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 نية والمستوى دتأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض الصفات الب"
 "لسباحات الحرة الناشئات الرقمي

 أ.د/ىصالحىمحمدىصالحىمحمد*
 أ.د/ىحامدىحدونىأحمدىإبراهوم**

 عبدالكرومىمحمدمحمدىأ.م.د/ىخالدى***
 أ/ىمصطغىىزناتيىمحبوبىمحمد****

 :المقدمة ومشكمة البحث 
 هيفي أي مجتمع أو أي نشاط رياضي  تُعد أولي خطوات النجاح

اتباع أسلوب البحث العلمي المناسب الذي يهدؼ إلي الارتقاء بهذا المجتمع أو 
بالنشاط  للوصوؿ إلى أعلى المستويات الممكنة وتحقيق الأهداؼ المخطط لها، 
ولعل الطفرات الرياضية التي نشاهدها في الدورات الأوليمبية والبطولات العالمية 

ليل علي ذلؾ؛ لذا أصبح مف الضروري استخداـ أسلوب البحث العلمي خير د
 ( 5: 48وتطبيقه علي البيئة المصرية الرياضية. )

حيث شهدت السنوات الأخيرة تقدماً ملحوظاً وتحسناً واضحاً وملموساً 
في مختلف الأنشطة الرياضية بصفة عامة وفي رياضة السباحة بصفة خاصة 

الأوليمبي، والذي يعتبر نتاج التطور العلمي لأساليب على المستوى العالمي، و 
                                                           

أستاذ تدريب الرياضات المائية بقسـ التدريب الرياضػي وعلػوـ الحركػة ووكيػل ال ليػة لخدمػة  *
 جامعة أسيوط. -كلية التربية الرياضية -المجتمع وتنمية البيئة

 -أستاذ تدريب مسابقات الميداف والمضمار المتفرغ  بقسـ التدريب الرياضي وعلوـ الحركة **
 يوط.جامعة أس -كلية التربية الرياضية

كليػػة  -أسػػتاذ تػػدريب الرياضػػات المائيػػة المسػػاعد بقسػػـ التػػدريب الرياضػػي وعلػػوـ الحركػػة ***
 جامعة أسيوط. -التربية الرياضية

جامعػػة  -كليػػة التربيػػة الرياضػػية -باحػػث دكتػػوراس بقسػػـ التػػدريب الرياضػػي وعلػػوـ الحركػػة ****
 أسيوط.
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التدريب الرياضي الحديث المتعدد الأهداؼ الذي تسعى إليه جميع دوؿ العالـ، 
وذلؾ لإعداد مدربيها، ومف ثـ لاعبيها بهدؼ الوصوؿ إلى أعلى المستويات 

 (5: 48الرياضية العالمية. )
ت التي تحظى بمكاف ولهذا تعتبر رياضة السباحة مف أبرز الرياضا

الصدارة في كافة المسابقات الدولية والعالمية والأوليمبية، فضلًا عف اعتراؼ 
العالـ وتقديرس لتطوير الأرقاـ القياسية التي تحطـ يوماً بعد يوـ مما دعا العلماء 
والباحثيف والمتخصصيف إلي إجراء البحوث والدراسات وا عداد المؤلفات العلمية 

  (8: 49ها كل المهتميف برياضة السباحة. )التي يعتمد علي
ونظػػػػراً لتطػػػػور العلػػػػوـ المرتبطػػػػة بمجػػػػاؿ التػػػػدريب الرياضػػػػي، فقػػػػد اهػػػػتـ 
المدربوف بطرؽ وأساليب التدريب الحديث في إعداد السباحيف الأمر الػذي سػاهـ 
فػػػػي رفػػػػع مسػػػػتوى السػػػػباحيف بػػػػدنياً وفنيػػػػاً وسػػػػاعدهـ للوصػػػػوؿ لأعلػػػػى مسػػػػتويات 

هػذا الإنجػاز فػي مسػتوى الأرقػاـ التػي حققهػا السػباحوف مػف  المنافسة، وقد تبلػور
 ( 44:  :خلاؿ الدورات الأوليمبية وبطولات العالـ السابقة. )

ولػػذا يُعػػد التػػدريب الرياضػػي عمليػػة تربويػػة هادفػػة وموجهػػة ذات تخطػػيط 
علمػػي لإعػػداد اللاعبػػيف بمختلػػف مسػػتوياتهـ )بػػراعـ وناشػػئيف ومتقػػدميف( إعػػداداً 

ب بهػػدؼ الوصػوؿ بػاللاعبيف إلػػى أعلػى مسػتوى ممكػػف فػي مختلفػػة متعػدد الجوانػ
 ( 57: 7الأنشطة الرياضية. )

يهدؼ البرنامج التدريبي في المجاؿ الرياضي إلى إعداد اللاعب كما 
إعداداً جيداً ليصل إلى قمة مستواس أثناء فترة المنافسات، وكلما كاف المدرب 

المميزة لأداء اللاعبيف كلما  على معرفة تامة بالخصائص والسمات والقدرات
ساعد علي سهولة وضع البرنامج بصورة تفصيلية والارتقاء بمستوى الأداء، 
والبرنامج الناجح هو الذي يشمل في مكوناته أهـ الواجبات التدريبية في كل فترة 
مف فتراته، ووضع الأسس لتطوير هذس الواجبات، بالإضافة إلى وضع خطة 

