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 الزعانفباستخدام  برنامج تدريبى تأثير
  ظيرم 05لسباحي المستوى الرقمى ودافعية الانجاز  لتحسين

 أ.د/ عبير عبد الرحمف شديد.
 نياؿ صلاح عباده.أ.د/ 

 .  أ.د/ منار خيرت عمى                                                                 
 الباحثة / نيرة محمد حساـ الديف                                                                             

  أولا : مقدمة ومشكمو البحث
تعد رياضو السباحة أحد أىـ رياضات المنافسة والتػى تطػورت بػيػا طرؽ وأساليب  التدريب جنباً إلى 
جنب مع تقنيف الأحػماؿ التدريبية وكذلؾ تحسيف الأداء الميارى بػيػدؼ الوصػوؿ إلى أعمى المستويات ، مما 

افات السباؽ فى السنوات الأخيرة حيث نتج عنة تقدـ ممموس فى الأرقاـ القياسية لمسباحات الأربع ولجميع مس
لا تكاد بطولة عالمية أو أوليمبية تخمو مف تحطـ أكثر مف رقـ قياسي. ، ويرجع ذلؾ إلى إستخداـ طرؽ و 
أساليب البحث العممى في تحميؿ المشكلات التدريبية  و ذلؾ بػرض الوصوؿ إلى أنسب الحموؿ ليذه 

 (15: 12)  لمستوى الرقمي والفني السباحيف. المشكلات ووضع نظريات عممية للارتقاء با
: عمى أف استخداـ زعانؼ الرجميف خلاؿ التدريب ىدفيا زياده  م(3502ويوكد حسن محمود الوديان )

للاماـ بدرجة كبيرة تفوؽ سرعتو فى المنافسو الحقيقة بحيث يقوـ السباح ببذؿ مجيود  سرعو السباح ودفعو 
يصؿ التوافؽ مع سرعو الرجميف المستخدمة لمزعانؼ بحيث أف سرعو رياضة كبير فى سرعو حركات الذراعيف ل

سباحو الزعانؼ فى المنافسات تفوؽ سرعو السباحيف لمرياضيات السباحة التنافسية ولتحقيؽ المستويات العميا 
و فى السباحة ويتطمب التركيز عمى عناصر كثيرة مف الصفات البدنية وفى مقدمتيا السرعة وتحمؿ السرعو 

القوه العضمية والمرونو ، والتى تعد مف متطمبات الأساسية للأداء والأنجاز الرياضىفى أغمب الأنشطو 
 (2)الرياضية و البدنية.

إلي أف تخطيط التدريب الرياضي يتطمب مف المدرب أف يدرس  م(۱۰۲٤ويشير وجدى الفاتح )
ويتفيـ جيدا وبشكؿ دقيؽ كؿ عنصر مف مشتملات الإعداد وحدود كؿ منيا ومعرفة التداخؿ والتنافر بيف 
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بعضيا البعض، وكذلؾ الشكؿ الأمثؿ لتطويرىا وتأثيرىا عمى اللاعب وكذا المرحمة السنية والفترة اللازمة 
  (02: 02المطموب . ) لإحداث التطور

أف لكؿ نشاط رياضي متطمباتو الخاصة التي تتعمؽ  م(Case Leanne ۱۰۲۲( يري كاس لينين 
باستعدادات الفرد الكامنة والتي تساعده عمي النجاح في أداء الميارات الحركية المختمفة لأنيا تشكؿ حجر 
الأساس لموصوؿ إلي المستويات الرياضية العالية ، لذلؾ يجب العمؿ عمي تنميتيا وتطويرىا لأقصي مدي لما 

في رفع ونجاح مستوي الأداء الميارى لمفرد ، فإذا افتقر الفرد ليذه المتػيرات لا يستطيع  ليا مف دور فعاؿ
 .(34، 33  : 00)إتقاف الميارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي تخصص في

اف الوصوؿ لممستويات العميا في السباحة يحتاج إلى التركيز عمى  ( 355٤يرى ) طارق ندا،  
مكونات المياقة البدنية والتي يأتي عمى رأسيا القوة العضمية والتي تعد مف المتطمبات الرئيسية لتحقيؽ الأنجاز 

ف أختمفت مف حيث انواع القوة العضمية ومدى الحاجة لكؿ نوع منيا طبقا لنوع النشاط و  متطمباتة الرياضي، وا 
و طريقة أدائة ، ومما لاشؾ فية أف القوة العضمية كانت ومازالت مف أىـ مكونات جزء التدريب الأرضي في 
تدريب السباحة، كما اف تنميتيا ليا أولوية في برامج تدريب السباحة سواء في التدريبات الأرضية أو في الماء. 

 (7 :117 ) . 
للإنجاز فى المجاؿ الرياضي، بأنيا منظومة داخمية متعددة الدافعية م( ۱۰۰٦ويعرف عمرو بدران )

الأبعاد تعمؿ عمى إثارة الجيد المرتبط بالمجاؿ الرياضي والإنجاز وتحدد طبيعتو ووجيتو وشدتو ومدتو 
(154:  11بيدؼ إنجاز الأىداؼ.  )  

ثر في الأداء أف العوامؿ التي تؤ  م(۱۰۰۲أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين" )ويوضح "
البدنى لمسباح متعددة حيث تبدأ بالنواحى الجسمية والتشريحية والوظيفية والجوانب البدنية والنفسية، مما 
دعى عمماء التربية البدنية والرياضية إلى دراسة تمؾ العوامؿ وتحديد أىميتيا بالنسبة للأداء والانجاز 

 (0)الجانب البدني.واتفؽ العديد منيـ عمى أف أكثر العوامؿ أىمية ىو 
 ثانيا : مشكمو البحث
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ومف خلاؿ متابعة العديد مف بطولات الرياضى مف خلاؿ عمؿ الباحثة كمساعد مدرب بنادى الشرفية 
أف مشكمة البحث تمكف فى عدة ، واستطلاع أراء بعض المدربيف وجدت الباحثة السباحة المختمفة 

 أسباب ىى :
والمستوى الرقمى لسباحى  التدريب للارتقاء بالصفات البدنية برامج التدريب الموضوعة فى الموسـ -
كوسيمة مساعدة فى تدريب سباحى الظير، مما يعود ـ ظير ، تكاد تخمو مف استخداـ الزعانؼ 32

 الظير.لسباحى بالسمب عمى المستوى البدنى والرقمى 
المناسب للارتقاء لممستوى  لعؿ ذلؾ يسيـ فى إيجاد الحؿ مما مما دفع الباحث الى القياـ بيذا البحث

 بيـ الى تحقيؽ المستويات الرقمية العالية.ىولاء الناشئيف وزيادة دافعية الانجاز والوصوؿ 
 ثالثا: ىدف البحث :

 عمى: امعرفة تأثيرىو  بأستخداـ الزعانؼتدريبات ييدؼ ىذا البحث إلى تصميـ 
 تحسيف المستوى الرقمى ناشئيف قيد البحث. .1
 الظير ناشئيف قيد البحث.ـ 32دافعية الانجاز لسباحى  .2

 رابعا : فروض البحث :
ـ 32عمى المستوى الرقمى لسباحى  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي .1

  الظير ناشئيف قيد البحث لصالح القياس البعدي.
ـ 32فى دافعية الانجاز لسباحى   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي .0

 الظير ناشئيف قيد البحث لصالح القياس البعدي.
 خامسا : المصطمحات المستخدمة فى البحث :

 الزعانف :      

ىى أحذية مف المطاط تعطى دفعات قوية لمسباح اثناء الحركة ولاتحتاج معيا الى بذؿ جيد                 
الػواصيف مف الأشواؾ و الصخور ، ويحتاج استخداميا الى تمريف لتنظيـ كبير كما انيا تحمى أقداـ 

 (112-111:  16) .الضربات أثناء السباحة
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 الانجاز الذي يقطع فيو السباح مسافات معينو في اقؿ زمف ممكف .  المستوي الرقمي :

 الدراسات السابقة : 
وضع برنامج تدريبى لمتعرؼ عمى تأثيره عمى :   م( :3535دراسة شريف عمى محمد جلال الدين) -1

القدرات البدنية ) القوة القصوى و القوة المميزة بالسرعة و المدى الحركى. واستخداـ الباحث المنيج 
( سباحا ، أىـ النتائج حققت المجموعة قيد البحث تفوقا فى 01التجريبى واشتممت عينة البحث عمى )

 .  القبمى فى القدرات البدنية قيد البحثالقياس البعدى عنو فى القياس 
حققت المجموعات قيد البحث تفوقا فى القياس البعدى عنو فى القياس القبمى فى مستوى أداء الدوراف  -

 بالشقمبة الخمفية.
الدراسة التعرؼ الى تأثير برنامج تدريبى مقترح عمى  تيدؼ:  م(3500دراسة ياسمين وليد خطابية ) -0

سباؽ سباحة الزعانؼ عند طالبات التربية الرياضية تاثير التدريبات بأستخداـ الزعانؼ عمى القدرة 
 متر لمزحؼ عمى البطف           03اللاىوائية لسباحة 

الانجاز فى سباحة الزحؼ عمى تاثير برنامج تدريبى بأستخداـ الزعانؼ عمى تطوير القوة وأثرىا عمى 
( طالبو. أىـ 13ـ. استخدمت الباحثة المنيج التجريبى واشتممت العينة عمى )32، 03البطة لمسافة 

