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 سنه وأثره علً المستوي الرقم15ً-11 تقٌٌم بعض الصفات البدنٌة لسباحً مرحلة

 عاشور / حسنً حسن دم.أ.*                                                                                                

 د / محمد حمدي خفاجًأ.م. **                                                                                               

 فاتح*** الباحث / مصطفى محسن مصطفى ال                                                                                               

 

 ة البحث : مالمقدمة ومشك

المسابقات الدولية  كافةتعتبر رياضة السباحة مف أبرز الرياضات التي تحظي بمکاف الصدارة في 
عد يوـ مما والعالمية والأولمبية، فضلًا عف اعتراؼ العالـ وتقديره لتطوير الأرقاـ القياسية التي تحطـ يوماً ب

عداد المؤلفات العممية التي إلي إجراء البحوث والدراسايف والمتخصصيف دعا العمماء والباحث عتمد عمييا يت وا 
 . السباحةرياضة مجاؿ الميتميف ب

التحمؿ كالقوة ، القدرة ، السرعة ،  ( اف امتلاؾ السباح لصفات بدنية9103" )يذكر "ناصر شعبافو 
المفاصؿ يعتبر مف العوامؿ الأساسية في زيادة فاعمية مطاطية العضلات بالإضافة الى مدى مرونة  ،

 9:  01 . ) في أداء الميارات الحركيةلما ليا مف تاثير ايجابى مستوى الأداء في السباحة ونتائج المسابقات 
) 

اف Scott A. Riewald(  "9112 )سكوت ريوالد " و "Dave Saloديؼ سالو كلا مف " ويتفؽ
تؤثر  التدريبات البدنية الارضية ، و تبدو الإشارة اف مع تحسيف الدفع مقاومةتقميؿ العمى تعمؿ تدريبات القوة 

أف تماريف القوة  حيث ،  قمؿ مف مخاطر الإصابةتمما يؤدى الى الالقوة والمرونة في تنمية عنصرى  إيجابيا
 اىـ فىيس رضىالا البدنى لتدريب، كما اف ا ضربات الرجميفو  الذراعيفتحسف قوة تمارس في الماء التي 

 ( 09:  90 ( .ستعداد الافي الاعداد البدنى الخاص  جاىزية السباحيف عمىيحافظ و ستعادة الشفاء ا

 

بقسم الرٌاضات المائٌة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنٌا متفرغ أستاذ *  

بقسم الرٌاضات المائٌة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنٌا ** أستاذ مساعد  

ابقسم الرٌاضات المائٌة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنٌ*** باحث   
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 ( انة9112"محمد جويدة" )( ، و  9102" نارديف فريد " ) شير كلا مف وفى ىذا الصدد ي
لكى يكوف السباح بارعا في السباحة يجب اف يتوافر لدية العديد مف الصفات البدنية الخاصة 
والمتمثمة في كؿ مف القوة ، السرعة ، التحمؿ الدورى التنفسى واف يمتمؾ كلا مف التحمؿ اللاىوائى 

ف تحقيقة مف والتحمؿ اليوائى ، لتاثيرىـ الايجابى الايجابى عمى العوامؿ الفسيولوجية ، وىذا يمك
 ( 5 : 01( )  09:  01)  خلاؿ التنوع واستخداـ التقنيات في عممية التدريب في الموسـ التدريبى .

لمكوف الاساسى لمياقة عمى اف الصفات البدنية ىي ا الباحثيفاراء العديد مف ولقد اتفقت 
اف افتقار المستويات ، لموصوؿ الى اعمى لتنمية المياقة البدنية الخاصة  ابنى عمييالبدنية التى ي

اتقاف عدـ  السباح لمصفات البدنية الضرورية ليذا النوع المعيف مف النشاط الرياضى يؤدى الى
اف الصفات ، مما يؤكد  الذى ينشد التخصص فيةالميارات الحركية الأساسية الخاصة بنوع النشاط 

:  3 ( ، ) 2:  1 ).  والترويحية البدنية العامة يجب اف تكوف في جميع الأنشطة الرياضية التنافسية
2 ( ، ) 3  :02  ) 

ياضة يتضمف ( الى اف التقويـ في التربية البدنية والر 9110) ويشير "محمد صبحى حسانيف"
اللاعبيف ، ثـ اصدار احكاـ عمى ىذا الأداء في ضوء اعتبارات محددة لمواصفات الأداء تقديرا لاداء 

يتضمف أيضا تقويـ مقدار الحصيمة التي تعبر عف المتغيرات التي تـ الوصوؿ الييا عف  انو، كما 
التدريب والإمكانات ج برامالتقويـ يتضمف اصدار احكاـ عمى التدريب ، كما اف  امجسة بر طريؽ ممار 

 ( 92:  03 ). ة وكؿ ما يتعمؽ بتعميـ وتدريب الميارات الحركية والقدرات البدني

و ينبع الاىتماـ بعممية التقويـ مف الايماف بانة ما مف تقدـ يمكف احرازة في المجاؿ الرياضى 
دوف الاستناد الى برنامج تقويمى لمجيود والاىداؼ يظير مدى ما تحقؽ مف اىداؼ وما يمزـ مف 

حكـ عمى جيد ليذا اتسع مجاؿ التقويـ في مجالات التربية البدنية والرياضية بحيث يمكف بواسطتة ال
 ).  مج والخطط وفقا للاىداؼ الموضوعةاى فرع مف فروعيا وذلؾ لاف التقويـ يساعد في تعديؿ البرا

02  :011 ) 

ف مف اىـ اىداؼ الأنشطة الرياضية المختمفة وخاصة السباحة ىي محاولة الوصوؿ بالفرد ا
وذلؾ عف طريؽ التنمية البدنية الشاممة لمقدرات الحركية  تخصصوالى اعمى قدر ممكف في 
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المستخمصة ، ولتحقيؽ مستويات عالية في السباحة يتطمب اف تتوافر في السباح المتطمبات الأساسية البدنية 
الحسية ، اف امتلاؾ السباح لقدرات بدنية معينة كالقوة  –الاجتماعية  –النفسية  –الفسيولوجية  –والجسمية 