 (56، 55:  ;للمباريات. )
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ـ( إلي أهمية الصفات البدنية في 5335) "خالد عبد الكريم"كما يشير 
الأنشطة العضلية ذات الطابع الاستمراري والت رار السريع الذي يتميز بالقوة مع 
السرعة كما في رياضة السباحة، ولهذا يجب على السباح أف يتميز بمقدرة 

الدافعة للرجليف وكذلؾ عضلية عالية حتى يستطيع إخراج درجة عالية مف القوة 
  (53: 8درجة عالية مف السرعة عند أداء المهارة المطلوبة. )

الأساسي مف التدريب في  الهدؼ أف  يري الباحثيف وفي هذا الصدد 
رياضة السباحة كرياضة تنافسية وبالتحديد في المسافات القصيرة، هو تحطيـ 

ممكنة وفي أقل زمف الأرقاـ القياسية أي قطع مسافة السباؽ بأقصى سرعة 
ممكف حسب القوانيف والقواعد الدولية المنظمة للمسابقات؛ لذا فلابد مف تطوير 
العملية التدريبية في مجاؿ تدريب رياضة السباحة لتنمية الصفات البدنية، 
وتحسيف المستوى المهاري والرقمي للسباحيف، ل ي نحصل علي الهدؼ المراد 

اسية وأيضاً الوصوؿ إلى أعلى المستويات تحقيقه وهو تحطيـ الأرقاـ القي
 الرياضية العالمية والأوليمبية. 

 سباحةرياضة ال االمتزايد التي تتلقاه الاهتماـومشكلة البحث تتمثل في 
 مستوى الفي كيفية العمل للارتقاء ب التفكيرأصحاب الخبرة والاختصاص  حفزت

 اشئات بصفة خاصة،سباحات النالالفني والرقمي للسباحيف بصفة عامة وفئة 
هذس الرياضات التي تحتاج  أهـواحدة مف  رياضة السباحةف أهو معلوـ ب وكما
 الألعاب باقيعف اختلاؼ الوسط الذي تمارس فيه  فضلاً  ،عناية كبيرة إلى

 .والأنشطة الرياضية
 سجلات الإتحاد المصري للسباحةعلى الباحثيف طلاع فمف خلاؿ ا

في بطولة  سواءً  ئات بنادي أسيوط الرياضيالسباحات الناشنتائج وتحليل 
لات بطو  وـ( أ:534ـ،5349ـ،5346) محافظة الغردقة لأعواـالصعيد ب
أو بطولات كأس مصر للسباحة، والتي أثبتت نتائج هذس البطولات  الجمهورية

ـ(  سباحة حرة للسباحات 433-ـ83انخفاض في المستوى الرقمي لسباقي )
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( سنة، وعدـ حصولهف على أي مرا ز 46-44الناشئات للمرحلة السنية )
متقدمة في الترتيب العاـ على مستوى بطولات الصعيد أو الجمهورية أو كأس 
مصر؛ ولذلؾ يرجع الباحثيف سبب الانخفاض في المستوى الرقمي لسباحات 
الحرة الناشئات بنادي أسيوط الرياضي إلى انخفاض في بعض الصفات 

داء المهاري وبالتالي انخفاض في المستوى البدنية، وانخفاض في مستوى الأ
الرقمي للسباحيف الناشئيف، وهذا الانخفاض في المستوى البدني يؤثر بالطبع 
علي سرعة السباحات الناشئات في تنفيذ المهارات الحركية الأساسية المطلوب 

 منهـ داخل وخارج الماء أثناء سباحة الحرة.
 صػفاتأهميػة الػدور الػذي تلعبػه ال وانطلاقاً مما سبق ذكرس يرى الباحثيف

ممػػػا يتطلػػػب دراسػػػتها  ؛الرقمػػػي ى المسػػػتو  المسػػػتوى المهػػػاري  البدنيػػػة فػػػي تحسػػػيف
خضػػاعها للبحػػث علػػي طػػرؽ السػػباحة المختلفػػة وعلػػي المراحػػل السػػنية  العلمػػي وا 

نظراً لأهميته في مجاؿ هذا الموضوع على  يفالباحث اختياروقع لذلؾ  ؛المتنوعة
 تدريب السباحة.

  :البحث  هدف
  -يهدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تدريبي بدني ومعرفة تأثيرس على:

 بعض الصفات البدنية )قيد البحث( لسباحات الحرة الناشئات. -
 ـ( حرة للسباحات الناشئات.433 –ـ 83المستوى الرقمي لسباقي ) -

  :فروض البحث 
لقبلي والبعدي توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطات درجات القياسيف ا -

لعينة البحث الأساسية في بعض الصفات البدنية)قيد البحث(، والمستوى 
ـ( حرة للسباحات الناشئات لصالح القياس 433–ـ83الرقمي لسباقي)

 البعدي.
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)قيد البحث(، والمستوى  توجد نسب تحسف في بعض الصفات البدنية -
القياس  ـ( حرة للسباحات الناشئات لصالح433–ـ83الرقمي لسباقي)

 البعدي.
 :بعض المصطمحات الواردة في البحث 

 Training Program:  البرنامج التدريبي -
هو مجموعة مف الخبرات المنظمة والمحددة بأسلوب علمي مقنف وفق 
خطة مدروسة ومحددة بأهداؼ معينة، ويتـ العمل على تحقيقها مف خلاؿ 

