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بعض المتغيرات على  ةالفرنسيبالطريقة تأثير تدريبات التباين 

 م صدر للناشئين05لسباحة  ةكيالكينماتي
 * د/أحمد السيد الحبشي  

 المقدمة ومشكلة البحث:
يهتم علماء الرياضة بالأخذ بأسباب العلم وأساليبه، وذلك لحل المشكلات التي تعوق التقدم 

ومنها مسابقات السباحة كإحدى الأنشطة الرياضية  ،الرياضية التنافسيةوالتطور والارتقاء بالأنشطة 
التي يعتمد عليها معظم دول العالم في حصد أكبر عدد من الميداليات في الألعاب الأولمبية، وهي 
أعلى مستوى تنافسي رياضي عالمي، ولذلك تتسابق الدول المتقدمة رياضيا في الاهتمام الجاد 

 في هذه المسابقات.  السباحينبالبحث والدراسة لأسباب تفوق 
من النواحي البدنية  للسباحوقد شهدت السنوات الأخيرة تزايد الاهتمام بالإعداد المتكامل 

والمهارية والنفسية والتدريبية، ويعتبر التدريب العلمي المقنن هو الوسيلة الرئيسية التي تساهم 
يب والتخطيط الجيد في بالنصيب الأكبر في تحقيق الإنجاز الرقمي للسباحين، فقد نال التدر 

لاستفادة من العلوم لن يفي محاولة من العلماء والمتخصص ، وذلكالسباحة حظاً وافراً من الاهتمام
الأخرى في عملية التطوير، وخاصةَ أن مسابقات السباحة والتي يكون التنافس فيها بين السباحين 

 (44:4)الأخرى.  تعلى الثواني وكسورها، تزيد عن غيرها من الرياضا
إلى أن سباحة الصدر تعتبر من السباحات الصعبة نظرا ( 8991) محمد على القط ويري

تكون كبيرة مما يعوق حركة  الصعوبة التوافق بين الذراعين والرجلين، كما ان مقومة الماء فيه
تكون للرجلين دور فعال فيه بنسبة قد تعادل ما  التيالجسم للأمام، كما تعتبر السباحة الوحيدة 

سباحة الصدر  فيحركة الجسم للأمام، والجدير بالذكر ان المرحلة الرجوعية  فيللذراعين من تأثير 
تكون فيها الرجلين  والتيطرق السباحة الأخرى  باقيخلافا عن  المائيتكون داخل الوسط 

 (42 :6) الرجوعية خارج الماء، الأمر الذى يزيد من المقاومة الدافعة على السباح أثناء الأداء. 
م ظهر اداء جديد لسباحة 4٦6١ مابعد رو انه  Maglischo (3002)ماجليشيو  ويشير

 بحيثالجسم في وضع أفقي  يكونوفيه (flat Style)  الصدر وسمي بسباحة الصدر المستقيمة

                                           

 بنهاجامعة  –كلية التربية الرياضية - نظريات وتطبيقات الرياضات المائيةبقسم مدرس   *
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م ظهر 4٦٦6، وفي عام الذراعينضربات  تأدية أثناء الماء سطح من قريبا الحوض فيه يكون
حيث استخدمه كبار (، Wave Style)التموجيبالأداء لسباحة الصدر والمـسمى  الاداء الحديث

الاولمبية اللاحقة، ولا يزال يستخدم حتى وقتنا الحالي  ارقاما قياسية فـي الـدورات السباحين وحققوا به
فع باختراق الماء برأسه وكتفيه، ثم يقوم بعد نزول الرأس بر  وبه يقوم الـسباح عنـد عمليـة التـنفس

الجسم ويكون الجسم مائلا عند اداء ضربات الرجلين بزاوية  وعمل تموج فـي لأعلىالحوض 
 (5: 4١) .الماء لحركة الجسم درجة تقريبا للتقليل من مقاومة25

ان تكنيك سباحة الصدر في تغير  Honghul, et al.(3002) هونجهل وآخرون  ويشير
والعلمي الذي طغى على جميع الرياضات الاخرى،  التكنولوجي وتطور مستمر متوافقا مـع التقـدم

المدربين والباحثين الرياضيين الى الاستعانة بالعلوم الاخرى والاسـتفادة  ولهذا فقـد لجـأ الكثيـر مـن
والتقويم والتحليل كان له  والتكنولوجي الحاصل، كما ان تطوير ادوات التـدريب مـن التقـدم العلمـي

 (42)رقام العالمية والاداء الفني. الاثر الايجابي على الا
انواع السباحة تغيـرا  أكثرالى ان سباحة الصدر من  (3002) سمير عبد الله رزق ويشير

وهناك العديد من انماط سباحة الصدر تختلف  بها،الاداء سيما بين الضربات الخاصة  فـي نمـط
 ضرباتها. بـاختلاف

(3 :82) 
 ان هناك اساسيات عامـة تحكـم على Maglischo (3002)ماجليشيو يؤكد  حينفي 
 كبار سباحي الصدر ومنها على سبيل المثال القدرة على اتخاذ وضع الطفو الانسيابي الاداء لدى

الحوض  باستخدام التجديف بالذراعين معا وبتوازن كامل للخارج والقدرة على ابقـاء والشد الماء،فوق 
  .واكمال ضربات الرجلين مع الدفع القوي للماء بينهما الماء، عاليا وقريبا من سطح

 لولا الاستعانة بفهم ميكانيكية الاداء والدراسات التحليلية التي تهتم حاولم يكن هذا واض
 خاص.بتطوير الاداء في انواع السباحة عامة وسباحة الصدر بشكل 

من ية التي يمكن عن أفضل الطرق والوسائل التدريب بشكل حثيثمدربي السباحة  ويبحث
ولهذا تعددت  ،إلى أعلى المستويات لتحطيم الارقام المسجلةالوصول خلالها الارتقاء بسباحيهم و 

ذلك  تطلبفي السباحة أكثر من أي نشاط رياضي أخر، ويالمستخدمة  طرق واساليب التدريب
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السباحين تتناسب العمل الدائم مع استخدام الأساليب العلمية الحديثة لخلق حالة من التكيف لدى 
مع نوع السباحة التي يمارسها كل سباح، حتى وصل عدد أشهر التدريب إلى عشرة أو إحدى عشر 

 (484: 4١شهراً في العام الواحد. )
إحدى تعتبر تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية أن  (3089نجلاء البدري واخرون )وتشير 

 الماضية.مها خلال السنوات الأربع ااستخدشاع التي التدريبية الحديثة و  الطرق
مدرب العاب القوي الأمريكي هو مبتكر  Gilles Cometti جيل كومتيتضيف ان و 

 Cal Dietz and Benكارل ديتز وبين بيترسون ، ثم قام تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية

Peterson (3081)  بشرحها وتفسيرها في كتابهما التدريب الثلاثيTriphasic Training .
(43 :426) 

 Post Activationظاهرة التقوية بعد التنشيط لتدريبات التباين بالطريقة الفرنسية خضع تو 

Potentiation (PAP) كونتريراس ، وفى هذا الصدد يشيرContreras, (3080 ) ظاهرة ان
الانقباضات ظاهرة فسيولوجية تنتج فيها سلسلة مكثفة من  توصف على انهاالتقوية بعد التنشيط 

: 44)المتفجرة. الأنشطة أداء والقوة أثناء  درةزيادات مؤقتة في ذروة الق تنتجالعضلية الطوعية التي 
8) 

على الرغم من استخدام انه  Lesinski, et al. (3082) ليسينسكي واخرون ويشير
ؤخرًا فقط فحص إلا أنه تم م القوة،تعزيز بهدف التقوية بعد التنشيط لعدة عقود من قبل المدربين 

 .هذه الظاهرة عن كثب
أن المكونات الفسيولوجية الدقيقة التي يمكن أن تساهم في هذه الاستجابة لا تزال موضع ويضيف 

هناك العديد من الآليات المقترحة التي يمكن أن تعزى إلى هذا الشكل والتي ترتبط جميعها و  جدل،
 (428: 42)بزيادة تحفيز الجهاز العصبي المركزي. 

تدريبات ان  Cal Dietz & Ben Peterson (3083)كال ديتز وبين بيترسون  ويشير
الاستجابة تكون فيهم  تمارين،أربع يتكون من باستخدام بروتوكول  تؤدي التباين بالطريقة الفرنسية

 (34: 42القدرة. )على زيادة العضلة مما يجبر  أكبر من المعتاد،الفسيولوجية للرياضي بشكل 



- 458 - 

 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 

تدريبات التباين أن  Joseba Andoni, et al. (3081)يبا اندوني وآخرون جوسويشير 
أكبر ز يحفيعمل على تمما  ،زمنية طويلةتجعل الرياضي قويًا لفترات  (،FMC) بالطريقة الفرنسية

والتي يتم تطبيقها  البدني،ا للوقت لتحسين الأداء استخداماستراتيجية فعالة وأقل تعتبر للقوة. فهي 
 45والعضلية. )ة والقوة العصبية در حاليًا في الألعاب الرياضية التي تتطلب مستويات عالية من الق

:4٦١٦) 
ان  Cal Dietz and Ben Peterson (3083)كال ديتز وبين بيترسون  ويوضح

تمرين مقاومة ي ه (FMC)تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية لالمكونة  متتاليةالتمارين الأربع 
يحاكي نفس نمط بليومتريك  تمرينيتبعه مباشرة  تقريبًا،يتم إجراؤه عند الحمل الأقصى )أثقال( 
 (33: 42. )تمرين تسارع وأخيرًامحاولة تعظيم إنتاج الطاقة، لتمرين مقاومة ثم  الحركة،

القوة تدريبات إن  Joseba Andoni, et al. (3081)جوسيبا اندوني وآخرون ويشير 
القوة العضلية على إنتاج معدلات عالية من  ييدعمان قدرة الرياض البليومتريك تدريباتالقصوى و 

تدريبات التباين قد يكون استخدام و والتي تعتبر حاسمة للأداء الناجح في الرياضة.  القدرة،و 
 45)ه. السفلي وقوت الطرف درةفي التدريب وسيلة فعالة لتحسين ق (FMC)بالطريقة الفرنسية 

:4٦4١) 
ومن خلال اطلاع الباحث على الشبكة العالمية للمعلومات )الانترنت( لاحظ في حدود علمه 

( في FMC)تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية عدم وجود دراسة أجنبية أو عربية قامت بالربط بين 
 رياضة السباحة بشكل عام وسباحة الصدر بشكل خاص.

كانت جميعها أجنبية كدراسة ( FMCالتباين الفرنسية )قة فالدراسات التي تناولت طري
تدريبات  اتتأثير بعنوان  Joseba Andoni, et al. (3081( )82)جوسيبا اندوني وآخرون 
مجموعة  48( رياضي )34على قدرة الوثب العمودي، على عينة قوامها )التباين بالطريقة الفرنسية 

% للمجموعة 6.5 ± 44مجموعة ضابطة(، وكان من اهم النتائج حدوث تحسن بلغ  42تجريبية، 
ماثيو دراسة أسلوب تدريبي استراتيجي. و تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية التجريبية مما يجعل 

تدريبات التباين  اتتأثير بعنوان  Mathew Welch, et al. (3081( )38)ويلش وآخرون 
( رياضيين 4١على القوة القصوى وأداء الوثب العمودي، على عينة قوامها )بالطريقة الفرنسية 
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% في أداء الوثب العمودي، 44.28مستوي عالي، وكان من اهم النتائج حدوث تحسن بلغ 
 Julianoجوليانو سبينت وآخرون سة ودرا% للقوة القصوى للمجموعة التجريبية. 6.44

Spinet, et al. (3089( )86) تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية تأثيرات  بعنوان المقارنة بين
( لاعب كرة قدم، وكان من 44وتدريبات القوة التقليدية للاعبي كرة القدم، على عينة بلغ قوامها )

 م عدو لصالح مجموعة5عتين في زمن أداء اهم النتائج وجود فروق دالة احصائيا بين المجمو 
دراسة و  في باقي المتغيرات. وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعتين، وعدم التباين الفرنسي

تدريبات  اتتأثير بعنوان  Naglaa Elbadry, et al. (3089( )32)نجلاء البدري وآخرون 
الثلاثي، على والمتغيرات الكينماتيكية لمسابقة الوثب على القوة الانفجارية  ةالفرنسيبالطريقة التباين 

( لاعبات وثب ثلاثي مستوي عالي، وكان من اهم النتائج حدوث تحسن في 4١عينة بلغ قوامها )
 متغيرات القوة الانفجارية والمتغيرات الكينماتيكية والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الثلاثي.

تدريبات التباين لم تتطرق الى دور  السباحةاضي في والدراسات التي تناولت التدريب الري
استخدام بعض اساليب بعنوان  (2( )3002) أحمد مايسة فؤاددراسة ومنها بالطريقة الفرنسية 

)المهاري، في سباحة الصدر وأثرها على مستوى الأداء  وأدوات تطوير القدرة العضلية للرجلين
تقسميهم الى ثلاث مجموعات )التدريب البليومتري، ( طالبة تم 64الرقمي(، وبلغ قوام العينة )

الاساتك المطاطة، الاثقال الحرة(، وكان من اهم النتائج تفوق مجموعة البليومتريك في المتغيرات 
 .Takagi, et alتاكاجي واخرون دراسة  البدنية ومستوى الأداء المهاري في سباحة الصدر.

ات وتوافق الرجلين والذراعين وتوزيعات السرعة بعنوان الفروق بين شكل الضرب (32( )3002)
سباح وسباحة من ( 24على مجموعة مؤلفة من )والجنس ومستوي الأداء في سباحة الصدر، 

م 4١١م، 4١١م، 5١( في مسابقات 4١١4) Fukuokaالمشاركين في بطولة العالم بفوكوكا 
هي مفتاح الفوز  non-propulsive phaseمرحلة اللادفعية نتائج أن وكان من اهم ال، صدر

 دراسةو  .وعلى السباحين التعامل معها بتقليل المقاومات التي يتعرض لها واستخدام فنيات الضربات
فاعلية برنامج تدريبي باستخدام المقاومات على بعنوان  (2( )3002محمد محمود مصطفي )

( 2على عينة قوامها )، المستوى الرقمي في سباحة الصدر وعلاقته بنتائج سباق الفردي المتنوع
سنة وتم تطبيق هذا البرنامج بعد فترة  44سباحين من سباحي النادي الاهلي )فرع الجزيرة( تحت 
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وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي ، الاعداد العام
ت الرقمية. وقد أوصى الباحث لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات البدنية وكذلك المستويا

 وصال الربضي دراسةو  باستخدام المقاومات لتطوير الأداء وتحسين المستوى الرقمي للسباحين.
بعنوان تأثير برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في سباحة الصدر التموجية  (9( )3080)

( طالبة من الطالبات المسجلات في 45على مجموعة مؤلفة من )باستخدام أداة الطفو المعكرونية، 
نتائج وكان من اهم ال( أسابيع، 4١جامعة اليرموك. تم تطبيق البرنامج بمصاحبة الموسيقى ولمدة )

أن تطبيق البرنامج باستخدام أداة الطفو المعكرونية المصاحبة للموسيقى له أثر ايجابي في تحسين 
لجسم من خلال تطوير مرونة عضلات الظهر لدى الطالبات، وكذلك أداء الجزء العلوي من ا

أشرف محمد دراسة و  اكتساب قدرات خاصة لدى الطالبات في سرعة التردد الحركي داخل الماء.
 الرقميتأثير تدريبات المقاومة الوظيفية لمنطقة الجذع على المستوى بعنوان  (3( )3082) جمعة

سنة، تم  44- 4١( ناشئ سباحة من عمر 4١قوام العينة )الصدر، وبلغ سباحة  فيللناشئين 
تقسيمهم الى مجموعتين بالتساوي أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة، وكان من اهم النتائج ان 

م 5١البرنامج المقترح أثر إيجابيا على القوة العضلية للجذع وتحسن المستوى الرقمي لسباحة 
تأثير برنامج تمرينات مقاومة بعنوان  (2( )3082قنديل واخرون ) محروس محمددراسة و  صدر.

( 4١، وبلغ حجم العينة )سباحة الصدر فيالمبتدئات  للرجلين لدى العضليعلى تنمية التوازن 
طالبة، وكان من اهم النتائج ان برنامج المقاومات المقترح باستخدام الأستيك المطاط أثر إيجابيا 

 وى الأداء المهاري في سباحة الصدر.على التوازن العضلي للرجلين وتحسين مست
بالإضافة الى تنوع الدراسات التي تناولت المتغيرات الكينماتيكية في رياضة السباحة. ومنها 

مقارنة المتغيرات بعنوان  (1( )3002هاشم عدنان الكيلاني، خالد محمود العطيات )دراسة 
م لأبطال دورة سيدني الأولمبية، 4١١م و4١١الكينماتيكية بين أنواع السباحة المختلفة لمسافتي 

تم رصد وتحليل أول ثمانية لاعبين في كل مسافة سباق و معرفة أثر الجنس على تلك المتغيرات. و 
النتائج إلى وجود  دلتو الأربعة ولكلا الجنسين.  اتم ولكل نوع من أنواع السباح4١١م، 4١١

فروق دالة إحصائياً في جميع متغيرات السباق، وتصدرت الحرة فالظهر فالفراشة فالصدر عدداً من 
المتغيرات، ولم تختلف بعض المتغيرات كتردد الضربة بين أنواع السباحة، وكذلك بين الجنسين 
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عند السباحين في ويعزى ذلك إلى أهمية طول الضربة. كما حصل تشابه في متغيرات الدراسة 
سباحتي الصدر والفراشة، لتشابه الحركات المزدوجة للرجلين والذراعين في السباحتين، كما لم يؤثر 

م وعند الجنسين على 4١١م و4١١متغير زمن البداية والنهاية لجميع السباحات وفي السباقين 
نشاط  بعنوان Bjørn Harald (3082( )88)بجورن هارالد ودراسة مجريات السباق. 

 ( سباح44العضلات والمتغيرات الكينماتيكية لسباحة منافسات الصدر، وبلغ قوام العينة )
عضلات الجزء العلوي من الجسم أظهرت نشاطًا مبكرًا وكان من اهم النتائج ان ، بمستويات متباينة

في سباحة استخدم السباحون النخبة و ، ربما لتقليل اختلافات السرعة. في رسام العضلات الكهربائي
  .بمستويات جهد مختلفة الصدر نفس التنظيم الزماني والمكاني

 Josebaجوسيبا اندوني وآخرون بالإضافة الى ما أشار اليه وانطلاقا مما سبق، 

Andoni, et al. (3081)  تدريبات التباين تجاه مزيد من البحث اجراء هناك حاجة إلى الى ان
 (3: 45)تحديد الآليات المحددة لهذه التحسينات. المتعددة و لاكتشاف فوائدها بالطريقة الفرنسية 

مما دفع الباحث الى التطرق لهذه الدراسة لكونها الدراسة العربية والأجنبية الوحيدة التي 
 .سباحة الصدرفي والمتغيرات الكينماتيكية تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية قامت بالربط بين 

 هدف البحث:
تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية على بعض المتغيرات  التعرف على تأثير يهدف البحث الى

 .م صدر للناشئين5١الكينماتيكية لسباحة 
 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  .4
 لصالح القياس البعدي.قيد البحث  المتغيرات البدنية

إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  توجد فروق دالة .4
 لصالح القياس البعدي.قيد البحث المتغيرات الكينماتيكية 

 منهج البحث:
الباحث المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لهذه الدراسة باستخدام التصميم التجريبي  ستخدما

 .واحدةة تجريبي ةلمجموع والبعديبطريقة القياس القبلي 
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 عينة البحث
 موقد بلغ عدده بنها الرياضيتم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من نادى 

ليصبح قوام عينة البحث  استطلاعية،كدراسة  سباحة ئينناش( 2( ناشئ سباحة. وتم استبعاد )43)
ينة البحث من قام الباحث بإجراء التجانس لأفراد عو  سنة، 42( سباحين صدر تحت ٦الفعلية )

حيث متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي وذلك بدلالة قيم معامل الالتواء كما هو 
 .(4موضوح بالجدول )

 (8جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي(
 82ن =      

 التواء انحراف وسيط متوسط التمييز المتغيرات
 00323 00329 820200 820230 سنة السن
 00863 20093 8220220 8260032 سم الطول
 00238 00329 220000 210022 كجم الوزن

 00222- 80020 20000 20120 سنة العمر التدريبي

( التوصيف الإحصائي لمتغيرات النمو والعمر التدريبي لعينة البحث 4يوضح الجدول رقم )
، ١.233-ناشئ سباحة حيث تراوحت قيم معاملات الالتواء ما بين ) 43والتي بلغ قوامها 

( مما يوضح تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات )السن 3±( أي أنها انحصرت ما بين )544.١
 العمر التدريبي(. –الوزن  –الطول  –

 أدوات ووسائل جمع البيانات 
 سم 4رب رستاميتر لقياس الطول                         لأق 
  كجم 4/4ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام          لأقرب 
  سم4شريط قياس للأطوال                             لأقرب 
 ( 3١ساعات إيقاف من نوعw Casio ٍ( )Stop watch تسجل لأقرب )من  4١١|4

 الثانية.
  كجم 4الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين والظهر    لأقرب 
 (2 )( كاميرا تصوير فيديو(Digital  صـورة/ث نـوع ) 45بتردد(Sony 
  (4١)كرات تنس عدد 
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 صناديق وثب 
 بارات حديد 
 استيك مطاط 
 لاصق عاكس بلون فضي لوضعه على الكرات 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 
 (3مرفق ) ختبارات البدنيةلاا

 .اختبار قوة عضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر 
  باستخدام الديناموميتر الظهراختبار قوة عضلات  
  الوثب العريض من الثبات(.) للرجليناختبار القدرة العضلية 
 (كجم3رمي كرة طبية زنة ) القدرة العضلية للذراعين راختبا 

 (2مرفق ): الكينماتيكيةاختبارات قياس المتغيرات 
  اختبار طول الشدةstroke length (SL) )متر( 
  اختبار تكرار الشدstroke frequency (SF) )سم/دقيقة( 
  متوسط سرعة السباحaverage swimming velocity (v) )متر/ثانية( 
  اختبار أقصى سرعة داخل دورة الضربات الواحدةmaximal velocity (v-max) 

within the stroke cycle )متر/ثانية( 
 اختبار اقل سرعة داخل دورة الضربات الواحدة minimal velocity (v-min) 

within the stroke cycle )متر/ثانية( 
  مؤشر الضرباتstroke Index (SI) ثانية 4م / 

 الدراسة الاستطلاعية
ولكن  ،( سباحين ناشئين من مجتمع البحث2قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية على عدد )

مدربين من العاملين  4من خارج العينة ولقد ساعد الباحث في تطبيق إجراءات هذه الدراسة عدد 
 في تطبيق البحث وتم تدريبهم على:  بنها الرياضيبالجهاز الفني لحمام السباحة بنادي 

 .كيفية إجراء القياسات، وتطبيق الاختبارات المستخدمة في الدراسة 
  التسجيل باستمارة القياس.التعرف على كيفية 
 .تدريب المساعدين )المدربين( على إجراء القياسات على السباحين 
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م 4/4/4١4١م إلى 45/4/4١4١وقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية في المدة من 
بنها على عينة الدراسة الاستطلاعية، وتم تطبيق القياسات والاختبارات عليهم وذلك بنادي 

 : بغرض الرياضي
 .التدريب على أجراء قياسات البحث 
 .التأكد من صلاحية الأدوات، والاختبارات المستخدمة في البحث 
  ،تحديد المدة التي يستغرقها كل سباح لإجراء الاختبارات المستخدمة في البحث

 المختلفة.  توالقياسا
  من  ك، وذلالبدنيةاكتشاف الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء تطبيق الوحدات

 مساءً( خلال الأسبوع. –وحدات تدريبية مهارية )صباحاً  4١خلال تطبيق 
وقد أكدت الدراسة الاستطلاعية على كفاءة صلاحية الأجهزة والأدوات وصدق وثبات 

 للتطبيق. التباينية بالطريقة الفرنسيةالاختبارات المستخدمة، وملائمة وحدات التدريبات 
 البرنامج التدريبي المقترح:
 الهدف العام من البرنامج:

صدر م 5١والمستوي الرقمي لسباحة  الكينماتيكيةتحسين مستوى القدرات البدنية والمتغيرات 
 قيد البحث.تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية باستخدام 

 أسس ومعايير وضع البرنامج:
 في ضوء هدف البحث قام الباحث بوضع الاسس والمعايير التالية:

 برنامج الهدف الذي وضع من اجله.ان يحقق ال 
 .توافر عوامل الامن والسلامة اثناء تطبيق البرنامج 
 .ان يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث 
 ان يكون مراعيا للفروق الفردية بين افراد عينة البحث 
 ان يكون البرنامج متكاملا خلال مراحله المختلفة 
 مكانات والادوات والاجهزة المناسبة لطبيعة البرنامجتوافر الا 

 محددات البرنامج المقترح:
في ضوء هدف البحث ومعرفة المعايير والأسس العامة للبرنامج المقترح تم التوصل إلى 

 المحددات التالية:
 الفترة الزمنية للبرنامج:
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التوصل إليها تمكن من لدراسات المرتبطة التي استطاع الباحث لمن خلال المسح المرجعي 
 الوقوف على ما يلي:

( وحدات أسبوعيًا وبإجمالي 3ع بواقع )ابي( أس2استقر الباحث على أن تكون مدة البرنامج )
 .( وحدة، وبناء على ذلك تم تحديد مراحل البرنامج المطبق على أفراد المجموعة التجريبية42)

  لمعدل نبض القلب من خلال المعادلة تم تحديد الشدة المستخدمة قيد البرنامج وفقًا
 التالية:

 (22:  2)  النسبة المئوية للشدة      × العمر الزمني(  –ن/ق  44١)
 ( 2عدد التمرينات المستخدمة )( 2سلاسل تدريبية، كل سلسلة تدريبية تتكون من )

 . تمارين
  ى المركب.من البسيط إلتدريبات التباين بالطريقة الفرنسية مراعاة التدرج في أداء 
 .يتم إعطاء النموذج وأداء الشرح من خلال الباحث 

 الدراسة الأساسية: 
 اجراء القياسات القبلية 

قام الباحث بإجراء القياسات القبلية على عينة البحث الأساسية وذلك خلال مرحلة )الإعداد( 
 م.6/4/4١4١م إلى 3/4/4١4١في المدة من 

 :اجراءات التحليل
  .الكينماتيكيةتم استخدام الادوات التالية في تحليل متغيرات الدراسة  

  التحليل لإجراءاتجهاز كمبيوتر بمواصفات مناسبة  
 جهاز (Creative)خاص بتحويل الصورة من كاميرا الفيديو الى جهاز الكمبيوتر . 
 برنامج كمبيوتر (X-Tream) بتحويل نظام الملفات صالخا. 
 بالتحليل وهو عبارة عن حزمة برامج برنامج كمبيوتر خاص (APAS) الـذي يحتـوي 

 ,Trimming, Digitizing, Display, Filter) البرامج التالية علي

Transform)  
 :التالية لاستخراج النتائج بالإجراءاتقام الباحث 

 مشاهدة ما تم تصويره من الكاميرات ومراجعتها وفقا لاستمارة تسجيل البيانات. 
  الأخرىتحديد المحاولات المراد تحليلها لكل سباح واستبعاد المحاولات. 
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 تم تحويل امتداد الصورة الى نوع (AVI) عن طريق برنامج (X-Tream)  وذلك
 ليـتم

 .(APAS)  التعرف عليها داخل برنامج
 :التاليبالتسلسل  (APAS) تم تحليل محاولات السباحين على برنامج

 برنـامج.م تحديد عدد الصور المـراد تحليلهـا لكـل سـباح عـن طريـق ت (Trimming) 
  صورة مـن خـلال( 5١)تم مضاعفة عدد الصور المعروضة في الثانية لتصبح 

   (APAS) برنامج
  والصادية تم عرض التصوير من خلال البرنامج الخـاص بتحديـد الاحـداثيات الـسينية

(Digitizing). 

  حيث  تحديد الاحداثيات السينية والاحداثيات الصادية والزائية لمرجعيات التـصويرتم
 .م4كانت المسافات الافقية والرأسية والزائية تساوي 

  الكمبيوترتم حساب معامل التحويل للمسافات من القيم الحقيقية الى القيم داخل. 
 تنفيذ تجربة البحث الأساسية:

م 2/4/4١4١ع في المدة من ابيأس 2لمدة تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية تم تطبيق 
 م4١/2/4١4١وحتى 

 القياسات البعدية 
قام الباحث بإجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق التجربة الأساسية على سباحي 

ي نفس م ف43/2/4١4١م الى 44/2/4١4١وذلك في المدة من  التجريبية،مجموعة البحث 
 القياسات )قيد البحث(، وقد روعي نفس الشروط والظروف التي تم إتباعها في القياسات القبلية.

 المعالجات الإحصائية
 استخدم الباحث المعاملات الإحصائية التالية:

 .المتوسط الحسابي 
 الوسيط 
 .الانحراف المعياري 
  معامل الالتواء 
  ة التجريبيةلمجموعالقبلي والبعدي لالقياسين اختبار ت لدلالة الفروق بين. 
 ة التجريبيةنسبة التحسن للمجموع. 
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 النتائج:ومناقشة عرض 
 عرض النتائج:-أولا

 (3جدول )
 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

 في المتغيرات البدنية قيد البحث
 9ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

نسب  القياسات البعدية القياسات القبلية
 التحسن٪

 قيمة )ت(

 3ع 3م 8ع 8م

 *3.82 44.254 2.44 63.65 2.44 58.44 كجم قوة عضلات الرجلين 8

 *4.55 46.42٦ 2.32 56.52 3.46 22.24 كجم قوة عضلات الظهر 3

 *5.33 6.452 ١.62 4.١8 ١.54 4.٦5 متر الوثب العريض من الثبات 2

 *44.44 46.423 ١.55 5.٦2 ١.48 5.44 متر كجم2رمي كرة طبية زنة  2

  4.445=٦ودرجة حرية  ١.١5قيمة ت الجدولية عند مستوي 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 4) جدوليتضح من 
 ،العريض من الثباتالوثب ، قوة عضلات الرجلين، قوة عضلات الظهرالتجريبية في متغيرات 

لصالح القياسات البعدية، حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة  كجم3رمي كرة طبية زنة 
الوثب  لاختبار٪ 6.452، وتراوحت نسب التحسن ما بين ١.١5)ت( الجدولية عند مستوي 

 .قوة عضلات الظهر لاختبار٪ 46.42٦العريض من الثبات إلى 
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 (2جدول )

 للمجموعـة التجريبيـة والبعدي القبليبيـن القيـاسين  دلالة الفروق ونسب التحسن
 م صدر 20لسباحة والمستوى الرقمي  قيد البحث الكينماتيكيةمتغيرات الفي 

 9ن =                                                                                

 المتغير
وحدة 
 القياس

نسب  القياسات البعدية القياسات القبلية
 التحسن %

قيمة 
 8ع 8م 8ع 8م )ت(

 *2022 20322 00039 8000 00032 00929 م/ث متوسط سرعة السباحة
 *2019 800631 00926 22022 80623 22000 د/ق معدل تكرار الضربات

 *9033 820316 00038 0010 00083 0020 م طول الضربة
 *88090 810132 00023 00101 00082 00610 /ث3م مؤشر الضربات 

 *2022 20338 00038 80222 00038 80613 م/ث سرعة أقصى
 *2090 60102 00032 00268 00089 00221 م/ث اقل سرعة

المستوى الرقمي لسباحة 
 م صدر 20

 *2022 30882 0026 22028 0061 21023 ث

  4.445=٦ودرجة حرية  ١.١5قيمة ت الجدولية عند مستوي 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 3) جدوليتضح من 
التجريبية في متغيرات متوسط سرعة السباحة، معدل تكرار الضربات، طول الضربة، مؤشر 

م لصالح القياسات البعدية، حيث 5١اقصي سرعة، المستوى الرقمي سباحة  ،الضربات، اقل سرعة
بين  نسب تحسنوجود و ، ١.١5أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 

% 2.444تراوحت ما بين  الكينماتيكيةالمتغيرات  فيللمجموعة التجريبية  والبعديالقياسين القبلي 
لمستوى ، وبلغت نسب التحسن لمؤشر الضربات% لمتغير 42.242ى لمتغير اقصي سرعة ال

 %.4.442م صدر 5١لسباحة الرقمي 
  :مناقشة النتائج

فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي  وجود علىينص  والذيمناقشة نتائج الفرض الأول 
 البعدي.لصالح القياس قيد البحث  المتغيرات البدنيةوالبعدي للمجموعة التجريبية في 



- 462 - 

 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 

تعمل على زيادة التباين بالطريقة الفرنسية  تدريباتويعزى الباحث هذه الفروق إلى أن 
تدريبات من خلال  قطر الليفة العضلية السميكة في العضلة المدربةمساحة المقطع العضلي و 
مع  والميوسين الأكتينفي خيوط  زيادةمع حدوث العضلية  فتنمو الليفةالتباين بالطريقة الفرنسية 

يؤدي إلى الذي كمية البروتين في العضلات،  زيادةوبالتالي الانخفاض المصاحب للساركوبلازم 
في أن المجهود البدني  Song, (8990( )32) سونجالعضلية، وهذا ما أكده اكتساب النغمة 

 .الجسمالكامل ببروتين التجديد واستهلاك يعمل على 
العضلية  الانقباضاتأن  Tillin, & Bishop (3009) (36)تيليان وبيشوب  ويشير

فسفرة سلاسل الميوسين الخفيفة وبالتالي تزيد من حساسية خيوط الأكتين عنها نتج يالشديدة 
حيث توجد استجابة أكبر للكالسيوم  أقوى، انقباضاتوهذا بدوره يخلق  للكالسيوم،والميوسين 

 .الانقباضالمنطلق أثناء عملية 
 McCully (3083) (33)ومكيولي  Lieber (3009( )89) من ليبركلا  يتبنيبينما 

إطلاق العضلات الشديدة تؤدي إلى  انقباضاتعلى فكرة أن  تعتمدالآلية الثانية المقترحة التي 
 كمية أكبر من الكالسيوم لكل عمل محتمل وبالتالي زيادة قوة وعزم الانقباضات اللاحقة. 

تدريبات التباين للتخطيط الجيد لبرنامج  الانفجاريةمتغيرات القوة ل الباحث ذلك التحسن ويعزى
وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة بالطريقة الفرنسية 

لى استخدام تدريبات البليومتريك كجزء رئيسي في  بهدف تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية البحث وا 
 .تنمية القوة الانفجارية

 Verkhoshanskyفيرشونسكي وفيرشونسكي وفى هذا الصدد يؤكد 

&Verkhoshansky (3088 )(32)  أن مسافة الوثب العريض تعتمد على عدد الألياف
المثارة فكلما زاد عدد الألياف زادت كمية القدرة على الأداء أكثر وكذلك العضلات وأوتارها ولكي 

ع الألياف العضلية للعضلات المعنية بالعمل يصل اللاعب لأقصى مسافة يجب أن تكون جمي
مثارة إلى أقصى درجة وبأعلى معدل وكذلك يجب أن تكون العضلات وأوتارها في حالة من الشد 

 قبل حدوث الانقباض للاستفادة من طاقة المطاطية التي تتمتع بها تدريبات البليومتريك.
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من أن نشاط الانعكاس  Adams, et al. (8993( )80)أدم واخرون وهذا ما يؤكده 
المطاطي يسمح بالنقل الممتاز للقوة الانفجارية إلى نفس الحركات المتشابهة بيوميكانيكيا والتي 

 تتطلب قدرة عالية من الجذع والرجلين وتظهر نتائجها عند أداء الوثب العريض.
بالطريقة تدريبات التباين هذا التحسن في مستوى القوة الانفجارية إلى أن  الباحثويرجع 

موجهة بصورة مباشرة لتنمية وتطوير القوة الانفجارية والتي تعتبر أحد القدرات البدنية الفرنسية 
هذا التحسن إلى التنوع في  الباحثكما يعزى  م صدر5١سباحة الخاصة التي يتطلبها الأداء في 

ل فترات البرنامج تبعاً للذراعين والرجلين وتوزيعها خلاتدريبات التباين بالطريقة الفرنسية اختيار 
بالتقنين الفردي في ارتفاعات الصناديق وأوزان الكرات الطبية  الباحثلهدف كل فترة ، كما أهتم 

أن الزيادة الناتجة في القوة الانفجارية نتيجة استخدام تدريبات البليومتريك والتي تعمل  الباحثويرى 
عدد كبير منها ينتج عنه انقباض قوى وسريع على استثارة الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشتراك 

يعمل على زيادة الأداء المتفجر بالإضافة إلى استجابة المغازل العضلية الموجودة في العضلات 
والتي من خلالها يمكن تحديد كفاءة القوة المطاطة للعضلة والتي تعتمد على كفاءة الاستجابة 

للمفاصل ويحدث ذلك خلال الانقباض للتطويل المنعكسة للمستقبلات الحسية للعضلات الباسطة 
 في القفز أو الرمي .
من  Joseba Andoni, et al. (3081( )82)جوسيبا اندوني وآخرون وهذا ما يؤكده 

تعمل على استثارة المغازل العضلية مما ينتج عنه توتر عالي تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية أن 
ثارة لمستقبلات أخرى تعمل على زيادة عدد الوحدات الحركية في الوحدات الحركية المتحررة  وا 

 النشطة والتي تكون السبب في زيادة القـوة الناتجة.
أثناء أداء التدريبات البليومترية تقصير زمن ملامسة القدمين أو الذراعين  الباحثولقد راعى 
و الذراعين حيث يعمل بالوثب مباشرة بعد ملامسة الأرض بالقدمين أ السباحقوم يللأرض حيث 

 دياللو واخرونالتدريب البليومتري على تقليل زمن الانقباض العضلي ويتفق ذلك مع ما ذكره 
Diallo, et al.  (3008( )82)  أن الانقباض اللامركزي يجب أن يكون متبوعاً في الحال

 بانقباض مركزي للحصول من خلاله على إنتاجية قدرة انقباضيه عالية.
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الاهتمام بتدريبات الإطالة للعضلات والمرونة للمفاصل لكي تصبح  لباحثاوقد راعى 
بكفاءة دون حـدوث تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية العضلات والمفاصل على استعداد تام لأداء 

إلى تحسين القدرة العضلية للرجلين تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية إصابات ، كما أدت 
التي تم تصميمها ووضعها تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية ذلك إلى أن  الباحثوالذراعين ويرجع 

لتحسين القدرة العضلية للرجلين والجذع والذراعين ونظراً لمبدأ النقل الحركي فإن اللاعب استطاع 
أن يقوم بتجميع القوة المستخدمة في رمى الكرة الطبية من الرجلين إلى الجذع إلى الذراعين حيث 

ن جسم الإنسان عبارة عن سلسلة كينماتيكية تسهم في النقل الحركي المطلوب مما يزيد من مقدار أ
بطريقة تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية أن استخدام  الباحثويرى  –القدرة العضلية للذراعين 

سليمة ومنتظمة أدت إلى الإقلال من زمن انقباض الألياف العضلية وتحسين التوافق بين 
 العضلات العاملة والعضلات المقابلة .

Joseba Andoni, et al. (3081 )جوسيبا اندوني وآخرون ويتفق ذلك مع ما ذكره 
أحد أنواع التدريبات التي تسهم في تحسين بعض تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية أن  (82)

 القدرات البدنية الخاصة والتي من أهمها القوة الانفجارية.
 ,Joseba Andoniجوسيبا اندوني وآخرون  ائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا منوتتفق نت

et al. (3081( )82)  ماثيو ويلش وآخرونMathew Welch, et al. (3081( )38) 
تدريبات التباين أن  Juliano Spinet, et al. (3089( )86)جوليانو سبينت وآخرون 

 .العمودي، والقوة الانفجارية للمجموعة التجريبية تحسن أداء الوثبتسهم في الفرنسية بالطريقة 
 وبذلك يتحقق صحة الفرض الاول.

فروق دالة إحصائيا بين القياسين  وجودوالذي ينص على مناقشة نتائج الفرض الثاني 
 لصالح القياس البعدي.قيد البحث المتغيرات الكينماتيكية القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

أن هذه التدريبات تعمل على حدوث الإطالة اللاإرادية للعضلات المادة  الباحث ويرى
للمفاصل والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً لاإرادياً يعمل على إثارة أعضاء حسية أخرى 
وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة على هذه المفاصل والتي تعد ضرورية 
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تدريبات التباين بالطريقة ة العضلية وكذلك لتطابق تدريبات البليومتريك المستخدمة في لزيادة القو 
 .م صدر5١سباحة مع الحركات التي تؤدى في الفرنسية 

عزي الباحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين يالرقمي  المستوىوعن تحسن 
لصالح القياس البعدي إلى أن البرنامج  م صدر5١الرقمي لسباحة المستوى القبلي والبعدي في 

 -التدريبي المقترح قد ساعد على رفع كفاءة الجهاز العصبي وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسية 
بالأعصاب الحركية مما يعمل على التحسن  –والتي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل البرنامج 

لتغذية الرجعية دور حيث ساهمت في إصلاح المستمر في الأداءات المهارية المركبة، كما كان ل
 للمجموعة التجريبية. الكينماتيكيةقدر كبير من أخطاء الناشئين وبالتالي تحسنت نواتج الأداءات 

حيث  Zak & Duda (3002( )31)ودودا زاك كما تتفق النتائج مع دراسة كلا من 
 كشفت تحليل نتائج البحث أن اداء الرياضي يعتمد على تنمية مستوى القدرات البدنية. 

العلا ما أشار إلية أبو  عوم Kotich (3003( )82)كوتش  نتائجالنتائج مع  هذهوتتفق 
نقص في  حيث في مراحل نمو السباح يجب العناية بالتدريب على (8( )3002) عبد الفتاح

تفاع ار  رى الباحثيسنة. و  42-44اعتبارا من المراحل السنية  معدل الشدات ثم زيادتها تدريجيا
المستوى المهارى للمجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة يعزى إلى ان استخدام القدرات 

التحسن  البحث كما أنلعينة المستوى المهارى )نواتج الأداء( البدنية الخاصة قد ساهم في الارتقاء ب
عن مدى تحسن المستوى المهارى، ويمثل  تعتبر مؤشرا دقيقاً  في زمن الأداء ونقص معدل الشدات

السنية، والتي جعلت من الأداء في  تحقيقاً إيجابياً للمتطلبات والواجبات الأساسية في هذه المرحلة
 رجع الباحثي انية المقبلة، كمالسباحة واجب أساسي لضمان التفوق في المستقبل في المراحل الس

)نواتج في  حسنتإلى ما أثمرته القدرات البدنية من تحسن والتي بدورها التحسن في زمن الأداء 
 ومن ثم المستوى الرقمي. الأداء( 
يعتبر مؤشراً دقيقاً عن مدى  التحسن في زمن الأداء ونقص معدل الشدات ى الباحث أنير و 

تحسن مستوى الأداء المهارى، ويمثل تحقيقاً إيجابياً للمتطلبات والواجبات الأساسية في هذه المرحلة 
جعلت من الأداء في السباحة باستخدام واجب أساسي لضمان التفوق في المستقبل في  السنية والتي

حيث أنه في مراحل  (8( )3002لعلا عبد الفتاح )إليه أبو اأشار  المراحل السنية المقبلة، وهذا ما
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معدل الشدات تدريجياً مع الاحتفاظ بطول الشدة في  زيادة نمو السباح يجب العناية بالتدريب على
 . 46-44المراحل السنية 
زيادة توظيف على ان  Tillin, & Bishop (3009) (36)تيليان وبيشوب  ويؤكد

ينتج عنها  المدى، ةالأحمال الثقيلة أو حركات عالية الكثافة قصير الوحدات الحركية المستحثة من 
زيادة في عدد الوحدات الحركية أو المجندة )وحدات المحركات ذات العتبة الأعلى( بالإضافة إلى 

 الحركية.زيادة في معدل إطلاق تلك الوحدات 
 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني.

 الاستنتاجات والتوصيات:
 تاجات.الاستن -أولا

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث للاتي: وفروض أهداففي حدود   وا 
  المقترحة ساهمت في تحسن متغيرات القوة تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية

 .العضلية
  المقترحة ساهمت في تحسن المتغيرات الكينماتيكيةتدريبات التباين بالطريقة الفرنسية 

 .م صدر5١لسباحة 
  المستوى الرقمي المقترحة ساهمت في تحسن تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية

 .م صدر5١لسباحة 
 التوصيات. -ثانيا

 يوصى الباحث بما يلي: واستنتاجاتهفي ضوء أهداف البحث 
بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية تطبيق  .4

 لدورها في تحسين المستوي الرقمي. م صدر5١ الناشئين في سباحةالسباحين 

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة. .4

 
 
 



- 483 - 

 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 

 قائمة المراجع:
 المراجع العربية:-أولا
التدريب والرياضة، دار الفكر العربي،  فسيولوجية(: 3002أبو العلا احمد عبد الفتاح ) .8

 .القاهرة

تأثير تدريبات المقاومة الوظيفية لمنطقة الجذع على : (3082) أشرف محمد جمعة .4
المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية  الصدر،سباحة  فيللناشئين  الرقميالمستوى 
  .جامعة المنصورة ،كلية التربية الرياضية، 42ع والرياضة،

الموسوعة العلمية لرياضة السباحة، سلسلة كتب عالم  (:3002سمير عبد الله رزق ) .3
 لسباحة، عمان.ا

استخدام بعض اساليب وأدوات تطوير القدرة العضلية  (:3002) أحمد فؤادمايسة  .2
مجلة بحوث )المهاري، الرقمي(، في سباحة الصدر وأثرها على مستوى الأداء  للرجلين
  .جامعة الزقازيق ،كلية التربية الرياضية للبنات، 4مج الشاملة،التربية 

دينا متولي أحمد، مي عادل  ،محمد فتحي البحراوي، قنديل واخرون محروس محمد .5
 العضليتأثير برنامج تمرينات مقاومة على تنمية التوازن : (3082) حعبد الفتا

المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية  ،سباحة الصدر فيالمبتدئات  للرجلين لدى
  .جامعة المنصورة ،كلية التربية الرياضية، 42ع والرياضة،

 السباحة بين النظرية والتطبيق، مطبعة العزيزي، الزقازيق. (:3000القط ) علىمحمد  .6

فاعلية برنامج تدريبي باستخدام المقاومات على : (3002محمد محمود مصطفي ) .8
المؤتمر ، المستوى الرقمي في سباحة الصدر وعلاقته بنتائج سباق الفردي المتنوع

ات التربية الرياضية في ضوء مشروع التدريب الميداني بكلي -العلمي الدولي الثاني 
، جامعة ينكلية التربية الرياضية للبن، 3مج  التعليم،ضمان الجودة والاعتماد في 

 الزقازيق.
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مقارنة المتغيرات الكينماتيكية : (3002هاشم عدنان الكيلاني، خالد محمود العطيات ) .2
 يدني الأولمبية،م لأبطال دورة س4١١م و4١١بين أنواع السباحة المختلفة لمسافتي 

  .جامعة البحرين ،مركز النشر العلمي، 4ع  ،2مج  والنفسية،مجلة العلوم التربوية 

بعنوان تأثير برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في  (:3080) وصال جريس الربضي .٦
مجلة جامعة النجاح  المعكرونية،سباحة الصدر التموجية باستخدام أداة الطفو 
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