النتائج  فروؽ فردية ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة بيف القياس القبمى و البعدى  فى مستوى القدرة 
توجد فروؽ   (a≤ 0.05) ـ03التربية الرياضية لمسافة  اللاىوئية لصالح القياس البعدى لطالبات كمية

ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة بيف القياس القبمى والبعدى لطالبات كمية التربية الرياضية لمسافة 
 ـ لصالح القياس البعدى فى سباحة الزحؼ عمى البطف . 32
القياس القبمى فى المستوى الرقمى لمسافة  حققت المجموعة قيد البحث تفوقا فى القياس البعدى عنو فى -

 ـ ظير.122
لتصحيح الأخطاء الشائعو في سباحة  وضع برنامج تدريبى مقترح م(:350٦دراسة سمير عبد السلام ) -1

الزحؼ عمى الظير لبراعـ النجمة الأولى والتعرؼ عمى اثره ونسب التقدـ التى يحققيا البرنامج لدى عينة 
( برعـ . 02واشتممت العينة عمى ) الظير. واستخدـ الباحث المنيج التجريبىعمى ؼ البحث لسباحة الزح
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توجد فروؽ دالة إحصائية بيف متوسطات القياس القبمى و البعدى فى ميارات النجمة الاولى أىـ النتائج 
توجد فروؽ دالة إحصائية فى نسب تحسف القياس   لسباحة الزحؼ عمى الظير لصالح القياس البعدى.

 فى ميارات النجمة الاولى لسباحة الزحؼ عمى الظير. البعدى
التعرؼ عمى معدلات المياقة البدنية والحركية الخاصة بالسباحيف  م(:3505إياد محمد السيد خميل ) -2

الناشئيف ،التعرؼ عمى دافعية الانجاز لدى السباحيف الناشئيف ، العلاقة بيف المياقة البدنية والحركية 
تتزايد القدرات البدنية عند ( سباحا، 151، واشتممت العينة عمى )السباحيف ناشئيفودافعية الانجاز لدى 

 ناشئ السباحة نتيجة شدة وحجـ التدريبات التي يقوموف بأدائيا.
 تتزايد القدرات الحركية عند ناشئ السباحة نتيجة بداية دخوؿ السباح لمرحمة البموغ.

ة ودافعية الانجاز الرياضي لدى ناشئ السباحة بتزايد توجد علاقة ارتباط طردية بيف القدرات البدني
 المرحمة السنية

توجد علاقة ارتباط طردية بيف القدرات الحركية ودافعية الانجاز الرياضي لدى ناشئ السباحة بتزايد  .
 المرحمة السنية.

 تدريبات السباحة تؤثر ايجابيا عمى دافعية الانجاز الرياضي لمسباحيف الناشئيف.

 إجراءات البحث : 
 أولًا : منيج البحث : 

إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذو القياس القبمي البعدي لمجموعة واحدة وذلؾ لمناسبتو لطبيعة ىذا 
 البحث.

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:
 0200( سػػػنة بنػػػادي الشػػػرقية الرياضػػػي لمعػػػاـ 10-11يشػػػتمؿ مجتمػػػع البحػػػث عمػػػى ناشػػػئ السػػػباحة )  
( ناشػػئيف لعػػدـ الانتظػػاـ، ليصػػبح العػػدد الكمػػى لمجتمػػع 1( ناشػػئ، وتػػـ اسػػتبعاد )06والبػػالع عػػددىـ ) ـ0201/

( ناشئ، وقد قامت الباحثة بإختيار عينة استطلاعية عشوائية مف داخؿ مجتمع البحث بمػع عػددىـ 03البحث )
شتممت عينة البحث الأساسية ( ناشئيف لإجراء المعاملات العممية للاختبارات )مجموعة غير مميزة(، حيث ا3)
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( ناشػئ، وأتبػع معيػا البرنػامج التػدريبي المقتػرح باسػتخداـ الزعػانؼ لتحسػيف مسػتوي أداء سػباحة 02عمى عػدد )
 الزحؼ عمى الظير.

 (3جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 

 وقد وقع اختيار الباحثة عمى ىذه العينة للأسباب التالية:
 .تقوـ الباحثة بتدريب السباحة لمعينة في النادي -
 .سيولة التواصؿ مع العينة بسبب تواجدىا في النادي كمدربة سباحة -
 توافر الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث. -
 موافقة إدارة نادي الشرقية عمى تطبيؽ البحث.  -

 لاحصائي لمجتمع البحث )التجانس(:التوصيف ا
ـ بػػػيف أفػػػراد 11/3/0201ـ الػػػى 12/3/0201قامػػػت الباحثػػػة بإيجػػػاد التجػػػانس فػػػي الفتػػػرة الزمنيػػػة مػػػف 
 ( يوضح ذلؾ.1مجتمع البحث في جميع المتػيرات قيد البحث، وجدوؿ )

 (2جدول )
 لعينة البحث في متغيرات النمو وبعض الصفات التوصيف الإحصائي

 30ن =       البدنية قيد البحث والمستوي الرقمي لمسباحة      

 عينة الدراسة الأساسية العينة الاستطلاعية مجتمع البحث الناشئيف المستبعديف العدد الكمى لمناشئيف البيػػاف

 02 3 03 1 05 العدد

 المتػيرات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعياري

 الوسيط
معامؿ 
 الإلتواء

متػيرات النمو
 

 2.45 11.32 2.16 11.32 سنة السف  -
 2.44- 123.22 3.26 121.62 سـ الطوؿ  -
 2.30 17.22 11.45 21.22 كجـ الوزف  -

صفا
ال

البدنيةت 
 

 2.41 10.22 1.35 10.10 كجـ قوة القبضة اليمني
 2.26 06.22 1.35 06.22 كجـ قوة القبضة اليسرى
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( أف جميع قيـ معاملات الالتواء لعينة البحث في )الطوؿ، الوزف( والعمػر 1يتضح مف جدوؿ )
( 1,21، 1,52-الزمنػػي وبعػػض الصػػفات البدنيػػة قيػػد البحػػث والمسػػتوي الرقمػػي لمسػػباحة تراوحػػت بػػيف )

(، مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنػى الاعتػدالي، ويؤكػد 1)±وأف ىذه القيـ انحصرت ما بيف 
 عمى تجانس عينة البحث ككؿ في بعض المتػيرات قيد البحث.

 :وقد قامت الباحثة بتنفيذ جميع القياسات والاجراءات وفقاً لمجدوؿ الزمنى التالي
 

 (٤جدول )
 ءات البحثالخطة الزمنية لإجرا

 الاجراءات البحثية ـ
 التاريػػخ

 اليدؼ مف القياس
 الى مف

 ـ11/3/0201 ـ12/3/0201 التجانس 1
 لإيجاد التجانس بيف عينة البحث الاساسية والاستطلاعية. -
 

 ـ02/3/0201 ـ11/5/0201 الأولي الدراسة الإستطلاعة 0
الصػػػػفات ثبػػػػات( لاختبػػػػارات  -تحديػػػد المعػػػػاملات العمميػػػػة )صػػػػدؽ -

 البدنية قيد البحث.
 ثبات( لمقياس دافعية الانجاز. -تحديد المعاملات العممية )صدؽ -

 ـ01/3/0201 ـ01/3/0201 الثانية الدراسة الإستطلاعة 1
التعػػػػرؼ عمػػػػى صػػػػلاحية الأجيػػػػزة المسػػػػتخدمة فػػػػي تنفيػػػػذ محتػػػػوي  -

 البرنامج التدريبي.
 الباحثة.التعرؼ عمى المشكلات التي قد تواجييا  -

 2.03- 100.22 1.67 101.62 كجـ قوة عضلات الرجميف
 2.57- 125.22 0.67 124.02 كجـ قوة عضلات الظير

 1.21- 146.22 1.21 144.34 سـ مرونة القدـ اليمنى جية الأماـ
 1.52- 146.22 0.61 144.14 سـ مرونة القدـ اليسرى جية الأماـ

 2.31- 27.22 0.35 26.34 سـ مرونة مفصؿ الحوض
 2.50 137.22 1.44 137.22 ثانية ـ 022سباؽ 
 2.01 13.22 1.34 13.10 ثانية ـ32سباؽ 
 2.53- 61.22 1.22 60.42 ثانية ـ122سباؽ 

 2.21- 13.22 1.11 12.62 ثانية ـ ظير 32المستوي الرقمي لسباحة 
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تطبيؽ وحدتيف مف الوحػدات التعميميػة لمبرنػامج التػدريبي باسػتخداـ  -
 الزعانؼ.

 ـ03/3/0201 ـ02/3/0201 القياس القبمي 2
القيػػػاس القبمػػػي فػػػي جميػػػع المتػيػػػرات قيػػػد البحػػػث لتحديػػػد مسػػػتوي  -

 الناشئيف المبدئي قبؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي.