  (434: :4محدد.) مجموعة مف الطرؽ والوسائل العلمية وفق إطار زمنى
  Record level in Swimming: المستوى الرقمي في السباحة -

هو أفضل مستوى رقمي يستطيع السباح تحقيقه في مسافة سباقه، ويعبر 
  (489: 9عنه بشكل رقمي)الثانية وجزء مف الثانية(. ) 

 :الدراسات السابقة 
تووووأثير " نػػػػوافبع (47) ـ(5348)" محمد محمووووود صوووو ح الووووديح محمددراسػػػػة  -4

 برنووووامج توووودريبي فتوووورة مرتفوووو  الشوووودة عمووووي نشووووا  الخ يووووا ال  عيووووة
(CD34+)  وبعووض المتريوورات البدنيووة والمسووتوة الرقمووي لوودة سووباحي

الػػي تصػػميـ برنػػامج تػػدريبي ويهػػدؼ البحػػث ، "م زحووع عمووي الووبطح011
نشػػػاط الخلايػػػا الجذعيػػػة وبعػػػض ى علػػػ تػػػأثيرسفتػػػري مرتفػػػع الشػػػدة ومعرفػػػة 

، ـ زحػػػف علػػػي الػػػبطف433دنيػػػة والمسػػػتوي الرقمػػػي لسػػػباحي المتغيػػػرات الب
باسػػػػػتخداـ القيػػػػػاس القبلػػػػػي والبعػػػػػدي  التجريبػػػػػياسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث المػػػػػنهج و 

أشػػملت عينػػة ، و لمجموعػػة تجريبيػػة واحػػدة وذلػػؾ لمناسػػبتها وطبيعػػة البحػػث
أف البرنامج التدريبي البحث أهـ نتائج  ، وكاف مف( سباح45البحث على )

لشدة" كاف لػه التػأثير ال بيػر علػي المتغيػرات البدنيػة )القػوة "الفتري المرتفع ا
التػػػػوازف(، المسػػػػتوي  –التوافػػػػق -الرشػػػػاقة –المرونػػػػة –السػػػػرعة –العضػػػػلية 

 .ـ زحف علي البطف(433الرقمي )سباحة 
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"تووأثير برنووامج تعميمووي  ( بعنػػواف43) ـ(5345) "عووزة كمووار بوودر"دراسػػة  -5
عمووى  أداء سووباحة الزحووع باسووتخدام التمرينووات الررعووية عمووى مسووتوى 

يهػدؼ البحػث إلػى  " امعوة أسويو  البطح لطالبات كميوة الترييوة الرياعوية
معرفػػػة تػػػأثير برنػػػامج تعليمػػػي باسػػػتخداـ التمرينػػػات الغرضػػػية علػػػى مسػػػتوى 
الأداء لسػػػباحة الزحػػػف علػػػى الػػػبطف لطالبػػػات الفرقػػػة الأولػػػى بكليػػػة التربيػػػة 

لمػنهج التجريبػي باسػتخداـ جامعػة أسػيوط، واسػتخدمت الباحثػة ا–الرياضية 
التصميـ التجريبي )مجموعة تجريبية وأخرى ضابطة(، وبلغت عينة البحث 

البرنػػػامج التعليمػػػي ( ثلاثػػػوف طالبػػػة، وكانػػػت أهػػػـ النتػػػائج أف 63عػػػددهف )
باستخداـ التمرينات الغرضية يؤثر بشكل إيجابي على مسػتوى أداء سػباحة 

 الزحف على البطف للطالبات المبتدئات.
ع قووة التوودري  " ( بعنػػواف;5343()4) Andrew Mأنوودرو م  دراسػػة  -6

واسػػتهدؼ البحػػث الػػي التعػػرؼ ، "الموسوومي بووأداء السووباحيح المتنافسوويح
العلاقة بيف التدريب المنتظـ وأفضل أداء موسمي فػي السػباحة، على مدى 

مػدرب سػػباحة،  57واسػتخداـ البػاحثيف المػػنهج الوصػفي علػى عينػػة قوامهػا 
سػػػػباحيف مػػػػف الفئػػػػة العمريػػػػة والسػػػػباحيف مػػػػف الفئػػػػة المفتوحػػػػة مػػػػف ال 8;4و

( متػػػػػػػػػػر والمسػػػػػػػػػػافة المتوسػػػػػػػػػػطة 433، 83متخصصػػػػػػػػػػيف فػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػباؽ )
 ( متػػػر فػػػي أحػػػداث فصػػػل الصػػػيف والشػػػتاء الموسػػػـ التػػػدريبي،533،733)

أف فتػػػرة التػػػدريب والاختلافػػػات فػػػي التػػػدريب بػػػيف سػػػباؽ ومػػػف اهػػػـ النتػػػائج 
علػػػػػػى نطػػػػػػاؽ واسػػػػػػع مػػػػػػع مبػػػػػػاد  القصػػػػػػيرة والمسػػػػػػافات المتوسػػػػػػطة يػػػػػػؤثر 

