
 

364

 ورَناخ هىائُح هقترح ـترناهج ت
  هرـتاستخدام جهاز هدرب الإَقاع وتأثُ

 رجـم ح022م و 022وستىي الرقوٍ لسثاحٍ ـعلٍ ال
1

/  

 :مقدمة ومشكلة البحث 
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tempo trainer

:  

:

:  
   6Aerobic Exercise الهىائُح التورَناخ 

 مجهةى   تمطلةة  مسةممزج  إيقاعيةح  تدنيح تمزيناخ هي ( م2881)  " هساع هحود هساع"  يذكز        
 (45621). العضلي للجهاس الأوكسجين من الشائد الطلة لمقاتل والزئمين القلة من إضافي

 tempo trainer 6  الإَقاع هدرب
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  The Numerical level السثاحح فٍ الرقوٍ الوستىٌ

:  

:  

:  

: 

.
:  

: 
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1

    
  

 

 1.22 17.0 12.55 12.45 سنح السهنً العور

 5.16 0701 4.55 4.25 سنح التدرَثٍ العور

 2.56- 57.3 711..0 7.1..0  الطىل

 5.37 ..7. 5731. 57.1. كجن  الىزى

 

 5.36- .173 753. .70. ث م155

 5.34- ..17 017.5 017.1 ث م355

 2.34- 17.5 3711 7.1. - الإَقاع 

2

33

2

 

11

 
 

 ( 4=  ى)  الضاتطح الوجوىعح ( 4=  ى)  التجرَثُح الوجوىعح

 
 

   
 

  

 العورررررررررررررررررر 
 السهنً

 1.51 5.78 12.55 12.55 1.27 5.44 12.55 12.35 سنح

 العورررررررررررررررررر
 تدرَثٍال

 5.35 2.45 4.55 4.15 صفر 2.55 4.55 4.55 سنح

  الطىل
264.7
5 

266.5
5 

3.44 -5.68 
266.5
5 

267.5
5 

1.65 -5.33 

 2.44- 25.55 75.55 63.75 2.54 3.56 62.55 61.55 كجن  الىزى

 

 5.67- 5.66 3.48 3.28 5.42 5.48 3.25 3.23 ث م155

 2.58- 2.52 22.45 25.68 5.25- 5.64 25.34 25.32 ث م355

 2.44- 5.34 4.55 3.75 1.27- 5.44 4.55 3.55 - الإَقاع 

1
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33

3

4

25

 
 

   التجرَثُح الوجوىعح

 ( 4=  ى) 
 الضاتطح الوجوىعح

 ( 4=  ى)  

 
U W z 

 
    

 

 5.78 12.55 5.44 12.35 سنح 
4.45 

4.65 
55.11 02.11 

1.00 
1.455 

 
 2.45 4.15 2.55 4.55 سنح

4.45 

4.65 
55.11 02.11 

1.00 
1.403 

 1.65 266.55 3.44 264.75  الطىل
3.75 

5.15 
5.11 00.11 

1.30 
1.014 

 25.55 63.75 3.56 61.55 كجن 
4.25 

4.85 
51.11 01.11 

1.00 
1.231 

ٌ
ستى

الو
 

ٍ
الرقو

 

 5.66 3.28 5.48 3.23 ث م155
4.55 

4.35 
05711 5.711 

1700 
1790. 

 2.52 25.68 5.64 25.32 ث م355
3.45 

5.45 
.731 55731 

0713 
17593 

 5.34 3.75 5.44 3.55 - الإَقاع
3.45 

5.45 
6.45 55731 

0731 
1705. 

4  

1015
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. 
: 

timpo trainer 
:  

:  
 ( 1 ) : 

1-  

2-  

3-  

4- 211 

5- 411 

6-  

32
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Tempo Trainer
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.
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: 

: 

Test The Man  WhitneyWilcoxon 
Signed  Ranks Test

Spss 

  :عرض النتائج ومناقشتها

 
 

     التجرَثُح الوجوىعح

 تعدي م قثلً م
 نسثح
 %التغُر

 تعدي م قثلً م
 نسثح
 %التغُر

الو

 ٌستى
الرقو

ٌ
 2.56 3.21 3.28 12.52 4.16 3.23 ث م155 

 5.75 25.54 25.68 14.54 7.52 25.32 ث م355

Tempo Trainer
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 الثعدي القُاش القثلً القُاش
 هجوىع
 الرتة

 هتىسط
 الرتة

 اتجاه
 الإشارج

 Z قُوح
 احتوالُح
     الخطأ

ٌ
ستى

الو
 

ٍ
الرقو

 

 5.61 3.21 5.66 3.28 ث م155

24.5
5 

 صفر

4.55 

 صفر
- 4 

 صفر+ 
 صفر= 

-1.51  5.534 

 2.75 25.54 2.52 25.68 ث م355

24.5
5 

 صفر

4.55 

 صفر
- 4 

 صفر+ 
 صفر= 

-1.51  5.534 
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 الثعدي القُاش القثلً القُاش
 هجوىع
 الرتة

 هتىسط
 الرتة

 اتجاه
 الإشارج

 Z قُوح
 احتوالُح
     الخطأ

 

155  3.23 5.48 4.16 5.26 
24.55

 

4.55

 
4

 
1.51  5.534 

355  25.32 5.64 7.52 5.88 
24.55

 

4.55

 
4

 
1.51  5.534 

Dave 
Elliot Terry Peter and 

Costes I.Karageorghis 
Stuart D.Simpson and Costes I.Karageorghis

Zachopoulo, E., Mantis, K., Derri V., Mavidis and A.
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Tempo Trainer 

 

 
 

 الوجوىعح
=  ى)    التجرَثُح

4 ) 

 الوجوىعح
 الضاتطح

 ( 4=  ى)  
 

U W z 
 

    

ٌ
ستى

الو
 

ٍ
الرقو

 5.61 3.21 5.26 4.16 ث م155 
4.45 

6.45 
5731 0.731 

5701 
1715. 

 2.75 25.54 5.88 7.52 ث م355
4.55 

6.35 
4.55 0.711 

0799 
171.. 
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vo2max

Nicole M.Harmon and Len Kravitz 
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:
- tempo trainer

 

- tempo trainer

:  

:  
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- tempo trainer
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1 

1998 

 

 

2 2119

 

 

 

3 

2112 

 

211

411

 

4 1994 : 

 

5 2114  

 

6 2115  

 

7 2114  
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1998 

 

 

9 

1996 

 

 
11 1994  

23

 

11 

2119 

 

111

 

12 

1992

 

 

 

13 

1999 

 

 

14 

2113 
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  مزيناخ هىائيح مقمزحـتزنامج ت
  هزـتاسمخدام جهاس مدرب الإيقاع وتأثي

 زجـم ح022م و 022مسمىي الزقمي لسثاحي ـعلي ال
                                                         

2

/  

tempo trainer

tempo trainer

                                                           

* 

**.
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     The purposes of this study was to identify A suggestive program of air 
exercises by Using Tempo Trainer device  And its effect on putting of The 
Numerical level for swimming players 200m and 400m , The basic 
research sample included ( 10 ) swimmers who were selected purposively 
from the research community . The sample was divided randomly into two 
equal groups , an experimental group of ( 5 ) swimmers and a control 
group of ( 5 ) swimmers , Procedures: an empirical research of two 
groups was conducted over 8 weeks, three training sessions a week , 
Conclusion: A suggestive program of air exercises by Using Tempo 
Trainer device influenced positively developing record level for 200m and 
400m . Using tempo trainer is a good way for training on competition 
strategy for crawl swimmers , Recommendation: Using tempo trainer in 
developing as well as improving record level of swimmers .    
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