 استخداـ الزعانؼ عمى عينة البحث.تطبيؽ البرنامج التدريبي ب - ـ3/5/0201 ـ05/3/0201 تطبيؽ البرنامج التدريبي 3

 القياس البعدي في جميع المتػيرات قيد البحث. - ـ7/5/0201 ـ6/5/0201 القياس البعدي 4

 
 ثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:ثال

 وىي كالاتي:قامت الباحثة بتحديد أدوات جمع البيانات التي تـ الاستعانة بيا 
 الاجيزة والادوات. -
 الاستمارات. -
 الاختبارات. -

 الاجيزة والأدوات:  .0
 جياز الريستاميتر لقياس الطوؿ.   -    

 ميزاف الطبي لقياس الوزف. -
 لقياس قوة القبضة. Dynamometerجياز ديناموميتر القبضة  -
ذي السمسػػػػػمة المعدنيػػػػػة لقيػػػػػاس القػػػػػوة العضػػػػػمية لمظيػػػػػر  Dynamometerجيػػػػػاز الػػػػػديناموميتر  -

 والرجميف )كجـ(.
 شريط قياس لقياس المسافات. -
 لحساب الزمف )ثانية(. Stop watchساعة ايقاؼ  -
 حماـ سباحة. -
 لوحات طفو. -
 شدادات الكفيف. -
 زعانؼ. -
 عوامات الشد الطافية.  -
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 الاستمارات: .3

الصفات البدنية الخاصة بسباحة الزحؼ عمػى الظيػر استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أىـ  -
 ( سنة10-11لمناشئيف مف )

استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أىـ الاختبار البدنية التي تقػيس الصػفات البدنيػة الخاصػة  -
 ة( سن10-11بسباحة الزحؼ عمى الظير لمناشئيف مف )

 ارة تقييـ مستوى الاداء الميارى استم -
 استماره استطلاع رأى الخبراء في الإطار العاـ لتنفيذ البرنامج التدريبي  -

 :الاختبارات والمقاييس .2
 :الاختبارات -0

 اختبارات الصفات البدنية  - 
قػػػوة  -ضػػػلات الػػػرجميف قػػػوة ع -قػػػوة القبضػػػة اليسػػػرى  -اختبػػػارات القػػػوة: )قػػػوة القبضػػػة اليمنػػػي  -

 عضلات الظير(
اختبػار مرونػة القػدـ اليسػرى جيػة  –اختبارات المرونة: )اختبػار مرونػة القػدـ اليمنػى جيػة الأمػاـ  -

      اختبار مرونة  –الأماـ 
 .مفصؿ الحوض(   
 متر(.122 سباحة -متر  32 سباحةاختبارات السرعة: ) -
 ظير(متر  022اختبار تحمؿ السرعة: )اختبار سباحة  -

 المقاييس: -3
 مقياس دافعية الإنجاز  -    

 متغيرات النمو: -
 العمر الزمني: -1

حصمت الباحثة عمى العمر الزمني لجميع أفراد عينة البحث وذلؾ مف واقػع سػجلات كػؿ ناشػئ 
 مف ادارة النشاط الرياضي بنادي الشرقية وتـ حساب العمر بالسنة.

 الوزف: -0
باستخداـ ميزاف طبػي معػاير وتػـ حسػاب الػوزف قامت الباحثة بقياس وزف الناشئيف عينة البحث 

 بالكيمو جراـ.
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 الطوؿ: -1
 قامت الباحثة بقياس طوؿ الجسـ باستخداـ جياز الرستاميتر وتـ قياس الطوؿ بالسنتيمتر.

 تحديد الصفات البدنية واختباراتيا: -
لسػػابقة فػػي قامػػت الباحثػػة بػػإجراء مسػػح مرجعػػي لكثيػػر مػػف المراجػػع العمميػػة والدراسػػات والبحػػوث ا 

مجاؿ متػيرات البحث ولتطوير المسػتوي الرقمػي لسػباحة الزحػؼ عمػى الظيػر مثػؿ دراسػة "شػريؼ عمػى محمػد 
(، ودراسػػة "عبػػد الػػرحمف محمػػد" 3" )ـ(0222سػػحر عبػػد العزيػػز عمػػى)(، ودراسػػة "5ـ( )0202جػػلاؿ الػػديف" )

والتػػي سػػاعدت الباحثػػة فػػي اختيػػار (، والتػػي تناولػػت الصػػفات البدنيػػة والاختبػػارات التػػي تقيسػػيا، 7ـ( )0211)
وتحديد الصػفات البدنيػة المرتبطػة بمتػيػرات البحػث فػي بسػباحة الزحػؼ عمػى الظيػر والاختبػارات التػي تقيسػيا 

 والمستخدمة في البحث الحالي.
(، لتحديػػد أىػػـ الصػػفات 1ثػػـ قامػػت الباحثػػة بوضػػعيا فػػي اسػػتمارة اسػػتطلاع رأى الخبػػراء مرفػػؽ ) 

 التي تقيسيا والتي تتناسب مع ناشئ السباحة. البدنية والاختبارات
 (0جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد أىم الصفات
                   البدنية لسباحة الزحف عمى الظير    

 05ن=

 الصفات البدنية م
 راي الخبير

 النسبة المئوية
 لا اوافق موافق

 1228 2 12 القوة 1
 1228 2 12 السرعة 0
 1228 2 12 المرونة 1
 328 3 3 الرشاقة 2
 428 2 4 التوافؽ 3
 128 7 1 تحمؿ القوة 4
 728 1 7 تحمؿ السرعة 5
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( نتػػائج اسػػتطلاع  راء الخبػػراء فػػي تحديػػد الصػػفات البدنيػػة والتػػي 3يوضػػح جػػدوؿ ) 
8 فػػأكثر كنسػػبة مئويػػة يػػتـ قبػػوؿ الصػػفات البدنيػػة عنػػدىا حيػػث 62ارتضػػت الباحثػػة بنسػػبة 

 أسفر ذلؾ عف الصفات التالية: 
 السرعة.                     القوة. -
 تحمؿ السرعة.                   المرونة. -

 (٦)جدول 
 النسب المئوية لآراء الخبراء في الاختبارات التي تقيس

         05ن = الصفات البدنية لسباحة الزحف عمى الظير              

 الاختبارات المرشحة الصفات البدنية ـ
 راي الخبير

 الاختبار المناسب
 لا اوافؽ موافؽ

 القوة العضمية 1

 228 4 2 ث(.12اختبار الجموس مف الرقود )
 128 5 1 اختبار الشد لأعمي مف التعمؽ عمي عقمو )قوة قبضة اليديف(.

 328 3 3 ث. 12اختبار ثنى الذراعيف مف الانبطاح المائؿ أكبر عدد في 
 728 1 7 جياز الديناموميتر )قوه عضلات الظير(
 1228 2 12 جياز الديناموميتر )قوه عضلات الرجميف(

 1228 2 12 ديناموميتر القبضة )قوة القبضة اليمني واليسرى(جياز 

 السرعة 0

 128 5 1 ـ مف البداية المنطمقة12اختبار عدو 
 128 5 1 ـ03ظيرسباحة 
 1228 2 12 ـ32 ظيرسباحة 
 1228 2 12 ـ122ظيرسباحة 
 728 1 7 ـ022 ظيرسباحة 

 428 2 4 ـ32سباحة ظير 
 328 3 3 دولفيف 10.3سباحة 

 المرونة 1

 128 5 1 وضع الجموس طولا ثـ قبض القدـ لأسفؿ الى اقصى مدى
 228 4 2 اختبار مرونة مفصؿ الكتفيف

 1228 2 12 اختبار مرونة مفصؿ القدـ اليمني
 1228 2 12 اختبار مرونة مفصؿ القدـ اليسرى

 728 1 7 اختبار مرونة مفصؿ الحوض

 تحمؿ السرعة 2
 2.228 2 2 ثانية راحة 12ـ مع 3×  32اختبار 
 1228 2 12 ظيرمتر  022سباحة 
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فػػي تحديػػد الاختبػػارات التػػي تقػػيس الصػػفات البدنيػػة لسػػباحة  ء الخبػػراء ( نتػػائج اسػػتطلاع  را4يوضػػح جػػدوؿ )
8( فأكثر كنسبة مئوية يتـ قبوؿ الاختبارات عندىا حيث 62الزحؼ عمى الظير، والتي ارتضت الباحثة بنسبة )

 أسفر ذلؾ عف الاختبارات التالية:
 لقياس القوة العضمية جياز الديناموميتر )قوه عضلات الظير(

 لقياس القوة العضمية )قوه عضلات الرجميف( جياز الديناموميتر
 لقياس القوة العضمية جياز ديناموميتر القبضة )قوة القبضة اليمني واليسرى(

 لقياس السرعة ـ32 ظيرسباحة 
 لقياس السرعة ـ122ظيرسباحة 

 لقياس المرونة اختبار مرونة مفصؿ القدـ اليمني
 المرونةلقياس  اختبار مرونة مفصؿ القدـ اليسرى

 لقياس المرونة   اختبار مرونة مفصؿ الحوض
 لقياس تحمؿ السرعة  ظير ـ022اختبار سباحة 

 
 (7جدول )

 النسب المئوية لآراء الخبراء في مدي مناسبة مقياس دافعية الانجاز
 12ن =               ـ(0227" )ياسر عبد المنعم ابو الفتوحإعداد 

( نتائج استطلاع  راء الخبراء في تحديد مدي مناسبة مقياس دافعية الانجاز 5يوضح جدوؿ )
8( فأكثر كنسبة مئوية يتـ قبوؿ 62ارتضت الباحثة بنسبة )لمتػيرات البحث وكذلؾ عينة البحث، والتي 

قبوؿ مقياس دافعية الانجاز اعداد "ياسر عبد المنعـ ابو الفتوح"  عندىا حيث أسفر ذلؾ عف المقياس
 ـ(.0227)

 
 

 المقياس المرشح المقياس
الاختبار  الخبيرراي 

 لا اوافق موافق المناسب

 دافعية الانجاز
مقياس دافعية الانجاز اعداد "ياسر عبد المنعـ ابو الفتوح" 

 ـ(0227)
7 1 728 
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 :متر ظير05اختبارات المستوى الرقمي لسباحة  -
متػػر ظيػػر، طبقػػاً لمقواعػػد والشػػروط الخاصػػة 32قامػػت الباحثػػة بقيػػاس المسػػتوى الرقمػػي لمسػػابقة سػػباحة 

متػػر متنػػوع بػػالزمف 32التػػي حػػددىا قػػانوف الاتحػػاد الػػدولي لمسػػباحة، حيػػث تػػـ قيػػاس المسػػتوي الرقمػػي لسػػباحة 
 لأقرب جزء مف الثانية دوف اجراء السباح أي مخالفة قانونية. 