 خصوصية التدريب.
 Chollet D,BoulesteixL,L Carter Mشوواليتسووافرت دراسػػة  -7

التوافق بيح ال راعيح والر ميح في بوراعم سوباحة ( بعنواف ">4) (:533)
" واسػػػتهدؼ البحػػػث الػػػي التعػػػرؼ علػػػى مػػػدى التوافػػػق بػػػيف الػػػذراعيف الحووورة

الباحػػػػػث المػػػػػنهج التجريبػػػػػي واسػػػػػتخدـ  حػػػػػرةوالػػػػػرجليف فػػػػػي بػػػػػراعـ سػػػػػباحة ال
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ف التوافػػق مػا بػػيف الػػذراعيف أهػـ النتػػائج أ ( سػػباح مػف البػػراعـ ومػػف 47علػى)
يسهل عملية التعليـ والتػدريب لػدي بػراعـ سػباحة  حرةوالرجليف في سباحة ال

  حرةال
 :وا  راءات البحث  خطة 

 :بحث منهج ال
استخدـ الباحثيف المنهج التجريبي بالتصميـ التجريبي للمجموعة  

 التجريبية الواحدة باستخداـ القياس)القبلي، والبعدي( لها.
 :البحث  م تم 

يتمثل مجتمع البحث في ناشئات السباحة بمحافظة أسيوط والمسجلات 
ـ، ;534ـ/ :534بسجلات الاتحاد المصري للسباحة خلاؿ الموسـ التدريبي 

 ( سباحة.53والبالغ عددهف )
 :عينة البحث 

ناشئات السباحة تـ اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية مف 
بمحافظة أسيوط والمسجلات بسجلات الاتحاد المصري للسباحة خلاؿ الموسـ 

للمرحلة  ات( سباح43ـ، والبالغ عددهف );534ـ/:534التدريبي
 .لعينة الأساسية للبحثوهـ ا ،( سنة46-44ناشئات)ال

 (0 دور )
 التوصيع الإحصائي لم تم  وعينة البحث

ىالندبظىالمئووظىالطددىالوصفىم
 % 433 ةسباح  53 إجمالي مجتمع البحث 4
 % 83 سباحات 43 إجمالي العينة الأساسية للبحث 5

ة بنسبة سباح 53( أف عدد المجتمع الأصلي للبحث 4يتضح مف جدوؿ )
ات بنسبة مئوية ( سباح43) للبحث عدد العينة الأساسيةو ، %(433مئوية قدرها )

 .الناشئات نادي أسيوط الرياضي للمرحلةسباحات مف %( 83قدرها )

http://www.tandfonline.com/toc/rjsp20/current
http://www.tandfonline.com/toc/rjsp20/current
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 :الت انس بيح  أفراد عينة البحث 
تـ إجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلؾ بإيجاد معاملات الالتواء 

نامج التدريبي المقترح في الفترة لأفراد عينة البحث الاساسية قبل بدء تطبيق البر 
ـ، وذلؾ للدلالة علي تجانس أفراد :8/534/>5ـ إلي :8/534/:5الزمنية مف

ساسية لضماف الاعتدالية في متغيرات البحث والتي قد توثر عينة البحث الأ
                                             :( التالي5وكانت معاملات الالتواء كما يوضحها جدوؿ) علي نتائج البحث،

 (2)  دور
 (01=ح)المتريرات)قيد البحث(  في الت انس بيح افراد عينة البحث

ادمى المتعوراتىم
 الاختبار

وحدةى
الػواسى
 الاختبار

المتودطى
ىالحدابي

الانحرافى
ىمطاملىالودوطىالمطواري

ىالالتواء

4 

 الأنثروبومترية

العمر 
 -687.- 12.00 0.82 12.30 سنة الزمني

 -515.- 151.50 2.00 152.30 سنتيمتر لطوؿا 5
 -918.- 45.50 3.23 45.80 كيلو جراـ الوزف  6

العمر  7
 000. 2.00 0.53 2.50 سنة التدريبي

8 

المستوى 
 البدني

دفع كرة 
 -712.- 180.00 10.54 180.00 سنتيمتر طبية

الوثب  9
 144. 146.00 6.26 146.50 سنتيمتر العريض

مرونة  ;
 -721.- 40.00 3.43 40.80 سنتيمتر ال تف

بوتشر  >
 -473.- 13.00 0.92 13.20 ثانية ـ48×6

الجلوس  44
 مف الرقود

 -143.- 40.00 2.98 40.30 عدد

45 
عدد حركات 
الذراعيف 
 ـ83لسباحة 

 -414.- 23.00 1.95 23.30 عدد

 المستوى  46
 الرقمي

سباحة 
 576. 43.00 2.06 43.00 ثانية حرة ـ83

47 
سباحة 

 352. 84.11 5.33 84.00 ثانية حرة ـ433
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المحسػػػوبة فػػػي  الالتػػػواء تمعػػػاملاجميػػػع قػػػيـ ( أف 5يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
قػد انحصػرت ( و :;3.9-;:3.9-المتغيرات )قيد البحث( قد تراوحت مػا بػيف )

( وهذا يشير إلى أف التوزيعات تقترب  6)  ما بيف الالتواء تمعاملاجميع قيـ 
 المتغيػػػػػرات قيػػػػػد البحػػػػػث سػػػػػواء كانػػػػػت فػػػػػي كػػػػػل مػػػػػفعتػػػػػدالي الا المنحنػػػػػى مػػػػػف