مية والقدرة والسرعة والتحمؿ بالإضافة الى مدى الحركة في المفاصؿ يعتبر مف العوامؿ الأساسية في العض
وتحديد عددا مف القدرات الأساسية تؤثر في أداء زيادة فاعمية مستوى الأداء في السباحة ونتائج المسابقات 

 ( 91 : 1 التوافؽ . ) –المرونة  –ؿ التحم –السرعة  –الميارات الحركية وتشمؿ ىذه القدرات البدنية القوة 

بيف مرحمة الطفولة ومرحمة  واجتماعي وانفعالي وعقمي جسميينظر الى المراىقة عمى انيا انتقاؿ و 
يصاحبيا مف تغيرات ليا  عندماوليذة المرحمة اىميتيا فى حياة التمميذ وتكويف شخصيتو  والنضج،الشباب 

ليدوئيا  وانفعالي جسميتعتبر فترة كموف  المتأخرةواذا كانت الطفولة  ىذا، النمو.اثارىا فى مختمؼ مجالات 
 الانفعاؿ.فاف المراىقة مرحمة طفرة فى النمو الجسمى وتقمب فى  النسبي،

سنة عممية نمو سريعة جدا وتكوف مفاجئة وتتميز بزيادة  05 – 00كما تتخمؿ المرحمة السنية مف 
سنة ومتاخرة بمقدار  02سنة وقد تنتيى في عمر  03 – 01 سرعة مقاييس الجسـ وتبدا عند البنات مف
سنة وتصاحبيا زيادة في القوة العضمية وكتمة الجسـ ،  05 – 09سنتيف تقريبا بالنسبة لمبنيف حيث تبدا مف 

وفى تمؾ المرحمة يمكف تنظيـ المنافسات مع الاخذ بعيف الاعتبار الفروؽ الفردية وخاصة في العمر 
سنوات بيف فرديف ولا يجب الاىتماـ بالنتيجة بدرجة كبيرة سواء الفوز او  5د يصؿ الى البيولوجى الذى ق

 )اليزيمة واليدؼ مف الممارسة ىو الإحساس بالعمؿ لتحقيؽ ىدؼ معيف والشعور بأىمية احتراـ المنافسيف . 
09 : 013 ) 

-09 السنية مرحمةفي ال ضرورة الاىتماـAlex Bauman "(9112 ) اليكس بوماف "  وضحكما ي
تطوير الميارات الحركية وتنمية النظاـ اليوائى بناءا عمى طفرة النمو وفترات النمو الحساسة لزيادة ب سنة 05

تنمية القوة العضمية المحافظة والتثبيت لصفتى السرعة والمرونة و العامة ، أيضا أىمية تنمية الصفات البدنية 
يجب اف يتـ التركيز فييا عمى الاعداد البدنى  سنة 05-09اف مرحمة ، كما  والاستمرار في تدريبات المرونة

الشامؿ المتزف ، وتنظيـ وتزميف التدريبات اليوائية بعد الوصوؿ لمبموغ ، ىذا بالإضافة الى تعزيز وتثبيت 
 02)  تنمية ميارات السباحة الخاصة واتباع مبدا الفروؽ الفردية لمتركيز عمى نقاط قوة وضعؼ كؿ سباح .

– 02 )  
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القياسية تحتؿ مكانة ىامة  الأرقاـأف تحطيـ  Maglischio   "(9113) ماجميشيو"يذكر  و
مرور جسـ  خلاؿفي المجاؿ التنافسي مف  الأىميةلدي السباحيف وكذا المدربيف ، و قد تركزت ىذه 

 ( 911:  93)  .الماء في أقؿ زمف ممكف  خلاؿالسباح 

اف سرعة ( 9103" )وساـ سامي محمد السملاوي، " ( 9112) وترى "ابتساـ توفيؽ واخروف"
السباح تأتى للاماـ في اى حالة نتيجة لقوتيف ، أحداىما تعمؿ عمى اعاقتو وتسمى المقاومة 

Resistance    والأخرى تعمؿ عمى دفعة للاماـ وتسمى القوة الدافعةpropulsion   وتنتج مف
 –تقميؿ المقاومة  –اح بسرعة فانة يقوـ باتباع ما يمى الرجميف والذراعيف ولكى يسبح السبحركات 

 ( 1:  19 ) ( 31:  0 ). زيادة قوة الدفع ، يستخدـ مركب مف الاثنيف 

لمستوى الفرد في نوع  تيدؼ إلى محاولة الارتفاع لأقصى درجة التدريب برامجف ا
 .  از الفوزر واحيقة مباشرة وذلؾ لتقديـ واظيار أحسف المستويات والأرقاـ ر التخصص بط

سة الأداء والانجاز في أي نشاط ا( أف در  9111 )"  Pedersenبدرسيف  " يشير  حيث
يعتبر مف أكثر المشكلات تعقيدا وتركيبا بسبب تعدد العوامؿ وتداخميا وصعوبة التحكـ في  رياضي

  ( 03:  92)  . تورامتغي

 الأمثؿ الاستخداـنشطة التي ارتبطت بمحاولة لاالسباحة مف اكثر ا أف وفويري الباحث
أمكف تحطيـ العديد مف  طريؽ ىذه الطفرةت التطبيقية وعف لالأسس والقوانيف العممية في المجال
ساليب في التدريب لمعمؿ عمى الارقاـ القياسية عف طريؽ تطوير واستحداث بعض الطرؽ و لاا

العمميات والمؤثرات التي يخضع ليا السباح عمى رقاـ تنعكس جميع لاداء بيا و بتحسيف الاتطوير ا
داء والعوامؿ المؤثرة عميو ، ويدؿ لامدى ما يحققو مف مستوى إنجاز رقمي يدؿ عمى مدى فاعمية ا

داء البدني لمسباح والذى اصبح مف الظواىر لاالرقـ الذى يسجمو السباح في المسابقة عف نتائج ا
الاستفادة مف نتائج الاختبارات البدنية  كما يجب،   والرياضيةالمعقدة والمركبة في التربية البدنية 