 الاستطلاعية:رابعاً: الدراسة 
 الدراسة الاستطلاعية الاولى:

قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية الاولى عمى عينػة البحػث الاسػتطلاعية المسػحوبة مػف داخػؿ 
ـ الى 11/3/02001( ناشئيف في الفترة الزمنية مف 3مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية والتي بمع عددىا )

 الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية وذلؾ للأسباب التالية:، حيث قامت ـ02/3/0201
 تحديد الوقت الذي يمكف اف يستػرقو اجراء الاختبارات. -
 التحقؽ مف صلاحية الأجيزة المستخدمة في القياس. -
 التعرؼ عمى قدرة المساعديف عمى اجراء القياسات والمشكلات التي قد تواجييـ. -
 التػمب عمييا.التعرؼ عمى وجود أي معوقات ومحاولة  -
 الصدؽ(. –التأكد مف المعاملات العممية للاختبار )الثبات  -

 المعاملات العممية لاختبارات الصفات البدنية ومقياس دافعية الانجاز:
 حساب معامل الصدق:

تـ حساب صدؽ الاختبارات البدنية قيد البحث ومقياس دافعية الإنجاز عف طريؽ الصدؽ 
( ناشئيف، أحداىما تمثؿ عينة 3مجموعتيف متساويتيف في العدد قواـ كؿ منيـ )التجريبي )التمايز( عمى 

البحث الاستطلاعية )مجموعة غير مميزة(، والمجموعة الأخرى ذات مستوي مرتفع في تمؾ المتػيرات 
 ،( سنة10 -11)المجموعة المميزة( وىـ مف المرحمة المتقدمة في سباحة الزحؼ عمى الظير )

صدؽ وتمت المقارنة بيف المجموعتيف باستخداـ الإحصاء اللابارامتري كما ىو لحساب معامؿ الو 
 (:6موضح في جدوؿ )
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 (8جدول ) 
 معامل الصدق للاختبارات البدنية ومقياس دافعية الانجاز

 0= 3=ن0سنة                ن 03-00لمناشئين من 

( اف الفروؽ بيف المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة للاختبارات 6) يتضح مف جدوؿ
سنة دالة احصائياً، حيث أف قيمة الدلالة اقؿ مف  10-11البدنية ومقياس دافعية الإنجاز لمناشئيف مف 

2.23 (P<0.05مما يعني أف الاختبارات صادقة وتميز بيف المستويات المختمفة ).  
 حساب معامل الثبات:

عادة تطبيقو  عينة البحث ، عمى Test, Retestتـ حساب معامؿ الثبات بطريقة تطبيؽ الاختبار وا 
 ( ناشئيف3الإستطلاعية المسحوبة مف داخؿ مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية والتي بمع قواميا )

بدنية خلاؿ الفترة ( أياـ بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني بالنسبة للاختبارات ال1وذلؾ بفاصؿ زمني قدره )
ـ بالنسبة للاختبارات البدنية، وبفاصؿ زمني 15/3/0201ـ حتى الاربعاء 11/3/0201مف السبت 

ـ بالنسبة 02/3/0201ـ حتى السبت 11/3/0201( أياـ بيف التطبيقيف خلاؿ الفترة مف السبت 4)
 ( يوضح ذلؾ.7لمقياس دافعية الانجاز، وجدوؿ )

 
 
 
 
 
 

 الاختبارات 
 اختبار مان ويتني المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
الدلالة  U Z الرتب

(P) 
 2.26 0.446 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 مرونة القدم اليمنى جية الأمام
 2.26 0.442 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 مرونة القدم اليسرى جية الأمام

 2.26 0.413 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 مرونة مفصل الحوض
 2.26 0.445 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 ظير م355سباحة 
 2.26 0.521 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 ظير م05سباحة 
 2.26 0.432 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 ظير م055سباحة 

 2.26 0.405 2.22 22.22 6.22 13.22 1.22 مقياس دافعية الانجاز
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 (9جدول )
 الاختبارات البدنية قيد البحثمعامل ثبات 

 0=3=ن0ومقياس دافعية الانجاز                       ن

 5.878= 5.50* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( أف قيمة "ر" المحسوبة أكبر مف قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 7يوضح جدوؿ )

(، مما يدؿ عمى وجود علاقة إرتباطية دالة 2.643: 2.465( حيث تراوحت قيمة "ر" بيف )2.23)
بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني في اختبارات الصفات البدنية ومقياس دافعية الانجاز، مما يشير إحصائياً 

 الى ثبات تمؾ الاختبارات عند أعادة تطبيقيا عمى عينة البحث.
 خامساً: البرنامج التدريبي المقترح:

وىػو التػدريب قامت الباحثة بعمػؿ مسػح مرجعػي لمعديػد مػف الدراسػات والمراجػع المرتبطػة بمجػاؿ البحػث 
بصػػػػفة عامػػػػة وتػػػػدريبات الزعػػػػانؼ فػػػػي السػػػػباحة بصػػػػفة خاصػػػػة، مثػػػػؿ دراسػػػػة ، ودراسػػػػة "عصػػػػاـ نػػػػاجح قاسػػػػـ" 

حيث توصمت الباحثػة الػي محتػوي البرنػامج (، 02ـ()0213ياسميف وليد خطابية" )(، ودراسة " 11ـ()0214)
الصػػفات البدنيػػة ودافعيػػة الانجػػاز  التػػدريبي المقتػػرح، حتػػى يكػػوف لمبرنػػامج التػػدريبي تػػأثير إيجػػابي عمػػى تطػػوير

سػنة، ثػـ قامػت الباحثػة بتصػميـ اسػتمارة اسػتطلاع 10 -11وكذلؾ المستوي الرقمػي لناشػئ سػباحة الظيػر مػف 
راي الخبػػراء لعػػرض محتػػوي البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح عمػػى الخبػػراء فػػي مجػػاؿ التػػدريب والسػػباحة ، وتوصػػمت 

 الباحثة الى:
 

معامل 
 الثبات

وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثاني
 س ع± س ع± الاختبارات القياس

 مرونة القدم اليمنى جية الأمام سـ 144.22 1.52 145.02 1.17 *2.74
 مرونة القدم اليسرى جية الأمام سـ 143.62 1.27 144.62 0.55 *2.73
 مرونة مفصل الحوض سـ 26.62 1.26 27.22 1.21 *2.73
 ظير م355سباحة  ثانية 142.22 1.00 137.42 1.12 *2.71
 ظير م05سباحة  ثانية 12.22 1.70 12.22 1.65 *2.74
 ظير م055سباحة  ثانية 60.22 1.12 60.02 2.62 *2.72
 مقياس دافعية الانجاز درجة 113.42 1.12 113.62 1.12 *2.70
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 (05جدول )
 في تدريبات الزعانف المستخدمة في الجزءاراء الخبراء 

                     يسي من البرنامج التدريبي  الرئ
 05ن=

 التدريب المقترح ـ
النسػػػػػػػػػػػػبة  رأي الخبير

 لا أوافؽ موافؽ المئويػة
 1228 2 12 ـ(122)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات رجميف ظير باستخداـ لوحة الطفو ) 1
 1228 2 12 ـ(.122الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات رجميف ظير ) )فرد 0

)فػػرد الجسػػـ بكامػػؿ اسػػتقامتو( عمػػؿ ضػػربات رجمػػيف ظيػػر مػػع ثػػلاث شػػدات بالػػذراع اليمنػػى ثػػـ ثلاثػػة  1
 ـ(.32باليسرى)

12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.022)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات رجميف ظير مع تبادؿ الذراعيف ) 2

3 
)الطفػػو عمػػى الظيػػر، الكػػوب فػػوؽ الػػراس( أداء ضػػربات الػػرجميف مػػع رفػػع الكتػػؼ الايسػػر خػػارج المػػاء 

 ـ(.32والرجوع لحركة الطفو ثـ رفع الكتؼ الايمف خارج الماء)
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.32)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ أداء ضربات الرجميف حرة باستخداـ لوحة الطفو)  4
 1228 2 12 ـ(.122)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات الرجميف حرة ) 5

6 
)فػػػرد الجسػػػـ بكامػػػؿ اسػػػتقامتو( عمػػػؿ ضػػػربات رجمػػػيف حػػػرة مػػػع ثػػػلاث شػػػدات بالػػػذراع اليمنػػػى ثػػػـ ثلاثػػػة 

 ـ(.32باليسرى)
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.32فقط ))مسؾ ماسورة الحماـ بالذراع الاخر( ثـ البدء سباحة ظير بالذراع الأيمف  7
 1228 2 12 ـ(.32)مسؾ ماسورة الحماـ بالذراع الاخر( ثـ البدء سباحة ظير بالذراع الأيسر فقط ) 12
 1228 2 12 ـ(.022)مسؾ ماسورة الحماـ بالذراعيف( ثـ سباحة ظير كاممة ) 11
 1228 2 12 ـ(.03ضربات الذراعيف ))فرد الجسـ بكامؿ استقامتو، الطفو عمى الظير( مع ثبات الرجميف وأداء  10

11 
)فػػػرد الجسػػػـ بكامػػػؿ اسػػػتقامتو، الطفػػػو عمػػػى الظيػػػر( ثػػػـ أداء ضػػػربات الػػػرجميف مػػػع التأكيػػػد عمػػػى عمػػػؽ 

 ـ(.122ضربات الرجميف والعقب فقط يكوف خارج الماء )
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.122الذراعيف ))فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات رجميف حرة مع تبادؿ دوراف  12
 1228 2 12 ـ(.32سباحة حرة متواصمة كؿ رابع طوؿ عمؿ أطالو لعضلات الرجميف) 13

14 
)فػػػػرد الجسػػػػـ بكامػػػػؿ اسػػػػتقامتو، الطفػػػػو عمػػػػى الظيػػػػر( ثػػػػـ أداء ضػػػػربات الػػػػرجميف باسػػػػتخداـ عوامػػػػات 

 ـ(.32الشد)
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.32ضربات الرجميف ظير ) )دفع الحائط( ثـ الانزلاؽ أسفؿ الماء مع أداء 15
 1228 2 12 ـ(.122)مسؾ حافة الحماـ بالذراعيف( ثـ أداء ضربات الرجميف ظير) 16
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)فػػػرد الجسػػػـ بكامػػػؿ اسػػػتقامتو( ثػػػـ أداء ضػػػربات الػػػرجميف ظيػػػر مػػػع تػػػدرج المسػػػافة عنػػػد أداء التػػػدريبات  17
 ـ(.122بعرض الحماـ)

12 2 1228 

02 
استقامتو، الطفو عمػى الظيػر( ثػـ أداء ضػربات الػرجميف والتركيػز عمػى الإحسػاس )فرد الجسـ بكامؿ  -

 ـ(.32بضػط الماء عمى وجو القدـ)
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.022)البدء مف عمى المكعب( سباحة حرة بالذراع الايمف فقط ) 01
 1228 2 12 ـ(.022)البدء مف عمى المكعب( سباحة حرة بالذراع الايسر فقط ) 00

01 
)فػػرد الجسػػـ بكامػػػؿ اسػػتقامتو، الطفػػػو عمػػى الػػػبطف( ثػػـ أداء ضػػػربات الػػرجميف باسػػػتخداـ الػػويتس لرسػػػع 

 ـ(.32القدـ)
12 2 1228 

)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو، الطفو عمى الظير( وضع اليديف اعمى الفخػذ ثػـ أداء ضػربات الػرجميف  - 02
 ـ(.32بالتبادؿ )

12 2 1228 

 1228 2 12 ـ(.32استقامتو( سباحة ظير ذراع و ذراع ))فرد الجسـ بكامؿ  03

04 
)فػػرد الجسػػـ بكامػػؿ اسػػتقامتو، الطفػػو عمػػى الظيػػر( تشػػيبؾ قػػدـ واحػػدة و الاخػػرى اسػػفؿ وأداء ضػػربات 

 ـ(.32ذراعيف )
12 2 1228 

05 
 )فػػرد الجسػػـ بكامػػؿ اسػػتقامتو، الطفػػو عمػػى الظيػػر( أداء ضػػربات الػػرجميف والػػذراع الايمػػف بجػػوار الػػراس

 ـ(.32والذراع الايسر ممسؾ أداء الطفو )
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ( .32)مسؾ حافة الحماـ( بذراع واحد مع أداء ضربات الرجميف حرة) 06

)فػػرد الجسػػـ بكامػػؿ اسػػتقامتو( ثػػـ أداء ضػػربات الػػرجميف والػػذراعيف مفرودتػػاف أمامػػا والػػرأس خػػارج المػػاء  07
 ـ(.122حرة )

12 2 1228 
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 (05تابع جدول )
 اراء الخبراء في تدريبات الزعانف المستخدمة في الجزء

 الرئيسي من البرنامج التدريبي                    
 05ن= 

 

ـ 32( النسػبة المئويػة فػػي تحديػد أىػـ تػدريبات الزعػانؼ لناشػئيف سػػباحة 12يتضػح مػف جػدوؿ )
8 فػأكثر لقبػوؿ اراء الخبػراء 62سنة، وقد ارتضػت الباحثػة بنسػبة  10-11ظير في المرحمة السنية مف 

 .وتوصمت الباحثة الى قبوؿ جميع تدريبات الزعانؼ
 التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التدريبي المقترح:  -٤

البرنػػامج التػػدريبي مػػف تػػػدريبات بعػػد أف قامػػت الباحثػػة بتحديػػد الأسػػس العامػػة لمبرنػػػامج وكػػذلؾ محتػػوي 
الزعانؼ، وتـ استطلاع رأى الخبراء لتحديد الفترة الكمية لمبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمف كؿ 

 وحدة تدريبية، توصمت الباحثة الى:
الباحثػػة  ، وقػػد ارتضػػتتػػدريبات الزعػػانؼالنسػػب المئويػػة  راء الخبػػراء فػػي محتػػوي البرنػػامج المقتػػرح باسػػتخداـ 

  8 فأكثر، وتوصمت الباحثة الى:62بآراء الخبراء التي حصمت عمى 
 أسابيع 4مدة البرنامج  -
 وحدات. 1عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  -

 التدريب المقترح ـ
النسػبة  رأي الخبير

 لا أوافؽ موافؽ المئويػة

12 
مفرودتػػاف أمامػػا والػػرأس داخػػؿ )فػػرد الجسػػـ بكامػػؿ اسػػتقامتو( ثػػـ أداء ضػػربات الػػرجميف والػػذراعيف 

 ـ(.122الماء حرة )
12 2 1228 

 1228 2 12 ـ( سباحة حرة كاممة.022) 11
 1228 2 12 ـ( سباحة الظير كاممة.022) 10
 1228 2 12 ـ( سباحة وسط دولفيف.022) 11
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 ؽ.23زمف الوحدة التدريبية اليومية بدوف الاحماء والختاـ  -
 ؽ.12زمف الاحماء يساوي  -
 ؽ3زمف الختاـ يساوي  -

 لمتدريبات قيد البحث:تحديد الحد الأقصى  -0
إيجػػاد احتيػػاطي أقصػػى معػػدؿ لمنػػبض عػػف طريػػؽ الفػػارؽ بػػيف أقصػػى معػػدؿ لمنػػبض أثنػػاء أداء  -

 مجيود وبيف أقصي معدا لمنبض خلاؿ الراحة.
النسػػبة المئويػػة × إيجػػاد معػػدؿ النػػبض المسػػتيدؼ عػػف طريػػؽ احتيػػاطي أقصػػى معػػدؿ لمنػػبض  -

 (21، 20: 13الراحة. ) لمعدؿ النبض المستيدؼ + أقصي معدؿ لمنبض اثناء
 تحديد الحمل التدريبي قيد البحث: -3

قامػػت الباحثػػة باسػػتخداـ الحمػػؿ الفتػػري بنوعيػػة وقامػػت بتشػػكيؿ الاحمػػاؿ التدريبيػػة بػػيف مػػا ىػػو 
متوسػػط واقػػؿ مػػف أقصػػػى والوصػػوؿ بالناشػػئ الػػػى الحػػد الأقصػػى مػػف شػػػدة الحمػػؿ، كمػػا قامػػػت 

 الشدة والقدرات البدنية لمناشئيف.بتحديد حجـ الحمؿ وكثافتو بما يتناسب مع 
 : تحديد شدة الحمل التدريبي -2

بمعمومية الحد الأقصى لمستوي الناشئ )أقصى معدؿ لمنبض(، تمكنت الباحثة مف تحديػد شػدة 
8( والحمػػػؿ العػػالي مػػػا بػػػيف 62-42الحمػػؿ، عمػػػى اف تكػػوف درجػػػة الحمػػؿ المتوسػػػطة مػػػا بػػيف )

 حدود مقدرة الناشئ.8( الى 872( والحمؿ الأقصى مف )62-72)
 تحديد حجم الحمل التدريبي: -٤

بمعمومية الحد الأقصى لمستوي الناشئ )أقصى معدؿ لمنبض(، تمكنت الباحثة مف تحديد حجـ 
 ( تكرارات.6- 0الحمؿ حيث يتراوح عدد التكرارات بيف )

 كثافة الحمل التدريبي: -0
ؽ( أو 1-0الراحػة طويمػة نسػبياً مػف )ـ يمكػف اف تكػوف فتػرة 122ـ و32عند استخداـ مسػافات  

 (022: 1أكثر. )
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 تشكيل دورة حمل التدريب خلال فترة تنفيذ البرنامج: -٦
 8( مف أقصى ما يتحممو الناشئ.62-528الأسبوع الأوؿ: شدة الحمؿ ) -
 8( مف أقصى ما يتحممو الناشئ.63-538الأسبوع الثاني: شدة الحمؿ ) -
 8( مف أقصى ما يتحممو الناشئ.72-628)الأسبوع الثالث: شدة الحمؿ  -
 8( مف أقصى ما يتحممو الناشئ.73-638الأسبوع الرابع: شدة الحمؿ ) -
 8( مف أقصى ما يتحممو الناشئ.73-638الأسبوع الخامس: شدة الحمؿ ) -
 8( مف أقصى ما يتحممو الناشئ.63-538الأسبوع السادس: شدة الحمؿ ) -

 (03جدول )
 ق (  ٦5الزمن )    الاسبوع الاول         لوحدة تدريبيةانموذج                                   

\                                     
أجزاء 
 التكرارات المجموعات التمرينات المقترحة الزمن الوحدة

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 - - 2 1 الجري الخفيؼ حوؿ الحماـ  -  ؽ12 الإحماء
 - - 2 0 ـ )سباحة حرة( ثـ أداء ضربات رجميف.32 -
 - - 2 0 ـ )سباحة الظير( ثـ اداء ضربات الرجميف.32 -
 - - 1 0 ـ سباحة متنوع.022 -

الجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزء 
 الرئيسي

 ؽ23

 )باستخداـ الزعانؼ(
)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات رجميف ظير بأستخداـ لوحػة الطفػو -
 ـ(.122)

 ث23 ث03 0 0

 ث23 ث03 0 0 ـ(.122)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات رجميف ظير ) -

)فػػػرد الجسػػػـ بكامػػػؿ اسػػػتقامتو( عمػػػؿ ضػػػربات رجمػػػيف ظيػػػر مػػػع ثػػػلاث شػػػدات  -
 ـ(.32بالذراع اليمنى ثـ ثلاثة باليسرى)

 ث42 ث03 2 0

رجمػيف ظيػر مػع تبػادؿ الػذراعيف )فرد الجسـ بكامػؿ اسػتقامتو( ثػـ عمػؿ ضػربات  -
 ـ(.022)

 ث22 ث13 0 0

)الطفػو عمػػى الظيػر، الكػػوب فػػوؽ الػراس( أداء ضػػربات الػػرجميف مػع رفػػع الكتػػؼ  -
الايسػػػػػر خػػػػػارج المػػػػػاء و الرجػػػػػوع لحركػػػػػة الطفػػػػػو ثػػػػػـ رفػػػػػع الكتػػػػػؼ الايمػػػػػف خػػػػػارج 

 ـ(.32الماء)
 ث03 ث12 2 0

الػػػرجميف حػػػرة باسػػػتخداـ لوحػػػػة )فػػػرد الجسػػػـ بكامػػػؿ اسػػػتقامتو( ثػػػـ أداء ضػػػربات  -
 ـ(.32الطفو)

 ث03 ث13 2 0
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

قامت الباحثػة بػإجراء الدراسػة الاسػتطلاعية الثانيػة عمػى العينػة الاسػتطلاعية وذلػؾ بتطبيػؽ أسػبوع واحػد 
، وذلػؾ ـ7/5/0201ـ، الػي الخمػيس 6/5/0201وحدات تدريبية خلاؿ الفترة مػف الاحػد  1مف البرنامج بواقع 

 ه الدراسة للأسباب التالية:لمتعرؼ عمى مدي ملائمة ىذا البرنامج المقترح لتحقيؽ أىدافو وقد أجريت ىذ
 التعرؼ عمى الصعوبات التي يمكف اف تواجو البرنامج وتنفيذه. -1
 التحقؽ مف مدي ملائمة محتوي الوحدة التدريبية لمناشئيف. -0
 التأكد مف دقة إجراءات البرنامج. -1
 مدي تفيـ الناشئيف خلاؿ أداء تمرينات الزعانؼ قيد البحث. -2
 الباحثة عند تنفيذ البرنامج.اكتشاؼ الصعوبات التي قد تواجو  -3
 الاطمئناف عمى اتباع عوامؿ الامف والسلامة لتلافي الإصابات. -4
 صلاحية وكفاءة الأجيزة والأدوات المستخدمة. -5
 صياغة البرنامج في صورتو النيائية. -6

 نتائج التجربة الاستطلاعية:
 تـ التأكد مف كفاءة وسلامة مكاف اجراء الدراسة والأدوات المستخدمة. -
 استكماؿ جميع الأدوات المطموبة لتطبيؽ البرنامج. تـ -
 تـ الاطمئناف لتوافر عوامؿ الامف السلامة لجميع الناشئيف. -

 الدراسة الأساسية:سادساً: 
 
 

 ث42 ث13 0 0 ـ(.122)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( ثـ عمؿ ضربات الرجميف حرة ) -

)فرد الجسـ بكامؿ استقامتو( عمؿ ضربات رجمػيف حػرة مػع ثػلاث شػدات بالػذراع  -
 ـ(.32اليمنى ثـ ثلاثة باليسرى)

 ث42 ث42 2 0

 ث13 ث22 0 0 سباحة حرة كاممة.ـ( 022) -
 ث13 ث22 0 0 ـ( سباحة الظير كاممة.022) -

 ؽ3 التيدئة
 - - 1 1 ـ سباحة حر.32-
 - - 1 1 ـ سباحة صدر.32-
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 القياس القبمي: .1
قامػػت الباحثػػة بػػإجراء القيػػاس القبمػػي عمػػى مجموعػػة البحػػث حيػػث تػػـ قيػػاس اختبػػارات الصػػفات البدنيػػة 

ـ طبقػػاً 03/3/0201ـ إلػػى الخمػػيس 02/3/0201ـ ظيػػر يػػوـ الاربعػػاء 32والمسػػتوي الرقمػػي لسػػباحة 
 لممواصفات وشروط الأداء الخاصة بكؿ اختبار.

 تنفيذ البرنامج:  .0
قامػت الباحثػػة بتطبيػػؽ البرنػامج التػػدريبي المقتػػرح باسػتخداـ تػػدريبات الزعػػانؼ عمػى مجموعػػة البحػػث فػػي 

( وحػػػدات 1( أسػػػابيع وبواقػػػع )4ـ ولمػػػدة )3/5/0201ـ إلػػػى الخمػػػيس 05/3/0201الفتػػػرة مػػػف الأحػػػد 
 تدريبية أسبوعياً 

 القياس البعدي:  .1
ث فػػػي اختبػػػارات الصػػػفات البدنيػػػة والمسػػػتوي قامػػت الباحثػػػة بػػػإجراء القيػػػاس البعػػػدي عمػػػى مجموعػػة البحػػػ

ـ، حيػث تػـ تطبيػؽ نفػس 7/5/0201ـ الػى الأحػد 0201/-6/5ـ ظير يوـ السبت 32الرقمي لسباحة 
الاختبارات التي تػـ قياسػيا فػي القيػاس القبمػي وبػنفس الظػروؼ والشػروط وتػـ تفريػع البيانػات فػي جػداوؿ 

 معدة لذلؾ تمييدا لمعالجتيا إحصائياً.
 الأسموب الإحصائي:سابعاً: 

 المتوسط الحسابي 
 الوسيط 
 معامؿ الارتباط البسيط 
 معامؿ الالتواء 
 )اختبار )ت 
 8معادلة نسب التحسف 

 أولًا: عرض النتائج:
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 (02جدول )
 الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية دلالة الفروق

 35ن =  لأفراد عينة البحث في بعض الصفات البدنية             

 0.271=  2.23* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( دلالػػػة الفػػػروؽ الاحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػات القبميػػػة والبعديػػػة لأفػػػراد عينػػػة 11يوضػػػح جػػػدوؿ )

حيػػث يتضػػح وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػات القبميػػة  البحػػث فػػي اختبػػارات بعػػض الصػػفات البدنيػػة،
 والبعدية لأفراد عينة البحث لصالح القياس البعدي في اختبارات بعض الصفات البدنية.

 
 
 
 
 
 
 

 اختبارات الصفات البدنية
وحػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
 القياس

قيمػػػػػػػػػػػػػػػػة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتيا

 *02.61 0.20 22.72 1.51 10.03 كجـ قوة القبضة اليمني
 *17.15 1.10 15.02 1.41 05.73 كجـ قوة القبضة اليسرى

 *16.43 0.42 113.43 1.67 101.72 كجـ قوة عضلات الرجميف
 *00.57 0.14 103.52 0.63 124.13 كجـ قوة عضلات الظير

 *3.35 1.11 152.52 0.70 144.52 سـ مرونة القدـ اليمنى جية الأماـ
 *1.56 0.61 147.72 0.50 144.32 سـ مرونة القدـ اليسرى جية الأماـ

 *7.16 1.23 31.52 0.2 26.32 سـ مرونة مفصؿ الحوض
 *3.26 2.12 136.12 2.52 137.03 ثانية ظير ـ022سباحة 

 *5.24 2.05 13.13 2.21 13.77 ثانية ظير ـ32 احةسب
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 (0٤جدول )
 نسب التحسن بين القياس القبمي والبعدي لأفراد عينة البحث

 في اختبارات بعض الصفات البدنية

والبعػدي لأفػراد عينػة البحػث فػي اختبػارات بعػض الصػفات ( وجود نسب تحسف بيف القيػاس القبمػي 12يتضح مف جدوؿ )
 البدنية.

 
 (00جدول )

 الاحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد دلالة الفروق
 35عينة البحث في مقياس دافعية الإنجاز                ن =

 0.271=  2.23* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( دلالة الفروؽ الاحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد 13يوضح جدوؿ )

يتضح وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية عينة البحث في مقياس دافعية الانجاز، حيث 
 والبعدية لأفراد عينة البحث لصالح القياس البعدي في مقياس دافعية الانجاز.

 ثانياً: مناقشة النتائج:

 التحسيف  نسبة القياس البعدي القياس القبمي وحدة القياس البدنيةاختبارات الصفات 
 17.008 22.72 10.03 كجـ قوة القبضة اليمني
 11.278 15.02 05.73 كجـ قوة القبضة اليسرى

 11.068 113.43 101.72 كجـ قوة عضلات الرجميف
 16.178 103.52 124.13 كجـ قوة عضلات الظير

 0.228 152.52 144.52 سـ الأماـمرونة القدـ اليمنى جية 
 0.228 147.72 144.32 سـ مرونة القدـ اليسرى جية الأماـ

 12.508 31.52 26.32 سـ مرونة مفصؿ الحوض
 2.428 136.12 137.03 ثانية ظير ـ022سباحة 
 2.208 13.13 13.12 ثانية ظير ـ32سباحة 

وحدة  المقياس
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتيا

 *21.75 1.17 173.42 2.67 114.52 درجة مقياس دافعية الانجاز
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( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى 2(، )1(، )0(، )1( والأشكاؿ )11يتضح مف جدوؿ )
-11القبمي والبعدي لمجموعة البحث في بعض الصفات البدنية لمناشئيف )( بيف متوسطي القياسييف 2,23)

( سنة، حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أكبر مف قيمة "ت" الجدولية، لصالح القياس البعدي لمجموعة 10
 .البحث

ىذه الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لأفراد عينة البحث في بعض الصفات البدنية  وترجع الباحثة
البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ والتي كانت ليا التأثير عمى الناشئيف في انتظاـ حركة الجسـ  إلى استخداـ

حة الزحؼ عمى الظير، كما أف في الماء ومساعدة الناشئيف عمى زيادة استقامة الجسـ وانسيابية اثناء اداء سبا
استخداـ الباحثة لمتدريبات باستخداـ الزعانؼ داخؿ البرنامج التدريبي ساعد عمى زيادة مرونة مفصؿ القدـ، 
وتعميـ ميكانيكية ضربات الرجميف بشكؿ صحيح، بالإضافة إلى انيا تساعد عمى تحسيف المياقة البدنية العامة 

ب، وتعمؿ عمى ارتفاع عمؿ السعرات في أقؿ زمف ممكف، بجانب انيا تساعد لمناشئيف، وزيادة عمؿ أوعية القم
 الناشئيف في تدريب تنظيـ التنفس.

م(، و"عصام أحمد حممى" 355٤وتتفق ىذه النتيجة مع ما ذكره كل من "محمد محمود مصطفى" )
ـ في الارتقاء بمستوى في أف استخداـ الزعانؼ وجد أنيا تؤدى إلى زيادة فاعمية الأداء، كما تساىم( 0998)

الإنجاز لما تنتجو مف قدرات، ومف أىميا القدرات التوافقية فيي مف الواجبات الأساسية في برامج التدريب لما 
ليا مف أىمية خاصة لتنمية الميارات ذات الأداء الميارى المعقد لسباحة الفراشة والتي تتميز بمتطمبات أعمى 

  (66: 10(، )7: 15عصبي )للإنجاز مف حيث التوافؽ العضمي ال
( وجود نسب التحسف بيف القياس القبمي والبعدي 5(، )4(، )3(، )2( وشكؿ )12ويتضح مف جدوؿ )

لأفراد عينة البحث في بعض الصفات البدنية لناشئ سباحة الزحؼ عمى الظير حيث تراوحت نسب التحسف 
تحسف بيف القياس القبمي والبعدي لأفراد 8( ترجع الباحثة ىذه الفروؽ في نسب ال817.00 : 2.20ما بيف )

البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ والذي تـ تطبيقو عمي  عينة البحث في بعض الصفات البدنية إلى استخداـ
عينة البحث، حيث راعت الباحثة في تصميـ البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ عممية تقنيف الحمؿ بمكوناتو 

فترات الراحة(، وكذلؾ انتظاـ أفراد مجموعة البحث وبذؿ الجيد أثناء التدريب مف  –لحجـ ا –الثلاثة )الشدة 
جانب الناشئيف، الأمر الذي ساىـ بدرجة كبيرة في تحسيف بعض الصفات البدنية لسباحة الزحؼ عمى الظير 

عدي في بعض لدى أفراد عينة البحث، حيث كانت الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لصالح القياس الب
  الصفات البدنية لناشئ سباحة الزحؼ عمى الظير.
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م( و"عماد 099٤ويتفق ذلك مع ما ذكره كل من "محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان" )
في اف التدريب المخطط طبقاً للأسس العممية يعمؿ عمى تحسيف الصفات البدنية  م(3550الدين أبوزيد" )

لمناشئيف ويجعميـ قادريف عمى أداء المتطمبات الخاصة بالنشاط الممارس بفاعمية وكفاءة عالية في ضوء 
 (057: 11(، )35: 14)وضوح اليدؼ التدريبي. 

لقبمي والبعدي ولصاح القياس البعدي ونسب التحسف الفروؽ الدالة إحصائياً بيف القياس ا وتعزى الباحثة
الحادثة لدى ناشئ مجموعة البحث في بعض الصفات البدنية قيد البحث إلى التأثير الإيجابي لمبرنامج 
التدريبي المقترح باستخداـ الزعانؼ، والذي تضمف تدريبات بأشكاؿ مختمفة مف المسافات باستخداـ الزعانؼ، 

ستثارة اىتماـ الناشئيف ودفعيـ إلي المزيد مف بذؿ الجيد وبالتالي رفع كفاءة الجياز الأمر الذي أدي إلي ا
العصبي وزيادة الترابط بيف الأعصاب الحسية التي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخؿ البرنامج وترابطيا مع 

 الأعصاب الحركية، مما عمؿ عمي تطور وتحسف القدرات البدنية قيد البحث.
إلى أف  مWilliam Prentice ( "0999)نتيجة مع ما يشير اليو "وليام برينتسى وتتفق ىذه ال

ارتفاع المستوى البدني يتـ مف خلاؿ إحساس اللاعب بجميع أجزاء جسمو وأوضاعو المختمفة أثناء عممية 
 (72: 01الأداء. )

م( 350٦ة" )وتتفق ىذه النتائج مع ما توصمت إليو دراسة كل من "عصام أبو شياب واياد الكساسب
، مBali, L, favier, D durey, E( "3553 )(، ودراسة "00م( )350٦، ودراسة "عصام ناجح قاسم" )

والتي أشارت نتائج دراساتيـ إلى فعالية البرامج التدريبية باستخداـ الزعانؼ في التأثير ايجابياً عمى الصفات 
الفروؽ الفردية بيف السباحيف تؤدي إلى تنمية الصفات البدنية، حيث أف البرامج التدريبية المقننة والتي تراعي 

 البدنية المختمفة.
 مما سبؽ يتضح تحقيؽ الفرض الأوؿ لمبحث والذي ينص عمى أنو:

"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لمجموعة البحث في بعض الصفات 
 البدنية المختارة قيد البحث لصالح القياس البعدي".

 مما سبؽ يتضح تحقيؽ الفرض الثانى لمبحث والذي ينص عمى أنو:
" توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لمجموعة البحث في المستوى الرقمي 

 لسباحي الظير ناشئيف قيد البحث لصالح القياس البعدي".
 

 مما سبؽ يتضح تحقيؽ الفرض الثاني لمبحث والذي ينص عمى أنو:
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"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لمجموعة البحث في دافعية الانجاز لسباحي 
 قيد البحث لصالح القياس البعدي".الظير ناشئيف 

( بيف متوسطي القياسييف 2,23( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى )7( وشكاؿ )15يتضح مف جدوؿ )
( 10-11متر ظير لمناشئيف ) 32ث في المستوى الرقمي لسباحة القبمي والبعدي لمجموعة البح

لح القياس البعدي سنة، حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أكبر مف قيمة "ت" الجدولية، لصا
 لمجموعة البحث.