البحػػث ممػػا يػػدؿ علػػى تجػػانس عينػػة الرقميػػة(، وهػػذا  -البدنيػػة -)الأنثروبومتريػػة
 .الأساسية

  :الأ هزة والأدوات المستخدمة في البحث 
 جهاز الريستاميتر لقياس الطوؿ بالسنتيمتر ولقياس الوزف بال يلو جراـ.   -
 .دريب+ زعانفلوحات طفو + كفوؼ ت -
 مف الثانية.                     433ساعة إيقاؼ لقياس الزمف لتسجيل الزمف لأقرب ا/ -
 شريط قياس مقسـ لقياس الطوؿ بالسنتيمتر.    -
 .متر x 45.83 58حماـ سباحة مقاس  -
 حباؿ المطاطة للتدريب.   -
 ( كجـ.5،6،7كرات طبية بأوزاف مختلفة ) -
 ألواف لتحديد المسافات بالسنتيمتر. ـقلااو  شريط لاصق -

  :البحث فيالمستخدمة  ل ختبارات المعام ت العممية
لأنهػا حصػلت  البحػث علػى فػيالمستخدمة  بالاختباراتالباحثيف ارتضى 

درجات ثقػة عاليػة المتمثلػة فػي صػدؽ وثبػات هػذس الاختبػارات ممػا يػدؿ علػي أف 
عاليػػة اسػػتناداً علػػى ذلػػؾ كمػػا الاختبػػارات المختػػارة ذات معػػاملات صػػدؽ وثبػػات 

 (.47ـ()5348")محمد محمودجاء في دراسة "
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الخطووووات التنفي يوووة لمت ريوووة الأساسوووية لمبحوووث وتطبيوووق البرنوووامج التووودريبي 
  المقترح:

 إ راء القياسات القبمية لعينة البحث الأساسية : -0

زمنيػة خلاؿ الفتػرة الالأساسية لعينة البحث  قبليةالقياسات الجميع تـ إجراء 
علػػى  ـ:8/534/>5 يػػوـ الاثنػػيف إلػػى ـ:8/534/:5الموافػػق  السػػبتيػػوـ مػػف 

 النحو التالي:
ـ: قيػػػػػػاس الصػػػػػػفات البدنيػػػػػػة لسػػػػػػباحات الحػػػػػػرة :8/534/:5يػػػػػػوـ السػػػػػػبت  -

 الناشئات.

ـ: قيػػػػػاس المسػػػػػتوى الرقمػػػػػي لسػػػػػباحات الحػػػػػرة :8/534/>5يػػػػػوـ الأثنػػػػػيف  -
 الناشئات.

 عمى عينة البحث الأساسية :تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  -2

تػػػػـ تطبيػػػػق وتنفيػػػػذ البرنػػػػامج التػػػػدريبي المقتػػػػرح علػػػػى أفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث 
ـ إلى يػوـ :6/9/534ابتداء مف يوـ السبت الموافق الزمنية الفترة  فيالأساسية 

( أسػػػػبوع 45تدريبيػػػػة بواقػػػػع ) شػػػػهور 6لمػػػػدة  ـ:534/;/57الخمػػػػيس الموافػػػػق 
 -الثلاثاء -الأحد -ة في الأسبوع أياـ )السبتتدريبي بنظاـ أربعة وحدات تدريبي

 أسػػيوط ـ فػػي حمػػاـ السػػباحة بنػػادي;534ـ/:534الخمػػيس( للموسػػـ الصػػيفي 
 الرياضي.

 إ راء القياسات البعدية لعينة البحث الأساسية : -0
خػػػلاؿ الفتػػػرة الأساسػػػية لعينػػػة البحػػػث  بعديػػػةالقياسػػػات الجميػػػع تػػػـ إجػػػراء 

 ـ:534/;/:5 يػػوـ الاحػػد إلػػى ـ:534/;/58الموافػػق الجمعػػةيػػوـ الزمنيػػة مػػف 
 على النحو التالي:

ـ : قيػػػػػاس الصػػػػػفات البدنيػػػػػة لسػػػػػباحات الحػػػػػرة :534/;/58يػػػػػوـ الجمعػػػػػة  -
 الناشئات.

ـ : قيػػػػػاس المسػػػػػتوى الرقمػػػػػي لسػػػػػباحات الحػػػػػرة :534/;/:5يػػػػػوـ الأحػػػػػد  -
 الناشئات.
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 :المعال ات الإحصائية المستخدمة في البحث 
 ل ات الإحصائية التالية:المعااستخدام الباحثيح 

        الانحراؼ المعياري. -   المتوسط الحسابي. -
 الت رارات والنسب المئوية.  -   معامل الالتواء. -
 (. T.Test"ت") دلالة الفروؽ اختبار -  نسبة التحسف.            -

  :نتائج الفرض الأورعرض 

ياً بػػػػػػيف يػػػػػنص الفػػػػػػرض الأوؿ علػػػػػػى أنػػػػػػه: " توجػػػػػد فػػػػػػروؽ دالػػػػػػة إحصػػػػػػائ
متوسػػطات درجػػات القياسػػيف القبلػػي والبعػػدي لعينػػة البحػػث الأساسػػية فػػي بعػػض 

ـ( حػرة 433 –ـ  83البحػث(، والمسػتوى الرقمػي لسػباقي ) الصفات البدنية )قيد
 للسباحات الناشئات لصالح القياس البعدي".

