فتي ستباحة الصتدر دراسةعماد الدين عبد الحميد فريد :  -2٨
 ةستنة، رستال 13و 11م صتدر لتدي الناشتئين مرحلتتي 100خ ل بدايتة ونهايتة ستباحة            
 م.2010ماجستير،  لية التربية الرياضية ، للبنين، جامعة الإس ندرية،          

 تدريبات مائية لثيتادط المباومتة علتي المستتوي الرقمتيتأثير استخدام ماجد محمود محمد ابراهيم :  -2٩
 م.2006في السباحة، رسالة د تورا  غير منشورط  لية التربية الرياضية جامعة طنطا،          
 هيتتتد ودينامي تتتا الأداء فتتتيمحملالالاد صلالالابرا عملالالار، حسلالالاين عبلالالاد السلالالاالم، محملالالاد حسلالالان محملالالاد:  -30

 م.2001الإس ندرية،، منشأط المعار ، 4السباحة"ط،          
 التتتتتعلم الحر تتتتي والتتتتتدرية الرياضتتتتي،الطبعة الثانيتتتتة، دار البلتتتتم،محملالالالاد عبلالالالاد الغنلالالالاي عثملالالالاان:  -3١

 م.1994اليويت،          
 استراتيجية التدرية الرياضي في السباحة الجتثء الأول مر تث اليتتاة للنشتر،محمد علي القط :   -32

 م(.2005الباهرط ،)          
 م.1998حة بين النظرية والتطبي ، م تة العثيث لليمبيوتر، الثقاثي ،السبامحمد علي القط :  -33
 م.2004استراتيجية السباق في السباحة، المر ث العربي للنشر، الباهرط،محمد علي القط:  -34
 الستتتباحة بتتتين النظريتتتة والتطبيتتت ، الطبعتتتة الثانيتتتة، مثيتتتد ومنبحتتتة، القلالالالاط: محملالالالاد عللالالالاي -35

 م2016،الباهرط
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 المتتوجث فتتي الرياضتتيات المائية،الطبعتتة الثانيتتة، المر تتث العربتتي للنشتتر، :  محملالاد عللالاي القلالاط -3٦
 م.2004الباهرط،          

 : فستيولوجيا الرياضتة وتتدرية الستباحة، الجتثء الثتاني، المر تث العربتي للنشتر،محمد عللاي القلاط -3٧
 م.2002الباهرط،          
الصتتتتتتدر ع قتهتتتتتتا بمتغيتتتتتترات المحتتتتتتدادات البيومي اني يتتتتتتة لستتتتتتباحة محملالالالالالالاد محملالالالالالالاد السلالالالالالالايد:  -3٨

 الانثروبومتريتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة،
 م.2013رسالة ماجستير تربية رياضية حلوان،          
 المستاهمة النستبية لمرونتة الم اصتي فتي المستتوي الرقمتي لستباحي الصتدرمحمد منير محملاد :  -3٩

 م(2012وال راشة ،رسالة ماجستير،  لية التربية الرياضية بنين، حلوان )          
 السباحة من البداية يلي البطولة دار ال  ر، أبو الع  عبد الاتا ، أسامة راتب: مصطاي كاظم -40

 م.1998الباهرط، ،العربي          
 التطبيبتتات العلميتتة، دار اليتتتاة  -المرجتت  الشتتامي فتتي التتتدرية الرياضتتيماتلالاي إبلالاراهيم حملالااد:  -4١

 م.2010الحديث، الباهرط،          
 الإيباع في اص ع بعو أخطاء ضربات الرجلين في ستباحة الثحتف: استخدام  منتصر طرفة   -42

 جامعتتة الإستت ندرية، 23علتتي التتبطن لتتدي المبتتدئين البتتالغين نظريتتات وتطبيبتتات العتتدد           
 م(.1994)          
 بعنتوان تتأثير استتخدام تتدريبات الادراك الحستي الحر تي علتيمؤمن أبو الحملاد عبلاد الوهلااب :   -43

 تحسين طول ومعدل تتردد الضتربة لتدي بتراعم الستباحة، رستالة ماجستتير ،  ليتة التربيتة          
 م.2020الرياضية للبنين ، جامعة بنها،          
 فاعليتتة برنتتامج بنتتاد البتتي تس علتتي بعتتو المتغيتترات  نشلالاوة محملالاود نافع،وفلالااء السلالايد محملالاود: -44

 العضوية والبيتا أنتد رفتين وع قتهتا بالحالتة الن ستية لتديالبدنية وآلام أس ي الظهر غير           
 الستتيدات، مجالتتتس علتتتوم وفنتتون الرياضتتتة جامعتتتة حلتتتوان  ليتتة التربيتتتة الرياضتتتية للبنتتتات،          
 م.2008يونيو(،30مجلد )          
 بعنتتوان تتتأثير برنتتامج للتتتدرية العبلتتي علتتي  تنميتتة المهتتارات نورهلالاان عبلالاد السلالا م عبلالادالكريم :  -45

 متتتر ثحتتف علتتي الظهتتر، رستتالة ماجستتتير  ليتتة 50العبليتتة والمستتتوي الرقمتتي لستتباحي           
 م.2019التربية الرياضية ،جامعة المنصورط،          
 برنتتامج تمرينتتات هوائيتتة مبتتترح باستتتخدام  جهتتاث متتدرة الإيبتتاعسلالاامي عبلالاد الحميلالاد:  وجلالادان -4٦

 ،العتبة ال ارقة التهوائية  والمستتوي الرقمتي ل عبتي الستباحةوتأثير  علي تأخير ظهور            
 م.2019رسالة ماجستير غير منشورط  لية التربية الرياضية جامعة بني سويف،          

 : دليتي رياضتة الستباحة، الجتثء الاول، دار الهتديوجدا مصطاي الااتح، طارق محمد ص   -4٧
 م.1999للنشر والتوثي ، المنيا،          
 المتتدرة الرياضتتي بتتين الاستتلوة التبليتتدي والن ستتي الحديثتتة فتتي مجتتاليحيلالاي السلالايد اسلالاماعيل:  -4٨

 م.2022التدرية المر ث العربي للنشر الثقاثي ،          
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