ىذه الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لأفراد عينة البحث في المستوي الرقمي لسباحة الزحؼ  وترجع الباحثة
ير إلى استخداـ البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ والذي يعتبر اسموب تدريبي جديد عمى الظ

بالنسبة لمناشئيف والمعتاديف عمى استخداـ الواح الطفو وكفوؼ المقاومة او التدريب باستخداـ 
ؼ السباحة لأطواؿ محددة خلاؿ التدريب، وبالتالي استخداـ ىذه الطريقة التدريبية باستخداـ الزعان

 الناشئيف في العممية التدريبية. اثارت انتباه الناشئيف وساعدت عمى زيادة الفاعمية وتركيز انتباه
في اف استخداـ الزعانؼ خلاؿ التدريب ىدفو زيادة  مWedian( "3502)"وديان وتتفؽ ىذه النتيجة مع  

سرعة السباح ودفعو للأماـ بدرجة كبيرة تفوؽ سرعتو في المنافسات الحقيقية، بحيث يقوـ السباح ببذؿ 
مجيود كبير مف سرعتو في حركات الذراعيف ليصؿ إلى التوافؽ مع سرعة الرجميف المستخدمة لمزعانؼ 

زعانؼ في المنافسات تفوؽ سرعة السباحيف لرياضة السباحة التنافسية. بحيث اف سرعو رياضة سباحة ال
(24 :67) 

 
الفروؽ الدالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدي ولصاح القياس البعدي ونسب التحسف  كما تعزى الباحثة

متر ظير إلى زيادة مستوي الطموح لدي  32الحادثة لدى ناشئ المجموعة التجريبية في المستوي الرقمي لسباحة 
تحقيؽ ىذه الأىداؼ  الناشئيف حيث قاـ الناشئ بوضع اىداؼ لذاتو في مجاؿ السباحة ومحاولة الوصوؿ إلى

متخطيًا كؿ الصعوبات؛ لموصوؿ إلى مستوي أعمى مما ىو عميو وفقًا لقدراتو وامكاناتو وتطمعاتو المستقبمية وذلؾ 
 طبقًا لمعوامؿ الذاتية والبيئية المؤثرة عميو.

 
و في ـ( في اف الأىداؼ التي يضعيا الفرد لذات0210" )آمال عبد السميع باظةوتتفؽ ىذه النتيجة مع "

مجالات تعميمية أو مينية أو أسرية، ويحاوؿ تحقيقيا، ويتأثر بالعديد مف المؤثرات الخاصة بشخصية الفرد، أو 
 (122: 1القوى البيئية المحيطة بو. )
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 :الاستخلاصات والتوصيات

 أولًا: الاستخلاصات: 
ى حدود عينة البحث في ضوء البيانات التي تجمعت لدى الباحثة وفى إطار المعالجات الإحصائية وف

 تستخمص الباحثة ما يمي:
أثر البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ لناشئ سباحة الظير عينة البحث تأثيراً إيجابياً واضحاً  .1

وممحوظاً عمى بعض الصفات البدنية حيث ظيرت فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي 
 البعدي.والبعدي لناشئ عينة البحث ولصالح القياس 

 وجود نسب تحسف بيف القياس القبمي والبعدي لناشئ عينة البحث في بعض الصفات البدنية. .2
أثر البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ لناشئ سباحة الظير عينة البحث تأثيراً إيجابياً واضحاً  .3

بمي وممحوظاً عمى دافعية الانجاز حيث ظيرت فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف الق
 والبعدي لناشئ عينة البحث ولصالح القياس البعدي.

 وجود نسب تحسف بيف القياس القبمي والبعدي لناشئ عينة البحث في دافعية الانجاز. .4
أثر البرنامج التدريبي باستخداـ الزعانؼ لناشئ سباحة الظير عينة البحث تأثيراً إيجابياً واضحاً  .5

متر ظير حيث ظيرت فروؽ ذات دلالة احصائية  32وممحوظاً عمى المستوى الرقمي لسباحة 
 بيف القياسيف القبمي والبعدي لناشئ عينة البحث ولصالح القياس البعدي.

 32وجود نسب تحسف بيف القياس القبمي والبعدي لناشئ عينة البحث في المستوى الرقمي لسباحة  .6
 .متر ظير

 ثانياً: التوصيات:
التي توصمت إلييا الباحثة واسترشاداً بالاستخلاصات وفى إطار اعتماداً عمى البيانات والمعمومات 
 حدود عينية البحث توصى الباحثة بالتالي:

الاستعانة بالبرنامج التدريب باستخداـ الزعانؼ في تنمية بعض الصفات البدنية ودافعية الانجاز  .1
 ـ ظير ومف في مثؿ مرحمتيـ السنية. 32والمستوى الرقمي لسباحة 

جراء دراسات مشابية في ضوء نتائج الدراسة الحالية عمى مستوي مراحؿ سنية مختمفة الاىتماـ بإ .2
 وعمى مسافات  خري.

 اجراء المزيد مف الدراسات التي تتناوؿ إثر التدريب باستخداـ الزعانؼ في رياضات اخري. .3
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لناشئيف يجب عند تخطيط البرامج التدريبية تحديد وتقنيف الأحماؿ بما يتناسب مع قدرات سباحي ا .4
 ومراعاة الفروؽ الفردية بينيـ أيضاً.

 الاىتماـ بنتائج البحث العممي في مجاؿ تدريب السباحة وتطبيؽ أساليب التدريب الحديثة. .5
 -المراجع :

 أولا: المراجع العربية:
 ـ(: التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربي، القاىرة.1775أبو العلا عبد الفتاح ) -1
 ـ(:فسيولوجيا المياقو البدنيو،دار الفكر العربي القاىره.۳۰۰۲العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الديف) أبو -0
 (: جودة الحياة النفسية، مكتبة الأنجمو المصرية، القاىرة.0210 ماؿ عبد السميع باظة ) -1
دمج داخؿ الماء عمى ـ( : تأثير إستخداـ تدريبات القوه و المقاومة وطريقة ال0211حسف محمود الودياف ) -2

 تطوير السرعو لمسباحيف : رسالو ماجستير : كمية التربية الرضية ، جامعة البرموؾ : الاردف .
شأة المعارؼ، ـ: التدريب البميومتري، الجزء الأوؿ، من0223خيرية إبراىيـ  السكري ، محمد جابر بريقع  -3

 الإسكندرية، ج.ـ.ع.
ـ: فاعمية استخداـ تدريبات التصادـ داخؿ الوسط المائي عمي كثافة العظاـ 0221سحر عبد العزيز عمي  -4

والقدرة العضمية لمرجميف والمستوي المياري في السباحة ، المؤتمر القومي لمركز تطوير التعميـ الجامعي ، 
 جامعة عيف شمس ، محافظة القاىرة ، ج.ـ.ع. 

ـ(: أثر برنامج لتصحيح الأخطاء الشائعو في سباحة الزحؼ عمى 0214ـ )سمير محمد صلاح عبد السلا -5
الظير لبراعـ النجمة الأولى ، بحوث ومقالات ، المجمو العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة ، كمية التربية 

 الرياضية لمبنيف ، جامعة حمواف.
ت عمى بعض المكونات البدنيو ومستوى (: تأثير برنامج تدريبي بالمقاوما0227شريؼ عمي جلاؿ الديف ) -6

 الأنجاز الرقمي لسباحي الحره، رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الزقازيؽ.
 (: السباحة اَراء تعميمية وتطبيقية، المركز العربي لمنشر، الزقازيؽ، ج.ـ.ع .0222طارؽ محمد ندا ) -7
: تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة لناشئ سباحة الزحؼ عمى ـ(0211عبد الرحمف محمد زيف ) -12

 الظير ، بحوث ومقالات ، مجمو البحوث التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية بنيف ، جامعة الزقازيؽ.
ـ(: تخطيط الأسس العممية لبناء واعداد الفريؽ في الألعاب 0223عماد الديف عباس ابو زيد ) -11

 ة المعارؼ، الإسكندرية.الجماعية، منشأ
 ـ(: استراتيجية تدريب الناشئيف في السباحة، منشأة المعارؼ، الإسكندرية.1776عصاـ حممي محمد ) -10
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 (: عمـ النفس الرياضي مكتبو شجره الدر،المنصوره،القاىره.0224عمر حسف بدراف) -11
اللاىوائية واليوائية ، منشأة ـ : طرؽ وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات 0226عمي فيمي البيؾ  -12

 المعارؼ ، محافظة الاسكندرية ، ج.ـ.ع.
ية ، محافظة ، المكتبة المصر  1ـ : أساسيات التدريب الرياضي ، ط0224محمد ابراىيـ شحاتو  -13

 الاسكندرية ، ج.ـ.ع. 
، ـ(: اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي1772حمد حسف علاوي، محمد نصر الديف رضواف )م -14

 القاىرة.
ـ(: "فاعمية استخداـ الزعانؼ عمى تحسيف المستوى الرقمي 0222محمد محمود محمد مصطفى ) -15

، كمية التربية الرياضة، جامعة 43، العدد 15لسباحي الدولفيف"، مجمة بحوث التربية الرياضة، المجمد 
 الزقازيؽ.

ة تعميـ سباحة الزحؼ ، ـ(: أثر استخداـ الوسائؿ التعميمية فى سرع1756مصطفى محمد مرسى ) -16
 رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية بنيف ، جامعة حمواف ، القاىرة.

، دار 0ـ(: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط، تدريب، قيادة، ط1776مفتي إبراىيـ حماد ) -17
 الفكر العربي، القاىرة

الناشئيف في المجاؿ الرياضي "، ـ(: " الموسوعة العممية لتدريب 0212وجدى مصطفى الفاتح ) -02
 .المؤسسة العربية لمعموـ والثقافة ، القاىرة 

ـ(: تأثير برنامج تدريبى مقترح عمى سباؽ سباحة الزعانؼ عند طالبات 0213ياسميف وليد خطابية ) -01
 التربية الرياضية ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اليرموؾ ، الاردف.
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