قاـ الباحثيف بمقارنة نتائج الفػروؽ بػيف  الأوؿ وللتحقق مف صحة الفرض
اختبػػػػارات بعػػػػض الصػػػػفات البدنيػػػػة  فػػػػيالقياسػػػػات القبليػػػػة والبعديػػػػة متوسػػػػطات 

أف وجػػػدت، وقػػػاـ البػػػاحثيف باسػػػتخداـ  البحػػػث( )قيػػػد واختبػػػارات المسػػػتوى الرقمػػػي
(؛ وذلؾ لمعرفة وجود T-test) قيمة )ت( اختبار دلالة الفروؽ بيف المتوسطات

، ويوضح ذلؾ دلالة إحصائياً مف عدمه بيف متوسطات القياسات القبلية والبعدية
 :التالييف (5(،)4والشكل البياني) (6جدوؿ)

 (3) دور 
دلالة الفروق الإحصائية بيح متوسطات القياسات القبمية والبعدية  لأفراد 

 (01 =0ح) عينة البحث الأساسية في اختبارات المستوة البدني والرقمي

وحدةىىختباراتالا
ىالػواس

بونىىالغرق الػواداتىالػبلوظ الػواداتىالبطدوظ
 المتودطات

T. Test 

قومظى
ى)ت(

مدتويى
ىالدلالظ المتودطى

ىالحدابي
الانحرافى
ىالمطواري

المتودطى
ىالحدابي

الانحرافى
ىالمطواري

دفع كرة 
 طبية

دني
 الب
ى و
مست
ال

 

 داؿ 5.70** 33.00 10.54 180.00 14.94 213.00 سنتيمتر

الوثب 
 العريض

 داؿ 8.20** 20.50 6.26 146.50 4.83 167.00 سنتيمتر
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 (3) دور 
دلالة الفروق الإحصائية بيح متوسطات القياسات القبمية والبعدية  لأفراد 

 (01 =0ح) عينة البحث الأساسية في اختبارات المستوة البدني والرقمي

وحدةىىختباراتالا
ىالػواس

الغرقىبونى الػواداتىالػبلوظ الػواداتىالبطدوظ
 المتودطات

T. Test 

قومظى
ى)ت(

مدتويى
ىلظالدلا المتودطى

ىالحدابي
الانحرافى
ىالمطواري

المتودطى
ىالحدابي

الانحرافى
ىالمطواري

مرونة 
  تفال

 

 داؿ 2.41** 3.40 3.43 40.80 2.86 44.20 سنتيمتر

بوتشر 
 ـ48×6

 داؿ 6.80** 2.40 0.92 13.20 0.63 10.80 ثانية

الجلوس 
 مف الرقود

 داؿ 3.34** 5.80 2.98 40.30 4.61 46.10 عدد

عدد حركات 

 الذراعيف

 ـ83لسباحة 

 داؿ 6.02** 5.10 1.95 23.30 1.84 28.40 عدد

سباحة 
 ـ83
 حرة

مي
الرق
ى  و
مست
ال

 

 داؿ 3.02** 2.70 2.06 43.00 1.95 40.30 ثانية

سباحة 
 ـ433
 حرة

 داؿ 2.05** 2.70 5.33 84.00 5.12 81.30 ثانية

 (5.43)=( 3.38))ت( الجدولية عند مستوى  ةقيم* 
( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة 5()4( والشػػػكل البيػػػاني)6يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ) 

لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية إحصائياً بيف متوسطات القياسػات القبليػة والبعديػة 
)قيػػد البحػػث( لصػػالح القياسػػات البعديػػة، والرقمػػي  فػػي اختبػػارات المسػػتوي البػػدني

)قيػد البحػث( مػا  يالمستوي البػدن في اختبارات حيث تراوحت الفروؽ الإحصائية
-5.74(، وتراوحػػػػػت قيمػػػػػػة )ت( المحسػػػػػوبة مػػػػػا بػػػػػػيف )66.33 –8.43بػػػػػيف )
)قيػػػد رقميبينمػػػا تراوحػػػت الفػػػروؽ الإحصػػػائية فػػػي اختبػػػارات المسػػػتوي ال، (53.;

(، وتراوحػػػػػػت قيمػػػػػػة )ت( 3:.5البحػػػػػث( لصػػػػػػالح القياسػػػػػات البعديػػػػػػة مػػػػػػا بػػػػػيف )
وبة أ بػػر مػػف حيػػث بلغػػت قيمػػة )ت( المحسػػ(، 6.5-5.38المحسػػوبة مػػا بػػيف )
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( ممػػا يػػدؿ علػػى وجػػود فػػروؽ 3.38قيمػػة )ت( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى معنويػػة )
لأفراد عينة ذات دلالة إحصائياً بيف متوسطات القياسات القبلية والبعدية البعدية 

لصػػػالح  )قيػػد البحػػث(والرقمػػي  فػػي اختبػػارات المسػػػتوي البػػدنيالبحػػث الأساسػػية 
 . القياسات البعدية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (0شكل )
في  لمقياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث الأساسيةالمتوسط الحسابي 

 بدنياختبارات المستوى ال
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 (2شكل )
 المستوى البدنياختبارات  نس  التحسح لأفراد عينة البحث في

  :نتائج الفرض الأوروتفسير  مناقشة

يحاوؿ الباحثيف التأ د  في ضوء نتائج التحليل الإحصائي لبيانات البحث
مػػػػف تحقيػػػػق فػػػػروض البحػػػػث ومناقشػػػػة هػػػػذس النتػػػػائج مسترشػػػػداً بنتػػػػائج الدراسػػػػات 

 السابقة والمراجع العلمية المتاحة.
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة 5) (4( والشػػكل البيػػاني)6) يتضػػح مػػف جػػدوؿ

لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية إحصائياً بيف متوسطات القياسػات القبليػة والبعديػة 
 )قيػػد البحػػث( لصػػالح القياسػػات البعديػػة،والرقمػػي  ي اختبػػارات المسػػتوي البػػدنيفػػ
في اختبػارات المسػتوي لأفراد عينة البحث الأساسية  المحسوبة )ت( مةقي بلغتو 

( واختبػػػار الوثػػػب العػػػريض 3:.8كالتػػػالي فػػػي اختبػػػار دفػػػع كػػػرة طيبػػػة ) البػػػدني
( 3;.9) ـ48×6بوتشػػػػػػر( واختبػػػػػػار 5.74( واختبػػػػػػار مرونػػػػػػة ال تػػػػػػف )53.;)

( واختبػػػار حسػػػاب عػػػدد حركػػػات الػػػذراعيف 6.67واختبػػػار الجلػػػوس مػػػف الرقػػػود )
لأفػػػراد عينػػػة  )ت( المحسػػػوبة مػػػةقي بلغػػػتو (، كمػػػا 9.35ـ دولفػػػيف )83لسػػػباحة 
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 ـ حػػػرة83رقمػػػي كالتػػػالي فػػػي سػػػباؽ فػػػي اختبػػػارات المسػػػتوي الالبحػػػث الأساسػػػية 
 (.3:.5ـ حرة)433(، وفي سباؽ 3:.5)

فػػػي الصػػػفات البدنيػػػة الحػػػادث  أو التحسػػػف لػػػؾ التغيػػػرذ يفالبػػػاحث ويرجػػػع
 فنتيجػػػػة تعرضػػػػهفػػػػراد العينػػػػة الأساسػػػػية للبحػػػػث )سػػػػباحات الحػػػػرة الناشػػػػئات( لأ

الذي أدى إلى تنمية الصفات البدنية قيػد البحػث وذلػؾ  التدريبيلتطبيق البرنامج 
نتيجة لاحتواء علػى مجموعػة مػف التػدريبات المتنوعػة الموجهػة التػي تعمػل علػى 

وية عضلات البطف والظهر والذراعيف بصػفة خاصػة وجميػع عضػلات الجسػـ تق
بصػػفة عامػػة، كمػػا تضػػمنت البرنػػامج علػػى عػػدد مػػف التػػدريبات التػػي تسػػهـ فػػي 

 -التحمػػل –السػػرعة –تنميػػة بعػػض عناصػػر اللياقػػة البدنيػػة مثػػل )القػػوة العضػػلية
حة المرونػػػػة( والتػػػػي تسػػػػاعد علػػػػى تحسػػػػيف شػػػػكل الأداء المهػػػػاري لسػػػػبا -التوافػػػػق
 الحرة.

( إلػػى 45) (م2110) "ح"محمد نصوور الوودي، "محمد عوو وى" مػػف لويشػػير كػػ
أف الأداء الرياضػي النػاجح يعتمػد بقػدر كبيػػر علػى الصػفات البدنيػة العامػة التػػى 

 تشكل أساساً لمعظـ الأنشطة الرياضية. 
ويػرى البػاحثيف أف الصػفات البدنيػة الأساسػػية يجػب مراعاتهػا عنػد تػػدريب 

ية ل ونها الأساس الذى تقوـ عليه هذس الحركات، كما أف أهميػة أي مهارات حرك
 الصفات البدنية الأساسية تظهر في أداء وتنفيذ المهارات الحركية.

كمػػػػػا تبػػػػػيف للبػػػػػاحثيف أف الاهتمػػػػػاـ بتميػػػػػة الصػػػػػفات البدنيػػػػػة فػػػػػي البػػػػػرامج 
التدريبية يػؤدى إلػى تحسػيف مسػتوي الأداء المهػاري للسػباحة الحػرة وبالتػالي أدي 

لػػػػػي تحسػػػػػف فػػػػػي مسػػػػػتوي الرقمػػػػػي لسػػػػػباحة الحػػػػػرة للناشػػػػػئات وخاصػػػػػة سػػػػػباحي إ
 ( متر.433-83المسافات القصيرة )

ويسوووووووووتكوت " ،مWatson" (0991)واتسووووووووووح "ق كػػػػػػػػػل مػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػتوي
Wescott" (4<<8)تشػػػػػػػكل أسػػػػػػػاس  الصػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػة الأساسػػػػػػػيةأف علػػػػػػػي  ـ

الخاصػػة الرياضػػية وأداء الحركػػات  والألعػػاب الممارسػػة الفعالػػة لمعظػػـ الأنشػػطة
 (43: 55) (85: 54. )بنجاح
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"أبووو العوو  أحموود عبوود الفتوواح"، "حووازم وفػػي هػػذا السػػياؽ يتفػػق كػػل  مػػف 
( على أف الصفات البدنية يجب أف تنمػى مػف خػلاؿ 4ـ()5344) حسيح سالم"

 الجسـ ككل، وليس فقط مف خلاؿ العضلات العاملة.
واح" "محمد نصوووور الووووديح رعوووو محمد حسووووح عوووو وى"،كػػػػل مػػػػف " كمػػػا يتفػػػػق

علػػػى أف تنميػػػة الصػػػفات البدنيػػػة بشػػػكل متزايػػػد لا يػػػتـ إلا فػػػي  (45) ـ(5334)
حالػػة تنميػػة بعػػض الصػػفات البدنيػػة الأخػػرى بدرجػػة معينػػة، والقػػوة العضػػلية لهػػا 
علاقة متبادلة مع بعض الصفات البدنيػة، والقػوة العضػلية تعتبػر أحػد المؤشػرات 

 الهامة لحالة اللياقة البدنية للاعبيف.
البػػاحثيف هػػذس النتيجػػة أيضػػاً إلػػى أف التػػدريب بشػػكل جمػػاعي قػػد  ويعػػزي  

أثار دافعية السػباحات الناشػئات للتنػافس فيمػا بيػنف لإبػراز تفػوقهف علػى الأخػرى 
ممػػا جعلهػػف تػػؤديف الوحػػدات التدريبيػػة والمهػػارات بأفضػػل شػػكل ممكػػف ومػػف ثػػـ 

 أفضل.فهذا أثر إيجابياً على بعض الصفات البدنية لسباحات الحرة بشكل 
 ،ـ(5333" )م ووودة محموووود شوووكرة وفػػػي هػػػذا الصػػػدد يتفػػػق كػػػل  مػػػف "

ـ( علػى أف  أهػـ الصػفات البدنيػة الأساسػية 7>>4" )أبوالع  أحمد عبد الفتواحو"
فػي رياضػة السػباحة التنافسػية هػى القػوة العضػلية، والتحمػل، والسػرعة، والمرونػة 

ء بصػػورة أفضػػل منهػػا وأف تنميػػة صػػفات القػػوة العضػػلية والمرونػػة تػػتـ خػػارج المػػا
 (558: 5()456: 44داخل الماء خلاؿ التدريب الأرضي. )

العديػػػد مػػػف  نتػػػائج هإليػػػ تمػػػع مػػػا أشػػػار بحػػػث الحػػػالي ال اوتتفػػػق نتػػػائج هػػػذ
لػػػه تػػػأثير ايجػػػابي كبيػػػر  المقتػػػرح التػػػدريبيالبرنػػػامج  الدراسػػػات السػػػابقة علػػػي أف

جػابي علػي تحسػيف وفعاؿ في تنميػة الصػفات البدنيػة للسػباحيف ومػدي تػأثيرس الإي
عزة (، ودراسة "47ـ()5348")محمد محمودالمستوي الرقمي في السباحة كدراسة "

(، ودراسػػػػة 48ـ()>533")مصووووطفى زنوووواتي(، ودراسػػػػة "43) ـ(5345) "كمووووار
(، 46) ـ(5337) محمد فتحوووووي"(، ودراسػػػػػة "6) ـ(;533) "أشووووورف مصوووووطفي"

(، 8) ـ(5335) "خالووووود محمد(، ودراسػػػػػة ":) ـ(5336) "عوووووادر مكووووويودراسػػػػػة "
عووووووزة عبوووووود ودراسػػػػػػة " (،44) ـ(5333)" م وووووودة محمووووووود شووووووكرة " ومرجػػػػػػع
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(، وفػي مرجػع 49ـ()>>>4) و ودة الفوات "(، وفػي مرجػع ">ـ():>>4)الرنى"
 (.5ـ()7>>4")أبو الع  أحمد"

تو د فوروق دالوة "* وبذلؾ يتحقق الفرض الأوؿ كلياً الذي ينص على: 
قبموووي والبعووودة لعينوووة البحوووث إحصوووائياي بووويح متوسوووطات در وووات القياسووويح ال

البحوث(، والمسوتوى الرقموي لسوباقي  الأساسية في بعض الصفات البدنية )قيد
 ".م( حرة لمسباحات الناشئات لصال  القياس البعدة011 –م  51)

 عرض نتائج الفرض الثاني: 
على أنه: " توجد نسب تحسف في بعػض الصػفات  ثانيالفرض الينص و 

ـ( حػػػػرة للسػػػػباحات 433–ـ83سػػػػتوى الرقمػػػػي لسػػػػباقي)البدنية)قيػػػػد البحػػػػث(، والم
 ."الناشئات لصالح القياس البعدي

قاـ الباحثيف بمقارنة نتائج الفروؽ بيف  الثاني وللتحقق مف صحة الفرض
اختبػػػػارات بعػػػػض الصػػػػفات البدنيػػػػة  فػػػػيمتوسػػػػطات القياسػػػػات القبليػػػػة والبعديػػػػة 

بػػػػاحثيف باسػػػػتخداـ أف وجػػػػدت، وقػػػػاـ ال البحػػػػث( واختبػػػػارات المسػػػػتوى الرقمي)قيػػػػد
القياسػات القبليػة والبعديػػة، ويوضػح ذلػػؾ  بػيف المتوسػػطات نسػب التحسػػفاختبػار 
 :( التالييف7(،)6والشكل البياني ) (7جدوