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 فاعلية الدمج للتطبيقات الحديثة في التدريب وأثرها علي 
 الإنجاز الرقمي لناشئ سباحة الفراشة

 محمد محمود محمد مص ييأ.م.د/ 
 أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية

 جامعة الاقاايق نللبني
 ملخص البحث

يهدف البحث إلي الدمج بي  النظرياا الحديثر وت بيقاتها  ي التدريب بمستوياا التحم  
الثدثر واستخدام  عانف  المونو ي ( على ا ن،ا  الرقمي لناشئ سباحر اليراشر حيث اسىتخدام 

دهما ت،ريبيىر وااخىرا الباحث المىنهج الت،ريبىي وباسىتخدام التصىميم الت،ريبىي لم،مىوعتي  أحى
( سىباحا مى  نىادي القىاهرة 42 اب ر وبإ،را، القياساا القبليىر والبعديىر واانىا عينىر البحىث  

سىىنر والمسىى،لي  بالاتحىىاد المصىىري للسىىباحر  تىىم تقسىىيمهم إلىىي م،مىىوعتي  أحىىدهما 02مرحلىىر 
عىدد  ( سىباحي  با  ىا ر إلىي01ت،ريبير وااخرا  اب ر  واشتملا اى  م،موعىر علىي عىدد  

حيىىث قامىىىا   ( سىىباحي  للدراسىىر الاسىىىت دعير مىى  م،تمىىل البحىىىث وخىىارج عينىىر الت بيىىىب2 
الم،موعر الت،ريبير بأدا، تىدريب مسىتوياا التحمى  الثدثىر باسىتخدام  عىانف  المونىو ي ( امىا 

واانىا مى  أهىم   مونو ي (قاما الم،موعر ال اب ر بأدا، نيس التدريب ولا  بدو   عانف  ال
لي توصى  لهىا الباحىث هىو أ  التحسى   ىي المسىتوا الرقمىي للم،موعىر الت،ريبيىر  ىي النتائج إ
م  راشىىه ير،ىىل إلىىي الىىدمج بىىي  النظريىىاا الحديثىىر وت بيقاتهىىا  ىىي البرنىىامج 011م  21 مىى  

المقتىىرح بمسىىتوياا التحمىى  واسىىتخدام أحىىد أهىىم اادواا المسىىتحدثر  ىىي تىىدريب سىىباحر اليراشىىر 
سىىاعد علىىي تحسىىي  المسىىتوا الرقمىىي لسىىباحي اليراشىىر  عينىىر  وهىىي  عىىانف المونىىو ي  ممىىا

 البحث(. 
 مقدمر البحث

السةةباحة مةةن أنةةواص اعنشةةطة الرياضةةية التةة  نالةةس اهتمامةةا كبيةةرا مةةن البةةاحثين فةة  المجةةال 
الرياض  لما تكسب  للعرد من فوافد بدنية ونعسية واجتماعية كما أنها تحتل مكانة باراس ف  الدوراس 

  ويعتبر الهدح الرفيس  من التدريج ف  السةباحة كرياضةة تنافسةية هةو تحطةيم المسةتود اعوليمبية
الرقمةة  أي قطةةل مسةةافة السةةباحة فةة  أقصةة  سةةرعة ممكنةةة وب قةةل امةةن مسةةجل ومةةن هنةةا زبةةد مةةن 
ضةةةةرورس تطةةةةوير العمليةةةةة التدريبيةةةةة فةةةة  رياضةةةةة السةةةةباحة كةةةة  يحقةةةةق الهةةةةدح المةةةةراد تحقيقةةةة  بةةةةدمج 

يقاتهةةا واسةةتخدام الوسةةافل الععالةةة واعجهةةاس الحديثةةة التةة  تمكةةن السةةبا  مةةن النرريةةاس الحديثةةة وتطب
 ازرتقاء بمستواه الرقم  وتحقيق الإنجاا المنشود. 
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( ويجةةج 2004ومةةن النرريةةاس الحديثةةة ثلاثةةة مسةةتوياس لتةةدريج التحمةةل حةةددها ماجلشةةو )
 عل  السباحين استخدامها واصطلح عل  تصنيعها كما يل :

 و  ( المستوا اا 0
( أو 4أو التحمةةةل رقةةةم ) Basic endurance Trainingتةةةدريج التحمةةةل اعساسةةة  

Endurance,4  ( ويرما ل  بةEn-4 ويؤدي السباحين هذا النوص من التدريج عند سرعة أبطةئ )
مةةةل عتبةةةتهم اللاهوافيةةةة ولكنهةةةا أسةةةرص مةةةن سةةةرعة تةةةدريج  Correspondمةةةن السةةةرعة التةةة  تتوافةةةق 

 ة لكل سبا . العتبة العارقة الهوافي
 ( المستوا الثاني 4

 Threshold Endurance Trainingاصطلح علة  تسةميت  تةدريج تحمةل العتبةة العارقةة 
( ويةؤدي السةباحون هةذا النةوص En-2ويرمةا لة  بةة ) Endurance, 2( 2أو تةدريج التحمةل رقةم )

س من الضروري أن يسةبح عند سرعة العتبة العارقة اللاهوافية تقريبا )ويستخدم تعبير تقريبا عن  لي
بسرعة العتبة العارقة بالضبط( لتحقيق تنمية التحمل الهواف  لةلياح العضةلية البطيفةة والعديةد مةن 

 اعلياح السريعة بدون إنتاا اعكاسيد. 
 ( المستوا الثالث1

 Over load Endurance Trainingاصةطلح علة  تسةميت  تةدريج تحمةل الحمةل الاافةد 
( فتكةراراس الحمةل الاافةد يجةج En-4ويرمةا لة  بةة ) Endurance, 4( 4قةم )أو تةدريج التحمةل ر 

 (. 20  79: 41أن تسبح بسرعة أكبر من سرعة العتبة العارقة )
مةةةن أهةةم أجةةااء البرنةةةامج التةةدريب  فةةة   Endurance Trianingويعتبةةر تةةدريج التحمةةةل 

ساسةة  يحسةةن مةةن حجةةم السةةباحة أن لةةم يكةةن أهمهةةا علةة  الإطةةلاق حيةةر أن تةةدريباس التحمةةل اع
القةةةدراس الهوافيةةةة فةةة  اسةةةتخدام الجليكةةةوجين  ممةةةا يحسةةةن اعداء فةةة  المسةةةابقاس وتسةةةتخدم تةةةدريباس 

مةةن الحجةةم اعسةةبوع  ويةةتم التركيةةا علةة  هةةذه التةةدريباس خةةلال الةةثلار  %10-50التحمةةل بنسةةبة 
قةةدرس علةة  تحسةةين إلةة  السةةس أسةةابيل اعولةة  مةةن البرنةةامج التةةدريب  لمةةا تتميةةا بةة  هةةذه العتةةرس مةةن ال

 التحمل العام. 
و مدئىه هيىك وهولمىا   Alois Maderمحمد علي القى  نقىد عى  الىويس مىادر ويشير 

Heck & Hollmann   إل  تلا النررية التة  توضةح تة ثير التةدريج علة  اعفةراد الرياضةيين فة
مةل الهةواف  جميل أنشطة التحمل وبالتطبيق وجد أن العرد يمكن  أن يحصل عل  أفضل تنمية للتح

وذلةةةا بالتةةةدريج بسةةةرعاس محةةةددس بشةةةكل أقةةةل مةةةن اعقصةةة  والتةةة  تحةةةدر حمةةةلا اافةةةدا علةةة  عمليةةةة 
 ( 71: 41التمثيل الهواف  للطاقة ولكن دون أن يسبج ذلا تكوين اعكاسيد. )
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والتحمةةل مةةن العوامةةل المةةؤثرس فةة  نجةةا  قةةدرس اعداء الخةةاص فةة  السةةباحة ويعةةرح علةة  أنةة  
شةةةدس معينةةةة بةةةدون الإخةةةلال بالكعةةةاءس الميكانيكيةةةة بةةةالرهم مةةةن حةةةدور التعةةةج  أداء العمةةةل البةةةدن  ب

والقاعدس اعساسية للتحمل تؤثر عل  المحافرة عل  متوسط السرعة العالية ف  السباحة التنافسةية  
ويحةةدر ايةةادس فةة  ميكةةانيام الطاقةةة الهوافيةةة فةة  بدايةةة البلةةوغ هالبةةا مةةا يحةةدر التطةةوير السةةريل قبةةل 

غ وفتةةةرس البلةةةوغ المبكةةةر. وعلةةة  العكةةةس مةةةن ذلةةةا تحةةةدر ايةةةادس ونمةةةو قةةةدرس العضةةةلاس مرحلةةةة البلةةةو 
والقةةدراس اللاهوافيةةة فةة  نهايةةة فتةةرس البلةةوغ وبعةةد مرحلةةة البلةةوغ ولهةةذا ف نةة  مةةن اعهميةةة الت كيةةد علةة  

 (240: 40تطوير التحمل )قدرس العمل الهواف ( للسباحين الناشفين. )
أنة   م(Pablomorals & Clarck Compell  4111بىابلومورلس  واىارك اامبى  ويشةير 

فةة  الآونةةة اعخيةةر رهةةر نةةوص جديةةد ومسةةتحدر مةةن أدواس التةةدريج وهةة  مةةا يطلةةق عليهةةا الاعةةانح 
( حير أصبح التدريج بالاعانح اعحادية أكثةر شةيوعا فة  Mono finsاعحادية العريضة القصيرس )

تخدامها رهةةرس ايةةادس منترمةةة فةة  مسةةتود ( ومةةل اسةةFinsالسةةنواس اعخيةةرس مةةن الاعةةانح الاوجيةةة )
تةةةةةدريج السةةةةةباحين ومةةةةةن فوافةةةةةدها: أنهةةةةةا تسةةةةةاعد السةةةةةبا  فةةةةة  ايةةةةةادس اسةةةةةتقامة الجسةةةةةم وانسةةةةةيابيت  

(Streamline انترام حركة الجسم ف  الماء  ايادس مرونة معصل القدم  تعليم ميكانيكية ضةرباس  )
عامةةةة للسةةةباحة  ايةةةادس عمةةةل أوعيةةةة الةةةرجلين بشةةةكل صةةةحيح  تسةةةاعد علةةة  تحسةةةين اللياقةةةة البدنيةةةة ال

 (4: 22القلج  تساعد السبا  ف  تدريج تنريم التنعس. )
ويسةةتخدم المونةةوفين فةة  تةةدريج سةةباح  الحةةرس والرهةةر والةةدولعين بةةل أيضةةا سةةباح  الصةةدر  

باسةةتخدام سةةباحة الصةةدر للةةذراعين وسةةباحة الةةدولعين للةةرجلين  فهةة  تسةةاعد  drillsكةة داء تمرينةةاس 
لية الدفل إلة  الإمةام حينمةا تكةون الةذراعين فة  المرحلةة الرجوعيةة ويعضةل المةدربون السبا  ف  عم

 ( 215: 47استخدام التدريج بالمونوفين ثلار مراس ف  اعسبوص. )
 مشالر البحث وأهميته 

أن أهةم مةا يجةج ازهتمةام بة  للسةباحين الناشةفين هةو  م(4..0أسامر اامى  راتىب  يشير 
عنةةة   حيةةةر أن سةةةباحة التحمةةةل المبكةةةرس تجعةةةل السةةةباحين أكثةةةر قةةةدرس علةةة  تنميةةةة التحمةةةل واعداء ال

التحمل ف  مرحلة النضةج  كمةا أشةار أيضةا إلة  أن تةدريج التحمةل المبكةر للناشةفين سةوح يحسةن 
من امن السباحة ف  المنافسة  لذا يكون للبدء بتنمية القدرس الهوافية للسباحين الناشفين أهمية بالغة 

الجسةةم المختلعةةة بصةةعة عامةةة والعسةةيولوجية المرتبطةةة بالعمةةل الهةةواف  بصةةعة لتحسةةين عمةةل أجهةةاس 
( حيةةر أشةةار أن أهةةم مةةا يجةةج 4921( ويتعةةق مةةل فةة  ذلةةا أيضةةا علةة  البيةةا )219: 1خاصةةة. )

 (47: 44ازهتمام ب  للسباحين الناشفين هو تنمية التحمل واعداء العنب. )
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أهميةةةة لتعضةةةيل تةةةدريج التحمةةةل  علةةة  أن هنةةةاا م(4..0السىىىيد عبىىىد المقصىىىود  ويؤكةةةد 
للسباحين الناشفين حير أن التقدم بمستود إنجاا التحمل فة  هةذه المرحلةة يةؤدي إلة  حةدور تقةدم 

 (494: 1ف  عناصر المستود البدن  اعخرد مثل السرعة والرشاقة. )
عل  أن لتدريباس  م(1..0م( وما،لشاو  6..0أبو العد عبد اليتاح  ويتعق كلا من 

  من حجم التدريج.  %50الجاء اعكبر ف  الخطة التدريبية حير تصل إل  أكثر من التحمل 
(4 :424( )20 :475) 

ولك  يتحقق ازرتقاء بالمسةتود الرقمة  والإنجةاا يجةج ازسةتخدام اعمثةل للوسةافل واعجهةاس 
فةةةة   اعكثةةةةر فاعليةةةةة فةةةة  تطةةةةوير القةةةةوس العضةةةةلية ب نواعهةةةةا واللاامةةةةة للمجموعةةةةاس العضةةةةلية العاملةةةةة

اعنشطة الرياضية المختارس بما يتيح لها ازلتاام بالعمل ف  إطار التركيج الكينماتيك  للحركةة ممةا 
 ( 95: 2يساهم ف  تحقيق الغر  اعساس  للحركة بصورس أفضل. )

ومةن هةذه المنطلةةق بةدأ ازهتمةام بتطبيةةق بعة  اعسةاليج والوسةةافل المسةاعدس فة  التةةدريباس 
س فعالية المستود المهاري وتساهم ف  ازرتعةاص فة  مسةتود الإنجةاا لقةد بةدأ الت  قد تساعد ف  اياد

التعكيةةر فةةة  بدايةةةة اعمةةر باسةةةتخدام مةةةا يطلةةق عليةةة  بالاعةةةانح اعحاديةةة أو المونةةةوفين كوسةةةيلة مةةةن 
وسةافل التةدريج وهة  اعكثةةر شةيوعا فة  ازسةتخدام لتحسةةين المسةتود المهةاري للسةباحين بالإضةةافة 

 قوس الدفل للرجلين وتقوية عضلاس الرجلين وايادس المرونة.  إل  إنها تايد من
وتعتبر الاعانح اعحادية الصغيرس مثل الدواو  بامبينو  مهمة جدا لسباح  المنافساس فه  
تسمح بتطوير اعداء  مشابهة للاعانح المادوجة مل ايادس انسيابية الحركةة  كمةا تعتبةر أداس مثاليةة 

الدولعينية  وكما تساعد الشعراس الصغيرس لهذا النةوص مةن الاعةانح علة  وفعالة ف  تدريج الحركاس 
 ( 4-2: 49الضغط الناتج عل  القدم والعقبين. )

إل  أهمية استخدام الاعانح فة  بةرامج  م(Pablomorales  4111بابلو مورلس يشير 
تةةةنعس تةةةدريج سةةةباح  المسةةةتوياس العاليةةةة للوصةةةول إلةةة  أفضةةةل وضةةةل زسةةةتقامة الجسةةةم وتنرةةةيم ال

وتطوير ميكانيكية ضرباس الرجلين ف  السباحة وقةد أجمةل المةدربون علة  فوافةد الاعةانح اعحاديةة 
حيةةر تسةةاعد علةة  تحسةةين الياقةةة البدنيةةة العامةةة للسةةباحة  ايةةادس عمةةل أوعيةةة القلةةج  ايةةادس مرونةةة 
معاصةةةل القةةةةدمين  تسةةةةاعد السةةةةبا  فةةةة  الوصةةةةول إلةةةة  أفضةةةةل اسةةةةتقامة للجسةةةةم  تطةةةةوير ميكانيكيةةةةة 
ضةةةرباس الةةةرجلين وايةةةادس معةةةدزتها  ايةةةادس فعليةةةة اعداء فةةة  سةةةباحة الةةةدولعين  ايةةةادس قةةةوس عضةةةلاس 

 ( 4: 22الطرح السعل  للسبا   انترام حركة الجسم ف  الماء. )
أن للاعةانح اعحاديةة فوافةد كثيةرس  م(Stephen Harris  4110سىتيي  هىاريس ويشةير 

ح ازحاديةةةة علةةة  فقةةةد الةةةوان وحةةةرق مايةةةد مةةةن فةةة  بةةةرامج تةةةدريج السةةةباحين حيةةةر تسةةةاعد الاعةةةان
السةةعراس الحراريةةة نتيجةةة عمةةل نسةةبة كبيةةرس مةةن العضةةلاس والعمةةل لعتةةرس طويلةةة لضةةرباس الةةرجلين 
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والمجهود الواقل عل  العضلاس لمواجهةة هةذه المقاومةاس ممةا يكسةبها تكيةح لجميةل أجهةاس الجسةم. 
داء المهةاري وذلةا عةن طريةق اسةتقامة كمةا أنهةا تسةتخدم مةن أجةل سةباحة أسةرص وارتقةاء مسةتود اع

وضةةةل الجسةةةم وأداء ضةةةرباس رجلةةةين صةةةحيحة وانترةةةام حركتةةة  عةةةن طريةةةق التوقيةةةس السةةةليم لحركةةةة 
السباحة خلال مسافة السباق وتايد من مرونةة معصةل القةدم  حيةر أن السةبا  الةذي يتمتةل بمرونةة 

تكةةةاا وتايةةةد قةةةوس الةةةدفل لةمةةةام لمعصةةةل القةةةدم والجةةةذص تقةةةل المقاومةةةة التةةة  تواجةةة  وبالتةةةال  يقةةةل ازح
 (2  4: 24بطريقة انسيابية مما يؤدي إل  تحقيق نتافج أفضل ف  المسابقاس. )

ومن خلال خبرس الباحر زعبةا ومةدربا للسةباحة ومةدير لقطةاص الناشةفين بجميةل أعمةارهم فة  
يجةةد ( وهيرهةةا لةةم 42( )42( )7( )9السةةباحة وفةة  ضةةوء المسةةح المرجعةة  والدراسةةاس المرجعيةةة )

أن البةةةاحثين قةةةد تنةةةاولوا دراسةةةة مسةةةتوياس التحمةةةل باسةةةتخدام المونةةةوفين  -حسةةةج علمةةة   -الباحةةةر 
بالدراسة والبحر مما دفل الباحر الإجراء هذه الدراسة كدمج بين النررياس الحديثةة وتطبيقاتهةا فة  

اشةةةةة التةةةدريج بمسةةةةتوياس التحمةةةل واسةةةةتخدام أحةةةةد أهةةةم اعدواس المسةةةةتحدثة فةةةة  تةةةدريج سةةةةباحة العر 
 )اعانح المونوفين(. 

 وتام  أهمير البحث العلمير والت بيقير  ي النقا  التالير
اسةةتكمال لمةةا بدافةة  الباحةةر مةةن سلسةةلة دراسةةاس فةة  مجةةال التحمةةل وكةةذلا اسةةتخدم اعدواس  -0

( 44)المساعدس المستحدثة فة  مجةال التةدريج بهةدح ازرتقةاء بالمسةتود الرقمة  للسةباحين. 
(41( )45 .) 

البحةةةر أحةةةدد المحةةةاوزس العلميةةةة التةةة  تخةةةدم المجةةةال الرياضةةة  وخاصةةةة رياضةةةة يعةةةد هةةةذا  -4
 السباحة.

يهدح هذا البحر إلة  توجية  أنرةار مةدرب  السةباحة لمةدد أهميةة مسةتوياس التحمةل الثلاثةة  -1
 وخاصة لمراحل الناشفين. 

 يتعةق هةذا البحةر مةل مبةةدأ التنميةة الشةاملة متعةددس الجوانةج فةة  المجةال الرياضة  مةن حيةةر -2
الدمج بين النررية والتطبيق لبرنامج تدريب  لتحسةين مسةتوياس التحمةل باسةتخدام المونةوفين 

 وأثره ف  الإنجاا الرقم  لناشئ سباحة العراشة. 
ترهر هذه الدراسة دور استخدام المونوفين ف  تنمية مستوياس التحمل لدي السةباحين ك حةد  -2

 أهم اعدواس المساعدس.  
 هدف البحث

ياس الحديثةة فة  التةدريج لمسةتوياس التحمةل باسةتخدام اعةانح المونةوفين وأثةره الدمج للنرر 
  عل  الإنجاا الرقم  لناشئ سباحة العراشة.
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  رو  البحث 
  ي  و، هدف البحث  يما  للباحث و ل اليرو  التالير 

  م 50توجد فروق دالة إحصافيا بين القياساس القبلية والبعدية ف  المستود الرقم  لسةباحة  
 م فراشة لدد المجموعة التجريبية.  400

   البعدي( للمجموعة الضابطة ف   -توجد فروق دالة إحصافيا بين متوسط القياسيين )القبل
 م فراشة لصالح القياس البعدي. 400 -م 50

   توجد فروق دالة إحصافيا ف  القياسيين البعديين بين المجموعتين )التجريبيةة الضةابطة( فة
 شة لصالح المجموعة التجريبية. م فرا400 -م 50

  توجةةةةةد فةةةةةروق دالةةةةةة إحصةةةةةافيا فةةةةة  نسةةةةةج التحسةةةةةين بةةةةةين القياسةةةةةين والبعةةةةةدين للمجمةةةةةوعتين
 الضابطة( لصالح المجموعة التجريبية.  -)التجريبية 
 مص لحاا البحث 

 يب الت بيقاا الحديثر  ي التدر 
  حيةةةر حةةةددها  هةةةو تحويةةةل النرريةةةة الحديثةةةة الةةة  تطبيةةةق فعلةةة  للتةةةدريج"المقصةةةود بهةةةا  

 ثلاثة مستوياس لتدريج التحمل ه  ( ال  2004ماجلشو )
  En-4تدريج التحمل ازساس   -4
 En-2تحمل العتبة العارقة  -2
 En-4   (41 :79 20 )تحمل الحمل الاافد  -4

 ال عانف ااحادير العري ر 
" هةة  عبةةارس عةةن شةةعرس مةةن العيبةةر جةةلاس )الاجةةاا المعةةاول( أو البلاسةةتيا أحاديةةة قصةةيرس 

 ( 4عريضة وليسس اوجية ذاس جيبين يضل فيهما السبا  قدمي  ". )مرفق
 الدراسات المرجعية 

فاعليةة الضةرباس الدولعينيةة علة  سةباقاس   بدراسة عن( 4104محمد محمود مص يي  قام
سةةنة مةةةن النةةةادي اعهلةةة  واسةةةتخدم الباحةةةر  (42)سةةةبا  تحةةةس  (41) :وكانةةةس العينةةةة . متةةر 200

وكانةس أهةم ازسةتنتاجاس وجةود فةةروق ا  واحةدس )القيةاس القبلةة  والبعةدي( عةةالمةنهج التجريبة  لمجو 
ذاس دزلةةة إحصةةافية بةةين القياسةةين القبلةة  والبعةةدد لصةةالح القيةةاس البعةةدي فةة  المسةةتوياس الرقميةةة 

لضةةةرباس الةةةرجلين  Drillsوازختبةةةاراس البدنيةةةة وأوصةةة  الباحةةةر بضةةةرورس اسةةةتخدام تةةةدريباس اعداء 
 Fins(.44  )خدام اعدواس المساعدس مثل الاعانح والجذص وضرورس است

فاعليةة برنةامج تةدريب  لةبع    بدراسةة عةنم( 4100محمد أحمد عبىد المىنعم سىعيدة   قام
 المكوناس البدنية الخاصة عل  الإنجاا الرقم  لسباح  الاعانح اعحادية العريضة للناشفين". 
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اسةةةتخدام الاعةةةانح  وكانةةةس أهةةةم النتةةةافجا  سةةةبا . واسةةةتخدم المةةةنهج التجريبةةة ( 21)وكانةةةس العينةةةة 
اعحاديةةة )المونةةوفين( كوسةةيلة حديثةةة فةة  بةةرامج التةةدريج لسةةباح  الاعةةانح اعحاديةةة العريضةةة قةةد 
أثةةرس إيجابيةةا علةة  سةةباح  الاعةةانح اعحاديةةة العريضةةة ممةةا أدي إلةة  ازرتقةةاء بالمسةةتود الرقمةة  

 ( 42للسباحين الناشفين. )
بدراسةةةة عةةةن "فاعليةةةة برنةةةامج للسةةةباحة بالاعةةةانح  م(4116محمىىىد محمىىىود مصىىى يي   قةةةام

اسةتخدم الباحةر المةنهج التجريبة  ا  المستود الرقم  لناشئ السةباحةاعحادية "المونوفين" وعلاقت  ب
سةنة مةن اتحةاد الشةرطة الرياضة  وأجةرد برنةامج  (44)سبا  تحس  (42)عل  عينة واحدس قوامها 

وكانةةس أهةةم ازسةةتنتاجاس وجةةود فةةروق دالةةة ا  دس تدريبيةةةوحةة (10)اسةةابيل ب جمةةال  عةةدد ( 2)لمةةدس 
إحصةةةةافيا بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةة  والبعةةةةدي لصةةةةالح البعةةةةدي فةةةة  اختبةةةةاراس عناصةةةةر اللياقةةةةة البدنيةةةةة 

 %9.71 - %4.11والمسةةتوياس الرقميةةة كلمةةا كانةةس نسةةج التحسةةن فةة  المسةةتوياس الرقميةةة بةةين 
وفين( ضةةمن تةةدريج المنتخبةةاس القوميةةة وفةةرق وأوصةة  بضةةرورس اسةةتخدام الاعةةانح اعحاديةةة )المونةة

 (41السباحة باعندية المصرية. )
بدراسةةةة عةةةن "مقارنةةةة تةةة ثير اسةةةتخدام الاعةةةانح  م(4116قىىىام وائىىى  محمىىىد صىىىابر السىىىعيد  

وكانةس ا  العردية والاوجية عل  تحسين بع  القدراس التوفيقية المستود المهاري لسةباح  العراشةة"
اسةةةتخدام الاعةةةانح العرديةةةة  وكانةةةس أهةةةم النتةةةافجا خدم المةةةنهج التجريبةةة  واسةةةتا  سةةةبا  (41) العينةةةة

)المونةةةوفين( كوسةةةيلة حديثةةةة فةةة  بةةةرامج التةةةدريج لسةةةباح  العراشةةةة قةةةد أثةةةرس إيجابيةةةة علةةة  القةةةدراس 
 (42التوفيقية الخاصة بسباحة العراشة مما أدد إل  ازرتقاء بالمستود المهاري. )

تة ثير برنةامج تةدريب  باسةتخدام  بدراسةة عةن م( 4112 دينىا المتىولي أحمىد المتىولي  قامس
الاعانح اعحادية )المونةوفين( علة  المرونةة والقةدرس العضةلية للةرجلين وعلاقتهمةا بالمسةتود الرقمة  

وكانةةةس أهةةةم ا واسةةةتخدمس المةةةنهج التجريبةةة  ا سةةةبا  ( 21) وكانةةةس العينةةةةا  لسةةةباحة المنافسةةةاس"
ين فة  مرونةةة معصةل القةدم وايةةادس القةدرس العضةلية وتحسةةين أدس الاعةانح العرديةة إلةة  تحسة النتةافج

 (9المستود الرقم  لسباحة المنافساس. )
 التعليب علي الدراساا المر،عير 

إلة   (2001)يتضح من العر  السابق للدراساس المرجعية أنها أجريس ف  العترس من عةام 
 كما هو موضح بالجدول.  ( دراسة حير يعر  الباحر تحليلا 5وقد بل  عددها ) (2042)عام 
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 ( التعليب علي الدراساا المر،عير0،دو   
 تعليب الباحث محتوا الدراسر

 
 هدف البحث

استهدفس بع  الدراساس المرجعية دراسة برامج تدريج باستخدام الاعانح والاعانح اعحادية )المونوفين( وت ثيرها 
 عل  المستود الرقم  والمهاري.

س معرم الدراساس السابقة عل  استخدام المنهج التجريب  ف  دراستهم باعتباره أنسج المناهج لمثل هذه اتعق المنهج المستخدم
 الدراساس.

 عينر البحث

 ( فرد21( عل  )42عددها: تراوحس أعداد العينة من بين )
 زعبين( -شباج  –نوعها: استخدمس الدراساس عيناس مختلعة انحصرس ف  )ناشفين 

 –العمدية  –تلعس الدراساس المرتبطة ف  طريق اختيار العينة ولكن انحصرس ف  )العشوافية طرق اختيارها: اخ
 العمدية العشوافية(.

 وسائ  ،مل البياناا
تعددس ازختباراس والمقاييس المستخدمة ف  الدراساس المرتبطة وذلا طبقا لنوص ومتغيراس الدراسة فمهم من 

ة أوكلاهما معا ومنهم من استخدم أجهاس القياس المختلعة طبقا لطبيعة وأهداح استخدم المتغيراس البدنية أو المهاري
 كل دراسة.

 المعال،اا ا حصائير
تباين الدراساس المرتبطة ف  استخدام المعالجاس الإحصافية وذلا طبقا لمتغيراس وطبيعة وأهداح كل دراسة 

 –معامل ازرتباط  –معامل ازلتواء  –سيط الو  –وانحصرس تلا اعساليج الإحصافية ف  )المتوسط الحساب  
 معادلة نسبة التحسن( –اختبار س 

 أو،ه ا  ادة للباحث م  ه ت الدراساا
فةةة  ضةةةوء مةةةا أشةةةارس إليةةة  الدراسةةةاس المرجعيةةةة مةةةن نقةةةاط تبةةةاين واتعةةةاق فةةة  إطةةةار أهةةةداح 

لعلميةةة ومتغيةةراس تلةةا الدراسةةاس وفةة  ضةةوء تعليةةق الباحةةر علةة  هةةذه الدراسةةاس اسةةتخلص اعسةةس ا
 والمنهجية لحل مشكلة الدراسة الحالية متمثلة ف  النقاط التالية: 

 تحديد الخطواس المتبعة ف  إجراءاس البحر سواء ف  النواح  الإدارية أو العنية.  -4
 اختيار المنهج التجريب  لمناسبت  لطبيعة ومتغيراس وأهداح الدراسة الحالية.  -2
 عاس قيد البحر طبقا لمتغيراتها. كيعية اختيار عينة البحر وتكوين المجمو  -4
 كيعية ازستعانة بوسافل جمل البياناس المناسبة لطريقة البحر.  -1
 كيعية إجراء القياساس الت  تساهم ف  جمل البياناس.  -5
كيعيةةة تحديةةد واسةةتخدام المعالجةةاس الإحصةةافية المناسةةبة لطبيعةةة البحةةر وقةةد تبنةة  الباحةةر  -1

 افية. حدا للدزلة الإحص 0.05مستود معنوية 
 مناقشة وتعسيراس نتافج الدراسة الحالية.  -7

 ا ،را،اا 
 منهج البحث

سةةوح يسةةتخدم الباحةةر المةةنهج التجريبةة  لملاءمتةة  لهةةدح وفةةرو  البحةةر وذلةةا باسةةتخدام 
 -التصميم التجريب  لمجموعتين إحةداهما تجريبيةة واعخةرد وضةابطة  وبوسةاطة القياسةين )القبلة  

 البعدي( لكل مجموعة. 
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  لبحثا عينر
سةةبا  مةةن سةةباح  نةةادي القةةاهرس الرياضةة  تحةةس  (21)تشةمل عينةةة البحةةر اعساسةةية علةة   

سباحين كمجموعة اسةتطلاعية )مةن خةارا عينةة البحةر ومةن داخةل مجتمةل  (1)سنة  منهم  (41)
سةبا  تةم تقسةيمهم بالتسةاود إلة  مجمةوعتين أحةدهما تجريبيةة ( 20)البحر( وباق  السباحين وعدد 

 سباحين.  (40)ة واشتملس كل مجموعة عل  عدد واعخرد ضابط
  ت،انس عينر البحث

 42  =  ت،انس عينر البحث الالير  ي متغيراا النمو ( 4،دو   
 معام  التوا، انحراف وسي  متوس  وحدة القياس المتغيراا

 1.4.6 - 1.227 01.621 01.7.2 سنر الس 
 1.012 1.171 070 070.021 سم ال و 
 1.721 2.222 22 21..22 ا،م الو  

 1.741 2.124 22 11..22 بالشهر العمر التدريبي

( المتوسط والوسيط وازنحراح المعياري ومعامل ازلتواء لمتغيةراس البحةر 2يوضح جدول )
ممةةا يةةدل علةة   4اعساسةةية والتةة  يتضةةح منهةةا أن جميةةل قةةيم معامةةل ازلتةةواء انحصةةرس مةةا بةةين +

 تغيراس اعساسية قيد البحر. تجانس أفراد عينة البحر ف  الم
 تاا ؤ عينر البحث

 01=4=  0   ( تاا ؤ متغيراا البحث1،دو   

 وحدة القياس المتغيراا
 الم،موعر ال اب ر الم،موعر الت،ريبير

 ا
 انحراف متوس  انحراف متوس 

 1.414 1.2.4 2..01 1.246 01.41 بالسنر الس 
 4...1 4.742 1..070 40..1 071.21 بالسنتمتر ال و 
 20..1 2.016 22 2.66 1..22 بالايلو ،رام الو  

 1.212 1.666 22.21 2.107 22.21 بالشهور العمر التدريبي
 1.416- 1.147 16.20 1.114 17.11 بالثانير م  راشر21
 ..0.1- 1.110 1..41 1.122 64.74 بالثانير م  راشر 011

 2.404=  0.05قيمة س الجدولية عند مستود 
( وجةةود فةةروق هيةةر دالةةة إحصةةافية بةةين المجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة 4وضةةح جةةدول )ي

المحسةةوبة أقةةل مةةن قيمتهةةا  Tفةة  القيةةاس القبلةة  للمتغيةةراس اعساسةةية قيةةد البحةةر حيةةر كانةةس قيمةةة 
ممةةةا يشةةةير إلةةة  تكةةةافؤ مجمةةةوعت  البحةةةر فةةة  المتغيةةةراس ( 05ا0)الجدوليةةةة عنةةةد مسةةةتود معنويةةةة 

 . اعساسية قيد البحر
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 وسائ  ،مل البياناا
  . المسح المرجع 
  .الملاحرة 
   .ازستماراس والمقابلة الشخصية 
  .قياساس معدزس النمو الخاصة بالمتغيراس قيد البحر 
 ( .400م  50قياس المستود الرقم  لسباحة العراشة للسباحين الناشفين)م 

 الت،ربر الاست دعير 
اعساسةةية ومةةن داخةةل مجتمةةل البحةةر لتحديةةد سةةباحين مةةن خةةارا العينةةة  1تمةس علةة  عةةدد 

 ( 4استخدام اعانح المونوفين وتحديد كيعية قياسها بالتجربة. )مرفق
 خ واا تنيي  الت،ربر ااساسير

بعةةد الإطةةلاص علةة  المراجةةل العلميةةة والدراسةةاس المرجعيةةة قةةام الباحةةر بالعديةةد مةةن المقةةابلاس 
اعندية ومةدرب  المنتخةج القةوم  وأعضةاء هيفةة الشخصية مل السادس المدريين العنيين لعرق بع  

 ( 1التدريس بكلياس التربية الرياضية. )مرفق
وتةةم تحديةةد أسةةس ومعةةايير وضةةل البرنةةامج مةةن خةةلال تلةةا اعراء المتخصصةةة فةة  التةةدريج 

(  4()4997وازسةةةةتعانة بهةةةةا بمةةةةا يتعةةةةق وتحقيةةةةق هةةةةدح البرنةةةةامج مثةةةةل أبةةةةو العةةةةلا عبةةةةد العتةةةةا  )
( والسةيد 1()4992(  أسةامة راتةج )4()2044لا عبد العتا  وحةاام حسةين )(  أبو الع2()4991)

( 40( )2005(  وعصةةةام عبةةةد الخةةةالق )44( )4921( وعلةةة  البيةةةا )1()4992عبةةةد المقصةةةود )
( كمةةةةا قةةةةام بتحليةةةةل البةةةةرامج التدريبيةةةةة 20( )2004(  ماجلشةةةةو )41()2005ومحمةةةةد علةةةة  القةةةةط )

( 41()2042( ومحمةةةةةةةةةةد مصةةةةةةةةةةطع  )9( )2001بالدراسةةةةةةةةةةاس المرجعيةةةةةةةةةةة مثةةةةةةةةةةل دينةةةةةةةةةةا متةةةةةةةةةةول  )
( وقد استقر الباحر عل  42()2007( ووافل صابر )42()2044( ومحمد سعيده )45()2007)

 الآت : 
 تناسج درجة حمل التدريج من حير الشدس والحجم والراحة البينية.  -
 مراعاس مبدأ التدرا ف  ايادس الحمل والتقدم المناسج لديناميكية اعحمال التدريبية.  -
 مراعاس العروق العردية وازستجاباس للسباحين.  -
 أسبوص وان يبداء مل ازسبوص الثان  من فنرس ازعداد العام .  42مدس البرنامج  -
 ( وحداس أسبوعيا. 5عدد الوحداس التدريبية ) -
 ق تقريبا. 405ق إل  90امن الوحدس التدريبية يتراو  بين  -
الجةةةةةةاء  –الجةةةةةةاء الرفيسةةةةةة   –الإحمةةةةةةاء أن يحتةةةةةةود البرنةةةةةةامج علةةةةةة  عناصةةةةةةره اعساسةةةةةةية ) -

 الختام (. 

 (2مرفق )
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استخدام الوسافل المساعدس )اعانح المونوفين( داخل مجموعةة تدريبيةة أو أكثةر مةن الجةاء  -
 الرفيس  ف  الوحدس التدريبية. 

 الخ واا التنيي ير 
 ( 5. )مرفق 2/44/2044أجريس القياساس القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة يوم  -
 مج التدريبيالبرنا

أسةةةةبوص فةةةة  فتةةةةرس الإعةةةةداد والمنافسةةةةاس فةةةة  العتةةةةرس مةةةةن  (42)امتةةةةد البرنةةةةامج التةةةةدريب  إلةةةة  
 (1هذا والبرنامج التدريب  كاملا. )مرفق  1/2/2041إل   40/44/2044

 القياساا البعدير
 (7)مرفق  7/2/2041أجريس القياساس البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة يوم 

 ومناقشتها  عر  النتائج
  أولًا: عر  نتائج 

  40ن =  م  راشر011م  21 ي بلي والبعدي للم،موعر الت،ريبير ( دلالر اليروب بي  القياسي  الق2،دو   

 المتغيراا
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسبر التحسي  ا

 ع س ع س

 %4.11 04.24 1.110 11.71 1.114 17.11 ث م  راشر21
 %6.41 42.447 .1.11 61.11 1.122 64.74 ث م  راشر011

 2.404=  0.05قيمة س الجدولية عند مستود 
( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةافيا بةةةين القياسةةةين القبلةةة  والبعةةةدي للمجموعةةةة 1يوضةةةح جةةةدول )

 Tفراشة قيد البحر لصةالح القيةاس البعةدي حيةر كانةس قيمةة ( م 400م و50)التجريبية ف  قياس 
ممةةا يشةةير إلةة  تحسةةن القيةةاس  (0.05)علةة  مةةن قيمةةة الجدوليةةة عنةةد مسةةتود معنويةةة المحسةةوبة أ
فراشةةة قيةةد البحةةةر  (400)والتحسةةن فةةة   (%2.04)فراشةةة قيةةةد البحةةر بنسةةبة  (م50)البعةةدي فةة  

 . (%7.24 ) بنسبة
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 م  راشر011م  21الت،ريبير  ي اليرب بي  متوس ي القياسي  القبلي والبعدي للم،موعر 
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 01 = م  راشر011م  21( دلالر اليروب بي  القياسي  القبلي والبعدي للم،موعر ال اب ر  ي 2،دو   

 المتغيراا
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 ع س ع س نسبر التحسي  ا

 %1.15 44.45 0.021 45.90 0.021 47.50 ر م  راشر 21
 %4.42 45.000 0.040 72.14 0.044 20.90 ر اشرم  ر 011

 2.404=  0.05قيمة س الجدولية عند مستود 
وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةافيا بةةةين القياسةةةين القبلةةة  والبعةةةدي للمجموعةةةة  (5يوضةةةح جةةةدول )

 Tم فراشةةة قيةةد البحةةر لصةةالح القيةةاس البعةةدي حيةةر كانةةس قيمةةة 400م  50الضةةابطة فةة  قيةةاس 
ممةةا يشةةير إلةة  تحسةةن القيةةاس  (0.05)الجدوليةةة عنةةد مسةةتود معنويةةة  المحسةةوبة أعلةة  مةةن قيمةةة

          فراشةةةةةةةة ( م400)والتحسةةةةةةةن فةةةةةةة   (%1.15)فراشةةةةةةةة قيةةةةةةةد البحةةةةةةةر بنسةةةةةةةبة  ( م50)البعةةةةةةةدد فةةةةةةة  
  .(%4.42)قيد البحر 
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 م  راشر011م  21 ي  ( اليرب بي  متوس ي القياسي  القبلي والبعدي للم،موعر ال اب ر4شا   

 01=4= 0  م  راشر011م  21( دلالر اليروب بي  القياسي  البعدي  للم،موعتي  الت،ريبير وال اب ر  ي7،دو   

 وحدة القياس المتغيراا
 القياس البعدي للم،موعر ال اب ر القياس البعدي للم،موعر الت،ريبير

 ا
 ع س ع س

 2.154- 0.021 45.90 0.042 44.12 ر م  راشر21
 4.717- 0.040 72.14 0.015 74.40 ر م  راشر011

 2.404=  0.05قيمة س الجدولية عند مستود 
( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةافيا بةةين المجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة فةة  1يوضةةح جةةدول )

م فراشة قيد البحر لصالح المجموعةة التجريبيةة حيةر كانةس 400م  50القياسين البعديين زختبار 
 . (0.05)المحسوبة أعل  من قيمتها الجدولية عند مستود معنوية  Tة قيم

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
332 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

0

10

20

30

40

50

60

70

80

50م فرا ة 100م فرا ة

مجموعة تجريبية

مجموعة ضابطة

 
م 01م  21اليرب بي  متوس ي القياسي  البعدي  للم،موعتي  الت،ريبير وال اب ر  ي  (1شا   

  راشر
 ثانياً: مناقشر النتائج 
ن القبلةةة  والبعةةةدي للمجموعةةةة ( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةافيا بةةةين القياسةةةي1يوضةةةح جةةةدول )

م فراشةة قيةد البحةر لصةالح القيةاس البعةدد حيةر كانةس 400م  50التجريبية والضابطة ف  قيةاس 
مما يشير إل  تحسةن  (0.05 ) المحسوبة أعل  من قيمتها الجدولية عند مستود معنوية Tقسيمة 

فراشة قيد  (م400)ف   والتحسن (%2.04)فراشة قيد البحر بنسبة  (م50)المجوعة التجريبية ف  
 . (%7.24)البحر بنسبة 

ويعةةةةاي الباحةةةةر العةةةةروق الدالةةةةة إحصةةةةافيا ونسةةةةج التحسةةةةن الحادثةةةةة لةةةةدي ناشةةةةئ المجموعةةةةة 
م فراشةة قيةد البحةر إلة  الةدمج بةين التطبيقةاس 400م  50التجريبية ف  تحسين المستود الرقم  لة 

عةةةانح المونةةةوفين فكةةةان لهةةةا اعثةةةر الحديثةةةة فةةة  التةةةدريج باسةةةتخدام مسةةةتوياس التحمةةةل واسةةةتخدام ا 
(  9( )2001) دينىىىا متىىىوليالإيجةةةاب  فةةة  تحسةةةين المسةةةتود الرقمةةة   وتتعةةةق هةةةذه النتةةةافج ودراسةةةة 

 محمد سىعيدت( ودراسة 42( )2007) وائ  صابر( ودراسة 41( )2007) محمد مص ييودراسة 
 واعداء العن . ( حير أشار إل  أهمية تنمية التحمل 44( )4921) علي البيك( و42( )2044)

تو،د  روب دالر للبحر قد تحقق والذي نص علة   الير  ااو مما تقدم يرد الباحر أن 
إحصائيا بي  القياساا القبليىر والبعديىر  ىي المسىتوا الرقمىي لسىباحي اليراشىر لىدي الم،موعىر 

 الت،ريبير لصالح القياس البعدي. 
ين القبلةةة  والبعةةةدي للمجموعةةةة ( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةافيا بةةةين القياسةةة5يوضةةةح جةةةدول )
 Tم فراشةة قيةد البحةر لصةالح القيةاس البعةدي حيةر كانةس قيمةة 400م  50والضابطة ف  اختبةار 

ممةا يشةير إلة  تحسةن المجموعةة  (0.05)المحسوبة أعل  من قيمة الجدوليةة عنةد مسةتود معنويةة 
 قيةةد البحةةر اشةةةفر ( م 400)والتحسةةن فةة   %1.15فراشةةة قيةةد البحةةر بنسةةبة  (م50)الضةابطة فةة  
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ويعةةاي الباحةةر هةةذا التقةةدم فةة  المسةةتود الرقمةة  إلةة  انترةةام المجموعةةة الضةةابطة فةة   (4.42%)
 التدريج. 

تو،د  روب للبحر قد تحقق والذي ينص عل  أن   الير  الثانيمما تقدم يرد الباحر أن 
مسىىتوا البعىىدي( للم،موعىىر ال ىىاب ر  ىىي ال –دالىىر إحصىىائير بىىي  متوسىى  القياسىىيي   القبلىىي 

 الرقمي للسباحي  لصالح القياس البعدي.  
( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةافيا بةةين المجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة فةة  1يوضةةح جةةدول )

م فراشة قيد البحر لصالح المجموعةة التجريبيةة حيةر كانةس 400م  50القياسين البعديين زختبار 
 . ( 0.05)عنوية المحسوبة أعل  من قيمتها الجدولية عند مستود م Tقيمة 

ومما سبق يعاو الباحر تقدم سباح  المجموعة التجريبية عل  سباح  المجموعة الضابطة 
ف  القياساس الرقمية لسباقاس العراشةة نتيجةة الةدمج بةين النرريةاس الحديثةة وتطبيقاتهةا فة  البرنةامج 

تدريج سباق العراشةة  التدريب  المقتر  بمستوياس التحمل واستخدام أحد أهم اعدواس المستحدثة ف 
 الاعانح اعحادية )المونوفين( والمتبل ف  تدريج المجموعة التجريبية دون الضابطة. 

تو،ىىد  ىىروب دالىىر إحصىىائيا  ىىي  ىىرب الةةذي يةةنص علةة  أنةة   اليىىر  الثالىىثوبهةةذا يتحقةةق 
م 011م  21ال ىىاب ر(  ىىي لىىى  -البعىىدي( بىىي  الم،مىىوعتي   الت،ريبيىىر  -القياسىىي   القبلىىي 

 لصالح الم،موعر الت،ريبير.   راشر
البعةدي(  -( وجود نسج تحسن بةين نتةافج القياسةين )القبلة  1كما يتضح من نتافج جدول )

وأيضا يتضح من  (%7.24)م فراشة 400  (%2.40)م فراشة 50للمجموعة التجريبية ف  سباق 
وعةةة الضةةابطة البعةةدي( للمجم -( وجةةود نسةةج تحسةةن بةةين نتةةافج القياسةةين )القبلةة  5نتةةافج جةةدول )

ويرجل الباحةر هةذه العةروق فة  نسةبة  (%4.42)م فراشة 400  (%1.15)م فراشة 50ف  سباق 
التحسةةن للمجموعةةة التجريبيةةة عةةن المجموعةةة الضةةابطة إلةة  التةة ثير للةةدمج بةةين تمرينةةاس مسةةتوياس 

تةةةدريج التحمةةةل بالبرنةةةامج التةةةدريب  المقتةةةر  واسةةةتخدام الاعةةةانح اعحاديةةةة )المونةةةوفين( المتبةةةل فةةة  
 تو،ىد  ىروب دالىر الذي يةنص علة   الير  الرابلالمجموعة التجريبية دون الضابط وبهذا يتحقق 

ال ىاب ر( لصىالح  –إحصائيا  ي نسب التحس  بي  القياسىي  البعىدي  للم،مىوعتي   الت،ريبيىر 
 الم،موعر الت،ريبير .  
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 تي  الت،ريبير وال اب رنسب التحس   ي الم،موع (2شا   

 ستنتا،اا والتوصياا ا
 ستنتا،اا  أولًا: ا

اسىىىتنادا إلىىىي مىىىا أظهرتىىىه نتىىىائج البحىىىث و ىىىي  ىىىو، هىىىدف و رو ىىىه توصىىى  الباحىىىث إلىىىي 
 ستنتا،اا التالير  ا

  .يؤثر البرنامج التجريب  ف  تحسين قياساس المستود الرقم  لسباحة العراشة 
 طة نتيجة ازنترام ف  التدريج. تحسن أداء أفراد المجموعة الضاب 
  أكدس نتافج الدراسة وجود فروق ف  القياساس البعدية وف  نسج التحسن بين المجمةوعتين

 التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية. 
 ثانياً: التوصياا

 ي  و، النتائج التي توص  إليهىا البحىث وبعىد عر ىها ومناقشىتها و ىي  ىو، اسىتنتا،اا 
 يوصي الباحث بما يليالبحث  
  إجةةراء المايةةد مةةن البحةةور التجريبيةةة المشةةابهة لمثةةل هةةذه الدراسةةة بمتغيراتهةةا علةة  مسةةافاس

 أخرد وطرق سباحة أخرد للوصول عفضل الطرق لتحسين المستوياس الرقمية. 
  .تطبيق البرنامج المقتر  للدراسة الحالية عل  المراحل السنية اعخرد 
 داد المةةةدربين الةةةدمج بةةةين النرريةةةاس الحديثةةةة وتطبيقاتهةةةا فةةة  يجةةةج أن تتضةةةمن بةةةرامج إعةةة

 التدريج. 
  أن تتضةةةةمن بةةةةرامج إعةةةةداد المةةةةدربين ايةةةةادس ازهتمةةةةام باسةةةةتخدام اعدواس الحديثةةةةة كوسةةةةافل

 مساعدس ف  البرنامج التدريب . 
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  ضةةرورس اختيةةار العمةةر المناسةةج لتنميةةة التحمةةل بمةةا يةةتلاءم مةةل طبيعةةة وخصةةافص النمةةو
 نية. للمرحلة الس

  ازهتمةام بتنميةة مسةتوياس التحمةل واعداء المهةاري للسةباحين الناشةفين مةل تجنةج اسةةتخدام
 التدريباس ذاس الشدس العالية. 

 قائمر المرا،ل
 أولا المرا،ل العربير

م(: التةةةدريج الرياضةةة  اعسةةةس العسةةةيولوجية  دار 4997) أبىىىو العىىىد أحمىىىد عبىىىد اليتىىىاح -4
 العكر العرب   القاهرس. 

م(: حمةل التةدريج الرياضة  وصةحة الرياضة   دار 4991) عىد أحمىد عبىد اليتىاحأبو ال -2
 العكر العرب   القاهرس. 

(: ازتجاهاس المعاصرس ف  تةدريج السةباحة  2044) أبو العد عبد اليتاح  حا م حسي  -4
 القاهرس.  -دار العكر العرب 

لعكةةةر العربةةة   م(: اعسةةةس العلميةةةة لتةةةدريج السةةةباحة  دار ا4992) أسىىىامر اامىىى  راتىىىب -1
 القاهرس. 

 م(: احتراق الرياض   دار العكر العرب   القاهرس. 4997) أسامر اام  راتب -5
م(: نررياس التدريج الرياض   تدريج وفسيولوجية التحمل  4992) السيد عبد المقصود -1

 )مذكراس هير منشورس(  مطبعة الشباج الحر  القاهرس. 
الخصافص الجسمية والبدنيةة المميةاس  م(: بع 2044) بسنا محمد عيسي عبد اليتاح -7

لسةةباح  الاعنعةةة اعحاديةةة وعلاقتهةةا بعاعليةةة اعداء  رسةةالة ماجسةةتير هيةةر منشةةورس  كليةةة 
 التربية الرياضية  جامعة الإسكندرية. 

م(: تطةةةةةةوير طةةةةةةرق التسةةةةةةجيل الضةةةةةةؤكيميافية للمؤشةةةةةةراس 4929) ،مىىىىىىا  عىىىىىىد، الىىىىىىدي  -2
ور جامعةةة حلةةوان  المجلةةد الثةةان   العةةدد الكينماتيكيةةة  بحةةر منشةةور بمجلةةة دراسةةاس وبحةة
 الثان   كلية التربية الرياضية للبنين  القاهرس.  

(: تةة ثير برنةةامج تةدريب  باسةةتخدام الاعةةانح اعحاديةةة 2001) دينىىا متىىولي أحمىىد المتىىولي -9
)المونةةوفين( علةة  المرونةةة والقةةدرس العضةةلية للةةرجلين وعلاقتهمةةا بالمسةةتود الرقمةة  لسةةباحة 

 رسالة ماجستير هير منشورس  كلية التربية الرياضية. جامعة الاقاايق. المنافساس  
تطبيقةةةاس(   -نرريةةةاس  –(: التةةةدريج الرياضةةة  )أسةةةس 2005) عصىىىام عبىىىد الخىىىالب -40

   منش س المعارح  القاهرس. 42ط
 سباحة  دار الشروق.  –(: حمل التدريج  عام 4921) علي البيك -44
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اعليةةة برنةةامج تةةدريب  لةةبع  المكونةةاس م(: ف2044) محمىىد أحمىىد عبىىد المىىنعم سىىعيدة -42
البدنيةةة الخاصةةة علةة  الإنجةةاا الرقمةة  لسةةباح  الاعةةانح اعحاديةةة العرضةةية للناشةةفين  

 رسالة دكتوراه  كلية التربية الرياضية بنين  جامعة الاقاايق.
م 200(: فاعليةةةة الضةةةرباس الدولعينيةةةة علةةة  سةةةباقاس 2042) محمىىىد محمىىىود مصىىى يي -44

بية لتكنولوجيا علوم الرياضة  عدد خاص بمؤتمر الإبداص وتوكيةد سباحة  المجلة اعورو 
 . 2044  السنة الثانية  العدد الثان   2042الهواية نوفمبر 

(: فاعليةةةةةة برنةةةةةامج للسةةةةةباحة بالاعةةةةةانح اعحاديةةةةةة 2007) محمىىىىىد محمىىىىىود مصىىىىى يي -41
ية  )المونوفين( وعلاقت  بالمسةتود الرقمة  لناشةئ السةباحة  مجلةة بحةور التربيةة الرياضة

 كلية التربية الرياضية للبنين  جامعة الاقاايق. 
(: تحمةةةل السةةةرعة وعلاقتةةة  بةةةامن المقةةةاطل لسةةةباح  4992) محمىىىد محمىىىود مصىىى يي -45

المستوياس العليةا  رسةالة ماجسةتير هيةر منشةورس  ليةة التربيةة الرياضةية للبنةاس بةالجايرس  
 جامعة حلوان. 

  مركةةا 4رياضةة  فةة  السةةباحة  ام(  إسةةتراتيجية التةةدريج ال2005) محمىىد علىىي القىى  -41
 الكتاج للنشر  القاهرس. 

م(: السةةباحة بةةةين النرريةةة والتطبيةةق  مركةةا الكتةةاج للنشةةةر  4992) محمىىد علىىي القىى  -47
 القاهرس. 

م(: مقارنةة تة ثير اسةتخدام الاعةانح العرديةة والاوجيةة 2007) وائ  محمد صىابر السىعيد -42
ري لسةةةةباح  العراشةةةةة  رسةةةةالة علةةةة  تحسةةةةين بعةةةة  القةةةةدراس التوافقيةةةةة والمسةةةةتود المهةةةةا

 ماجستير هير منشورس  كلية التربية الرياضية  جامعة المنصورس. 
 ثا ياً: المراجع الأج بية: 

81- Krishatch(2000):Internet,http://www.tuenorth_net.au/userdir/hhatch/oz

fin-australian.finswimming.the.monfine.sport.htm  cstream lines No. 

81, June 2000. 24.  

20- Maglischo, E, W, (2002): Swmming faster, he essential referene on 

echnique, training, and program design, Human Kinetices, London. 

28- Maglischo, E., W, (8112): Swimming even faster, may feiled 

publishing Co. Califorina, U.S.A. 21.  

22- Pablo Morales (2000): fin swimming agreat for sport for recreation 

fitness, swimming development and ocmption (internet) 

http://www.monofin. Can be used for. 21.  

22- Stephen Harris (2008): Online . com: traning & work out: Burn fat 

with fins, (internet) http://www.swimmer. 21. 
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