الضعؼ ديد مواطف ححاولة تمو  لسباحيف الناشئيفختبارات لتشخيص حالة االاتمؾ استخداـ نتائج و 
مكانية تصنيفيـ فالصفات البدنية  لبعض ، وىذا ما يسيؿ إعطاء  القدرات ىفئات متكافئة ف ى، وا 
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لموصوؿ إلي أعمي المستويات المطموبة وىو في  مناسبةلساليب والطرؽ التدريبية االاموعة مف جكؿ فئة م
 .وفنفس الوقت ىدؼ الباحث

 أهداف البحث : 

 سنو . 05:09بناء معايير لتقييـ مستوي بعض الصفات البدنية لسباحي مرحمة  .1
 سنة . 05:09مساىمة الصفات البدنية عمي المستوي الرقمي لسباحي  عمى مدى التعرؼ .2

   فروض البحث :

 الأتية:لتحقيؽ أىداؼ البحث يصوغ الباحث الفروض الاستفيامية 

سنو )عينة  05:09)قيد البحث( لسباحي مرحمةحقؽ بناء معايير تقييـ الصفات البدنية ماصمـ مف اجمة ىؿ  .1
 (؟البحث

عينة سنة ) 05:09)قيد البحث( لسباحي التعرؼ عمى نسبة مساىمة الصفات البدنية في المستوى الرقمى  .2
 (؟البحث

 

 إجراءات البحث :

 : البحثمنهج 

 نظراً لملاءمتو لطبيعة البحث الحالياستخدـ الباحث المنيج الوصفي 

 مجتمع وعينة البحث : 

الرياضى اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية مف فرؽ الناشئيف التابعيف لنادي وادي دجمة 
عاـ( والبالغ 02:03) ـ مف متوسط أعمار9113ـ و9112بمدينة القاىرة والمتمثميف مف مواليد  معادىال

  (  .51( مف مجتمع العينة الأصمي والبالغ عددىـ )21) عددىـ
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 (1) جدول   
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في معدلات النمو

 (55ككل)ن=قيد البحث لعينة البحث 
 معامل الألتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات  م
1  

 معدلات النمو
 1.555 9.531 58 59.185 كجم الوزن

 5.414 11.374 171 172.24 سم الطول 2
 5.2581- 5.924 14.54 13.711 كجم السن 3
 1.5724- 5.8122 5.85 5.795 سنه العمر التدريبي 4

( والذي يشير إلي المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري والوسيط 0) ؿيتضح مف جدو 
ومعامؿ الألتواء لممتغيرات )قيد الدراسة( لأفراد عينة البحث قبؿ تنفيذ تجربة البحث أف معامؿ 

( وىذا يعني أف تمؾ المتغيرات 3)+ ،( 3-أي ما بيف) ،( 0.122) ،( 0.033-اللإلتواء تراوح بيف )
)قيد  تقع داخؿ المحني المعتدؿ الطبيعي مما يدؿ عمي تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات

 الدراسة( .

 (2جدول)
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات

 (55)ن =  ككلقيد البحث لعينة البحث 
 وحدة  المتغيرات  م

 القياس
 الانحراف  الوسيط المتوسط

 المعياري
 معامل 
 الألتواء

 5.2195- 13.298 145 147.58 سم الوثب العريض من الثبات قوة مميزة بالسرعة 1
 5.214- 8.292 65.55 64.925 عدد الجموس من الرقود من وضع ثنى الركبتين القوة العضمية 2
 5.662- 3.862 128.5 128.52 متر ث 25لمدة اختبار عدو  السرعة الإنتقالية 3
4 
 

 

 المرونة
 5.2599 3.581 39 38.95 عدد اختبار ثنى الجزع من الوقوف 
 5.5892 9.794 65 58.75 سم اختبار مرونة مفصل الكتف

 5.932 5.657 6.755 6.966 ثانية الحوضبجدار  دفعالمتر من  15سباحة  القدرة المائية 5
 1.1757 1.665 16.47 16.882 سم متر سباحة حرة 25اختبار  الإنتقالية المائيةالسرعة  6
 5.331 3.757 35.61 36.752 ثانية ق راحة 15متر حرة  55× تكرارات  4اختبار  تحمل السرعة 7
 1.471 1.371 5.545 5.7566 دقيقة متر سباحة حرة  455 التحمل  8
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( والذي يشير إلي المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري والوسيط ومعامؿ 9) يتضح مف جدوؿ
أف معامؿ اللإلتواء تراوح  ككؿ الألتواء لممتغيرات )قيد الدراسة( لأفراد عينة البحث قبؿ تنفيذ تجربة البحث

( ، وىذا يعني أف تمؾ المتغيرات تقع داخؿ المحني 3( ، )+3-أي ما بيف ) ،( 0.210( ، )1.119-بيف )
 المعتدؿ الطبيعي مما يدؿ عمي تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات )قيد الدراسة( .

 : وسائل جمع البيانات

 ما يمي : وفلجمع البيانات استخدمت الباحث

 الأجيزة والأدوات .0
 الإختبارات .9

  الأجهزة والأدوات: .1
 جياز الريستاميتر لقياس الطوؿ بالسنتيمتر 
 ميزاف طبي لقياس الوزف بالكيموجراـ 
  ساعة إيقاؼ 
 شريط قياس 

 ؽلاص شريط 
 حماـ سباحة 
 أدوات مساعدة 

 الاختبارات: .2
 العريض مف الثباتالوثب  .0
 الجموس مف الرقود مف وضع ثنى الركبتيف .9
 ث 91اختبار عدو لمدة  .3
 اختبار ثنى الجزع مف الوقوؼ  .2
 اختبار مرونة مفصؿ الكتؼ .5
 متر مف الدفع بجدار الحوض 01سباحة  .1

 متر سباحة حرة 95اختبار  .1
 ث 01متر حرة  51× تكرارات  2اختبار  .2

 راحة
 اختبار متر سباحة حرة 211 .3

ـ سباحة حرة لقياس المستوى الرقمى 51 .01

 

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :الدراسة الاستطلاعية و 
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ـ إلي 02/3/9190قاـ الباحث بحساب المعاملات العممية مف صدؽ وثبات في الفترة مف 
 ـ وذلؾ عمي النحو التالي :90/3/9190

 : الصدقـ  1

صدؽ الاختبارات قيد البحث عف طريؽ صدؽ المقارنة الطرفية وذلؾ عمى عينة  تـ حساب
ستة عشر سباح  (01استطلاعية مماثمة لمجتمع البحث ومف خارج عينة البحث الأساسية وعددىـ )

( أربعة سباحيف والأرباعى 2، وتـ ترتيب درجاتيـ تصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعمى وعددىـ )
أربعة سباحيف وتـ حساب دلالة الفروؽ بيف الأرباعي كما ىو موضح فى  (2الأدنى وعددىـ )

 (3جدوؿ )

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين الأرباعى الأعمى والأدنى فى الاختبارات قيد البحث

 (8بطريقة مان ويتنى اللابارومترى )ن=

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف مجموعتى الأرباعى الأعمى 3) يتضح مف الجدوؿ
الاختبارات قيد البحث وفى اتجاه مجموعة الأرباعى الأعمى حيث أف قيـ  والأرباعي الأدنى فى

( مما يشير إلى صدؽ تمؾ الاختبارات وقدرتيا عمى 1.15) احتمالية الخطأ دالة عند مستوى دلالة
 التمييز بيف المجموعات .

  الثبات : .9

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  الربيع الأدني الربيع الأعمى
U 

 
W 

 
 zقيمة 

 
احتمالية 
 الخطأ

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

 5.546 1.993- 0000 0000 6.55 2.55 15.55 5.55 ثانية الوثب العريض من الثبات قوة مميزة سرعة 1
 5.563 2.523- 0000 0000 6.55 2.55 15.55 5.55 ثانية الجموس من الرقود من وضع ثنى الركبتين القوة العضمية 2
 5.555 1.964- 0000 0000 6.55 2.55 15.55 5.55 عدد ث 25اختبار عدو لمدة  سرعة إنتقالية 3
 
4 

 
 5.546 1.993- 0000 0000 6.55 2.55 15.55 5.55 ثانية اختبار ثنى الجزع من الوقوف  المرونة

 5.546 1.993- 0000 0000 6.55 2.55 15.55 5.55 عدد اختبار مرونة مفصل الكتف
 5.555 1.993- 0000 0000 15.55 5.55 6.55 2.55 ثانية الحوضبجدار  دفعالمتر من  15سباحة  القدرة المائية 5
 5.555 1.964- 0000 0000 15.55 5.55 6.55 2.55 سم متر سباحة حرة 25اختبار  سرعة إنتقالية 6
 5.555 1.964- 0000 0000 15.55 5.55 6.55 2.55 سم ق راحة 15م حرة 55×تكرارات  4اختبار  تحمل السرعة 7
 5.555 1.964- 0000 0000 15.55 5.55 6.55 2.55 ثانية متر سباحة حرة  455 المستوي الرقمي 8
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عادة تطبيقو وذلؾ لحساب ثبات الاختبارات قيد البحث استخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الاختبار  وا 
لزواؿ عشر سباح مف مجتمع البحث ومف خارج العينة الأصمية وبفاصؿ زمنى  أثني( 09عمى عينة قواميا )

عادة التطبيؽ مدتوأثر التعمـ   .أياـ سبعة( 1) بيف التطبيؽ وا 

 

 (4جدول )
عادة التطبيق  يوضح معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 5.632( = 5.55) دلالة مستوى الجدوليةعند( ر)قيمة 

عادة التطبيؽ للاختبارات البدنية والمستوى 2) يتضح مف جدوؿ ( أف معاملات الارتباط بيف التطبيؽ وا 
( وجميعيا معاملات ارتباط داؿ إحصائياً حيث أف 1.313،  1.192الرقمي قيد البحث قد تراوحت ما بيف )

( مما يشير إلي ثبات تمؾ الأدوات 1.15)ر( الجدولية عند مستوى الدلالة ) )ر( المحسوبة أكبر مف قيمة قيـ
. 

 : المعالجات الاحصائية
عاملات وذلؾ لمحصوؿ عمي الم SPSS المعالجات الاحصائية باستخداـ برنامج  الباحثوف اجري

 . النسبة المئوية %،  اختبار )ت(،   الوسيط،  الانحراؼ المعيارى،  المتوسط الحسابى  التالية : الإحصائية

 عرض ومناقشة وتفسير النتائج :
 (5جدول )

 سنه12/15لسباحي مرحمة الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة الوثب العريض من الثبات

وحدة  المتغيرات م
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الإرتباط

 5.735 15.534 143.16 14.375 147.33 ثانية الوثب العريض من الثبات قوة مميزة سرعة 1
 5.759 3.741 69 8.238 68.333 ثانية الجموس من الرقود من وضع ثنى الركبتين القوة العضمية 2
 5.842 4.4121 127.66 4.575 128.83 عدد ث 25اختبار عدو لمدة  سرعة إنتقالية 3
 
4 

 
 5.757 3.3866 39.666 4.262 41.833 ثانية اختبار ثنى الجزع من الوقوف  المرونة

 5.969 8.549 52 8.5187 52.55 عدد اختبار مرونة مفصل الكتف
 5.869 5.543 7.558 5.532 7.145 ثانية الحوضبجدار  دفعالمتر من  15سباحة  القدرة المائية 5
 5.724 1.3393 16.598 5.9584 17.286 سم متر سباحة حرة 25اختبار  سرعة إنتقالية 6
 5.774 2.4561 37.881 1.8362 37.521 سم ق راحة 15م حرة 55×تكرارات  4اختبار  تحمل السرعة 7
 5.954 5.312 5.695 3.569 5.65 ثانية متر سباحة حرة  455 المستوي الرقمي 8
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 المستوي المعياري التقدير الدرجة التائية
 %155:85.549 ممتاز فأكثر 55.32
 %85:75.1445 جيد فأكثر 41.29
 %75:65.3179 متوسط فأكثر 34.53
 %65:62.3127 ضعيف فأقل24

( والذي يشير إلي الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة الوثب العريض 5) يتضح مف جدوؿ
فأكثر( لممستوي 51.39) سنو حيث بمغ مستوي التقييـ لمدرجة التائية09/05لسباحي مرحمة مف الثبات

 ( و25:15.0225) )جيد( لممستوي المعياري ( بتقدير20.93) العالي بتقدير )ممتاز( و
 فأقؿ( لمدرجة التائية بتقدير92( و )15:15.3013) فأكثر( بتقدير)متوسط( لمستوي معياري32.53)

 %( .15:19.3091ؼ( بمستوي ))ضعي

كبيرة بالنسبة لمسباح ويظير اف عضلات الساقيف ليا أىمية  ويعزو الباحثوف ىذه النتيجة الى
القصوى في البدء والدوراف أيضا قوة ضربات الرجميف اثناء السباحة  ، فكمما كاف  ذلؾ في قوة الدفع

كبيرة سمحت لة بالتنقؿ بسرعة اكبر والعكس صحيح ، انطلاقا مف ىذه  السباح يتمتع بقوة ساقيف
ؽ التوضيحات ليذا الاختبار استعممناة بقصد تبياف القدرات البدنية المتعمقة بقوة الساقيف وتقويميا وف

منياج عممى موضوعى مقنف ، والذى مف خلالة يتسنى لنا الحكـ عمى القدرات البدنية الخاصة 
ب ذات نتائج عشوائية بالسباح ، وذلؾ عمى عكس طريقة الملاحظة والمنافسة التي تكوف في الغال

 حسب المدرب 

د عمييا يستن والذى وىذة النتائج تقدـ لممدرب تقدير عممى حوؿ ىذه القدرات لدى السباح
المدرب في اعداد خطتة التدريبية ، وبالتالي تمكنة مف المعرفة الحقيقية لقدرات سباحية وبادؽ 
التفاصيؿ ، ومف ىنا يمكف لنا أيضا اف نستعيف بيذة النتائج وتوظيفيا في عممية الانتقاء الرياضى 

 ىذا حتى نتحصؿ عمى نتائج موضوعية .

 (6جدول )
 سنه12/15لسباحي مرحمة والمستوي المعياري لقدرة الجموس من الرقود الدرجة التائية

 المستوي المعياري التقدير الدرجة التائية
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 %155:85 ممتاز فأكثر 53.71
 %85:75 جيد فأكثر44.57
 %75:65 متوسط فأكثر 34.42
 %65:61.25 ضعيف فأقل35.85

 

 والمستوي المعياري لقدرة الجموس مف الرقود ( والذي يشير إلي الدرجة التائية1) يتضح مف جدوؿ
فأكثر( لممستوي العالي بتقدير 53.10) سنو حيث بمغ مستوي التقييـ لمدرجة التائية09/05لسباحي مرحمة

فأكثر( بتقدير)متوسط( لمستوي 32.29) ( و25:15) )جيد( لممستوي المعياري ( بتقدير22.11) )ممتاز( و
 %( .15:10.95ضعيؼ( بمستوي )لمدرجة التائية بتقدير)فأقؿ( 31.21( و )15:15) معياري

ويعزو الباحثوف ىذه النتيجة الى اف قدرة تحمؿ عضلات البطف مف اىـ الخصائص والمميزات التي  
يجب عمى السباح اف يعمؿ عمى تنميتيا ، انطلاقا مف ىذه التوضيحات ليذا الاختبار استعممناه بقصد تبياف 

ة بقوة عضلات البطف وتقويميا وفؽ منيج موضوعى ومقنف ، والذى مف خلالة يتسنى القدرات البدنية المتعمق
 .لنا الحكـ عمى القدرات البدنية الخاصة بالسباح 

ىذا الاختبار ىو مف اىـ المعايير العممية التي يجب عمى المدرب الاعتماد  كما يرى الباحثوف اف
ة عمى معرفة مختمؼ قدرات السباحيف ، كما تمكننا ىذه عمييا لتقديـ نتائج عممية ودقيقة ومفصمة ، وتساعد

 النتائج مف استعماؿ عممية تقويـ ىذه القدرات عمميا وموضوعيا .

 
 (7جدول )

 سنه12/15ثانية لسباحي مرحمة25الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة عدو لمدة

 المستوي المعياري التقدير الدرجة التائية
 %155:85 ممتاز فأكثر 37.55
 %85:75 جيد فأكثر27.41
 %75:65 متوسط فأكثر 19.27
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 %65:61.25 ضعيف فأقل15.873

( والذي يشير إلي الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة عدو 1) يتضح مف جدوؿ
 سنو حيث بمغ مستوي التقييـ لمدرجة التائية09/05لسباحي مرحمة ثانية الثبات91لمدة
 )جيد( لممستوي المعياري ( بتقدير91.20لممستوي العالي بتقدير )ممتاز( و)فأكثر( 31.15)
فأقؿ( لمدرجة 01.213( و )15:15) )متوسط( لمستوي معياري فأكثر( بتقدير03.91( و)25:15)

 . %(15:10.95)ضعيؼ( بمستوي ) التائية بتقدير

عنصر السرعة في معظـ الواف الاختبار ونتائجة لأىمية ىذا لمدى أىمية ويعزو الباحثوف 
، ويعد العنصر الرئيسى في جميع مسابقات السباحة ،  خاصة المرتبطة بزمف الأداء النشاط البدنى

، وىى احدى مكونات الاعداد البدنى وتتاثر السرعة بشكؿ كبير بكفائة الجيازيف العصبى والعضمى 
الية وىى لا تقؿ أىمية عف القوة العضمية واحدى الركائز اليامة لموصوؿ الى المستويات الرياضية الع
ات السرعة ة العامة الا واحتوت عمى اختبار بدليؿ انة لا يوجد بطارية للاختبارات لقياس المياقة البدني

. 

 (8جدول )
 سنه12/15لسباح مرحمة الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة المرونة ثني الجذع من الوقوف

 المستوي المعياري التقدير الدرجة التائية
 %155:85 ممتاز فأكثر 58.66
 %85:75 جيد فأكثر44.68
 %75:67.34 متوسط فأكثر 23.53
 %67:57.25 ضعيف فأقل19.57

 

( والذي يشير إلي الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة ثني الجذع 2) يتضح مف جدوؿ
فأكثر( 52.11) سنو حيث بمغ مستوي التقييـ لمدرجة التائية09/05لسباحي مرحمة مف الوقوؼ الثبات

( 25:15)جيد( لممستوي المعياري ) ( بتقدير22.12) لممستوي العالي بتقدير )ممتاز( و



13 
 

فأقؿ( لمدرجة التائية 03.51( و )15:15) )متوسط( لمستوي معياري فأكثر( بتقدير93.53و)
 %(.15:10.95)قدير)ضعيؼ( بمستوي بت

الباحثوف ىذه النتيجة الى اف صفة المرونة تعتبر أساسية لممارسة السباحة بؿ تعد شرط  رجعوي
اساسى لابد مف توافرة عند السباح ، فبحكـ الوسط المائى والتفاعؿ الذى بيف حركات السباح ومقاومة الماء 

 ،لابد مف توافرىا فاف صفة المرونة الخاصة بكؿ مفاصؿ الجسـ 

مف خلاؿ النتائج السابقة يمكف القوؿ اف ىذا الاختبار ىو مف اىـ المعايير العممية التي يجب و  
عمى المدرب الاعتماد عمييا لتقديـ نتائج عممية ودقيقة ومفصمة ، وتساعدة عمى معرفة مختمؼ قدرات 

جب التركيز عمى السباحيف ، خاصة معرفة صفة المرونة التي تعتبر مف الصفات البدنية الأساسية التي ي
 اعتبارىا كمعيار اساسى يؤخذ بة في عممية الانتقاء الرياضى في السباحة .تنميتيا لمسباح كما يمكف 

 
 
 (9جدول )

 سنه12/15الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة مرونة مفصل الكتف لسباحى مرحمة

 المستوي المعياري التقدير الدرجة التائية
 %155:85 ممتاز فأكثر 58.47
 %85:75 جيد فأكثر49.52
 %75:67.58 متوسط فأكثر 41.12
 %64:65.75 ضعيف فأقل34.99

 

( والذي يشير إلى الدرجة التائية والمستوي المعياري لقدرة مرونة مفصؿ الكتؼ 3) يتضح مف جدوؿ
العالي بتقدير فأكثر( لممستوي 52.11) سنو حيث بمغ مستوي التقييـ لمدرجة التائية09/05لسباحي مرحمة

)متوسط( لمستوي  فأكثر( بتقدير20.09) ( و25:15)جيد( لممستوي المعياري ) ( بتقدير23.59) )ممتاز( و
 . %(15:10.95)ضعيؼ( بمستوي ) فأقؿ( لمدرجة التائية بتقدير32.33( و )15:15) معياري
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يقع عمية العبء ويعزو الباحثوف ىذه النتيجة لاىمية مفصؿ الكتؼ بالنسبة لمسباح نظرا لانة 
الأكبر حيث اتجة حمؿ التدريب الى زيادة الحجـ اكثر مف نوعية الحمؿ بحيث وصؿ تدريب السباح 

كيمو متر إضافة  11ساعة تدريبية ووصؿ حجـ التدريب الاسبوعى الى  95الاسبوعى الى حوالى 
بالثقاؿ والتدريبات المطاطية والمرونة واستخداـ المقاومات المائية  الى زيادة حجـ التدريب الارضى

ستخداـ المستمر لمفصؿ مثؿ كفوؼ اليديف وىذا كمة يؤكد زيادة ما يواجيو السباح مف المقاومة والا
 الكتؼ.

كما يرى الباحثوف اف المرونة العامة ومرونة مفصؿ الكتؼ خاصة تمعب دورا ىاما في 
، ايضا زيادة مدى الحركة لمفصؿ معيف يساعد عمى زيادة السرعة وبالتالي النجاح في السباحة 

تحسيف الزمف نظرا لاف المرونة تعطى قوة دافعة للاداء لفترة زمنية أطوؿ ، كما انيا تسيؿ الحركات 
 الرجوعية لمذراعيف ، تقمؿ الطاقة المفقودة ، وتزيد مف سرعة السباحة عف طريؽ تقميؿ المقاومة .

( 9103) "مزارى فاتح اكلى"مع دراسة (  3،  2،  1،  1،  5نتائج الجداوؿ )  اتفقتو 
"  Elizabeth Quinn كويف اليزيبث (  "2( )9111"عمى محمد عمى حسف عشرى " ) (05)
  (01( )9101" حمودى محمد إسماعيؿ" ) (00( )9101" محمد حمدى خفاجى " )( 11)( 9112)

البدنية لسباحي مرحمة بناء معايير لتقييـ مستوي بعض الصفات إمكانية  نتائجيا والتي أوضحت
الاختبارات مف اىـ المعايير العممية التي يجب عمى المدرب  أيضا أوضحت اف سنو ، 05:09

الاعتماـ عمييا لتقديـ نتائج عممية دقيقة ومفصمة ، تساعدة عمى معرفة مختمؼ قدرات السباحيف ، 
 عماؿ عممية تقويـ ىذه القدرات عمميا وموضوعيا . كما تمكننا ىذه النتائج مف است

هل حقق بناء معايير تقييم الصفات وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ والذى ينص عمى " 
 . " سنه )عينة البحث(؟ 15:12البدنية ماصمم من اجمة )قيد البحث( لسباحي مرحمة

 (15جدول )

معامل الانحدار المتعدد وقيمة )ت( والارتباط المتعدد والتباين المشترك والمقدار الثابت والخطأ المعياري ونسبة 
سنة)عينة 12/15المساهمة المئوية لمصفات البدنية)قيد البحث( المؤثرة في المستوي الرقمي لسباحي مرحمة

 (55البحث()ن=
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل 
 الانحدار

 قيمة
 )ت(

مستوي 
 الدالة

 الارتباط 
 المتعدد

التباين 
 المشترك

المقدار 
 الثابت

الخطأ 
 المعياري

نسبة 
 المساهمة % 

 
1 
 
 

 

متغيرات 
الصفات 
 البدنية

 5.14-  متر الوثب العريض من الثبات 

 42.178 5.476 57.51 5.83 5.78 دال 2.571
 5.15 عدد جموس من الرقود

 5.45 متر ثانية25عدولمدة
 5.19- درجة ثني الجذع من الوقوف

 5.21- درجة مرونة مفصل الكتف

 ( .1.675=)5.55* قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 

وقيمة )ت( والارتباط المتعدد  الانحدار المتعدد معاملات( والذي يشير إلي 01يتضح مف جدوؿ )
الثابت والخطأ المعياري ونسبة المساىمة المئوية لممتغيرات المستقمة لمصفات والتبايف المشترؾ والمقدار 

بأف جميع المتغيرات المستقمة  )عينة البحث( سنة09/05الرقمي لسباحي  مستويالفي )قيد البحث(  البدنية
ونة ثانية ، مر 91)الوثب العريض مف الثبات ، جموس مف الرقود ، عدولمدة لمصفات البدنية المتمثمة في

 ()عينة البحث09/05)قيد البحث( تؤثر في المستوي الرقمي لسباحي مرحمة مفصؿ الكتؼ(

اف القوة والسرعة والقدرة والرشاقة والمرونة تعتبر مكونات أساسية  وف تمؾ النتائج الىويعزو الباحث
ية ، وقد أجمعت لجميع الحركات الرياضية والتي مف خلاؿ تنميتيا يتحقؽ النجاح في أداء الميارات الرياض

معظـ الآراء ونتائج الأبحاث العممية عمى اف تحقيؽ المستويات العالية في مجاؿ السباحة يتطمب مستويات 
معينة مف القدرات البدنية حيث اف نمو القدرات البدنية يعتبر احد الأىداؼ الأساسية لمعممية التدريبية التي 

 ؼ السباح وشعورة واحساسة بالماء ترتبط بنوع الأداء وىذة القدرات تحدد مدى تكي

ف الصفات البدنية تعد الركيزة الأساسية التي تمكف السباح مف تمبية مطالب اكما يرى الباحثوف 
والوصوؿ لممستويات العميا ، وتختمؼ متطمبات السباحة  السباحة كما انيا تعمؿ عمى تحسيف الأداء الحركى

مف الصفات البدنية وفقا لطبيعة وطرؽ مسابقاتيا المتباينة ولما كانت السباحة تستخدـ الوسط المائى كوسيمة 
لمتحرؾ فية عف طريؽ حركات الذراعيف والرجميف والجذع وفؽ قواعد وقوانيف حركية خاصة وكذلؾ اختلاؼ 

لوسط الذى يتحرؾ فية عف اى رياضة أخرى لذا نجد انو مف الضرورى اف يتوافر لممارستيا وضع الجسـ و ا
 صفات بدنية ح.خاصة تفى بمتطمبات أدائيا .



16 
 

، "محمد ( 02( )9101كلا مف "محمد منير محمد ابراىيـ" )دراسة تتفؽ ىذه النتائج مع و 
 شارتوالتي أ( 2) (9101) عبدالجيد"( ، "احمد محمد محمد عمى 3) (9103) بيومى خمؼ بيومى"

 . سنة 05:09مساىمة الصفات البدنية عمي المستوي الرقمي لسباحي  مدى الىنتائجيا 

التعرف عمى نسبة مساهمة  .2وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثانى والذى ينص عمى " 
 " .سنة )عينة البحث(؟  15:12)قيد البحث( لسباحيالصفات البدنية في المستوى الرقمى  

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجاتأولا 

توصؿ الباحث إلى مجموعة مف الاستنتاجات في ضوء أىداؼ البحث وفروضو وفي حدود عينة 
جراءات ىذا البحث ومف خلاؿ مناقشة وتفسير النتائج أمكف الباحث استنتاج ما يمي :   البحث وا 

 سنو )عينة البحث( 05:09 )قيد البحث( لسباحي مرحمةحقؽ بناء معايير تقييـ الصفات البدنية ما صمـ مف اجمة  .0
 سنة )عينة البحث( 05:09مرحمة  مصفات البدنية عمى المستوي الرقمي )قيد البحث( لسباحيتوجد مساىمة ل .9
وقيمة )ت( والارتباط المتعدد والتبايف المشترؾ  الانحدار المتعدد معاملات( والذي يشير إلي 01يتضح مف جدوؿ ) .3

في )قيد البحث(  والمقدار الثابت والخطأ المعياري ونسبة المساىمة المئوية لممتغيرات المستقمة لمصفات البدنية
 بأف جميع المتغيرات المستقمة لمصفات البدنية المتمثمة في )عينة البحث( سنة09/05الرقمي لسباحي  مستويال

)قيد البحث( تؤثر في  ثانية ، مرونة مفصؿ الكتؼ(91لعريض مف الثبات ، جموس مف الرقود ، عدولمدة)الوثب ا
 )عينة البحث( 09/05المستوي الرقمي لسباحي مرحمة

 ثانيا التوصيات

 في ضوء إستنتاجات البحث يوصي الباحث بالتوصيات الأتيو : 

كإحدي المراحؿ اليامة والأكثر تغيرا في  سنة 05- 09 التدريب لمتدريب تطورة في مرحمةإجراء دراسات حديثة و  .0
 السموؾ البدني لقطاع الناشئيف .
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المراحؿ الفعالة في تفعيؿ الجوانب البدنية  كإحدىالعمؿ عمي نشر الإىتماـ بتدريبات مراحؿ التدريب لمتدريب  .9
 كجزء أساسي لمتخطيط طويؿ المدي والمستقبمي لمناشئ .

ريبية المختصة بالناشئيف لممراحؿ السنية المختمفة وفقا لمتطور البيولوجي والفسيولوجي تعميـ تطبيؽ البرامج التد .3
 لتمؾ المراحؿ .

التركيز عمي إختيار وتدريب عناصر المياقة البدنية كأساس في تطوير المستوي الرقمي لمسباحة في جميع  .2
 لبراعـ ، الناشيف( المراحؿ السنية لكلًا مف)ا

عند إختيار أو تصميـ تدريبات عناصر المياقة البدنية مع مراعاتيا لطبيعة وخصائص  إتباع الأسموب العممي  .5
 مراحؿ النضج التكميمي للأجيزة الوظيفية لمجسـ . 

 بناء قاعدة عريضة تستوعب أكبر عدد مف الناشئيف كأساس لمشاريع التنمية المستدامة والقومية لمدولة .  .1

 

 قائمة المراجع

  العربية المراجع:  أولاً 

ابو المعاطى ، عبير عبد الرحمف شديد ومايسة فؤاد احمد :  ابتساـ توفيؽ عبد الرازؽ ، امؿ محمد .0
 ـ .9112، كمية التربية الرياضية بنات ،جامعة الزقازيؽ ،  0، جػػ  السباحة في مجاؿ التطبيؽ

، دار الفكر  سباحةالاتجاىات المعاصرة في تدريب الأبو العلا عبد الفتاح ، حازـ حسيف سالـ :  .9
 ـ .9100،  0العربى ، القاىرة ، ط 

، رسالة  تأثير التدريب باستخداـ التنبيو الكيربي عمى مستوى البدء في السباحة : أحمد إبراىيـ يوسؼ .3
 . ـ9110 ، ، جامعة حمواف ، کمية التربية الرياضية لمبنيف باليرـ ماجستير غير منشورة

متر  011الصفات البدنية المساىمة في المستوى الرقمى لسباحة احمد محمد محمد عمى عبدالجيد :  .2
 ـ .9101، كمية التربية الرياضية جامعة الإسكندرية ،  سنة 09)حرة و ظير( لمناشئيف تحت 

وضع مستويات معيارية لبعض الصفات البدنية الخاصة بالمشروع حمدى نور الديف محمد منصور :  .5
، بحث منشور ، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضية ، العدد  القومى لمناشئيف في الكرة الطائرة

 ـ .9112الثامف عشر ، الجزء الأوؿ ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، مارس 
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تاثير مفردات تدريبية أرضية في تطوير القدرة اللاىوائية لعضلات الكتؼ حمودى محمد إسماعيؿ :  .1
،  (  سنة 01 – 05متر حرة لسباحى اندية بغداد للاعمار )  011في سباحة  والانجاز الرقمى

، مجمة عموـ التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  9، ع  2بحث منشور ، مج 
 ـ .9101الموصؿ ، العراؽ ، 

كب عمى تنمية تأثير التدريبات الأرضية باستخداـ التدريب المر :  عبد المنعـ محمد عمى عبد الرحمف .1
، بحث ماجستير كمية التربية بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة

   . ـ9102،  الرياضية جامعة المنيا
بدنى( لسباحى مرحمة الناشئيف بمنطقة  –بطارية قياس )جسمى عمى محمد عمى حسف عشرى :  .2

 ـ .9111التربية الرياضية ، جامعة المنيا ، ، رسالة ماجستير ، كمية  سنة 00وسط الصعيد تحت 
، أطروحة ماجستير ، البناء العاممى لمقدرات البدنية لسباحى السرعة محمد بيومى خمؼ بيومى :  .3

 ـ .9103كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة حمواف 
اليجومى لدى تاثير استخداـ التدريب المتقاطع عمى فاعمية الأداء الخططى لمضرب :  محمد جويدة .01

، رسالة دكتوراة غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة الإسكندرية ،   لاعبى الكرة الطائرة
 ـ .9112

تاثير برنامج تدريبى مقترح لتحسيف مستوى السرعة للاعبى كرة الماء محمد حمدى خفاجى :  .00
ير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، ، رسالة دكتوراة غ والمستوى الرقمى لسباحى المسافات القصيرة

 ـ .9101جامعة المنيا ، 
بناء بطارية اختبارات بدنية بغرض الانتقاء لمفرؽ المدرسية لكرة القدـ في المرحمة محمد زرواؿ :  .09

، جامعة محمد خضير ، الجميورية  الثانوية ، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 ـ . 9101ة ، الجزائرية الديمقراطي

، الجزء الأوؿ ، الطبعة  القياس والتقويـ في التربية الرياضية والبدنيةمحمد صبحى حسانيف :  .03
 ـ .9110الرابعة ، دار الفكر العربي 

 التحميؿ العاممى لاختبارات القدرة اليوائية واللاىوائية لسباحى المنافساتمحمد منير محمد إبراىيـ :  .02
 ـ . 9101، كمية التربية الرياضية جامعة حمواف ،  ، أطروحة دكتوراة
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اقتراح بطارية اختبارات لتقويـ القدرات الميارية والبدنية اثناء عممية انتقاء  : مزارى فاتح اكلى .05
، أطروحة دكتوراة ، معيد التربية البدنية والرياضية  سنة 03-09السباحيف الناشئيف لممرحمة العمرية 

 .  ـ9103جامعة الجزائر ، 
 تاثير التدريبات المتقاطعة عمى المستوى الرقمى لسباحى السرعةنارديف فريد قمدس تاوضروس :  .01

 .ـ 9102 ، أطروحة ماجستير ، كمية التربية الرياضية جامعة بورسعيد ،
عمى بعض المتغيرات   kettlebellتاثير التدريب باستخداـ الكرة الحديدية شعباف : محمد ناصر  .01

، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية  البدنية ومستوى الأداء الميارى لسباحة الزحؼ عمى البطف
 ـ . 9103 ، ، كمية التربية الرياضية جامعة أسيوط 9ج 23الرياضية ، ع ، 

باحة دراسة المعوقات الفنية المؤثرة عمى تقدـ المستوى الرقمى لرياضة السناصر محمد شعباف :  .02
، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  القصيرة في جميورية مصر العربية

 ـ .9111المنيا ، 
ت البدنية اتأثير إستخداـ تدريبات المقاومة لتحسيف بعض المتغير :  وساـ سامي محمد السملاوي .03

جمة م ، 2الرقـ المسمسؿ لمعدد  -الثامف ، الجزء 92، المجمد 09المقالة ،  ية لسباحة الحرةيار لماو 
 ـ .9103،  عة بنيامجا ،كمية التربية الرياضية لمبنيف ،  ـ الرياضةو التربية البدنية وعم

 الأجنبية المراجع انيا :ث

91. Alex Baumann : Long term athlete development strategy, swimming Canada, 
Ottawa, Canada, 9112 . 

90. Dave Salo, Scott A.Riewald : Complete conditioning for swimming , 9112 . 
99. Elizabeth Quinn : Cross training improves fitness and reduces injury , 

about.com guide (9112) .  
93. Maglischio, E.W.: Swimming Faster, the essential . reference on technical 

training and program design , Human kinetics, USA (9113) . 



11 
 

92. Pedersen : Perceived relative importance of psychological and physical factory in 
successful athletic performance . percept mot sills . FEB;3 (pubmed-indexed for 
medline), (9111) . 


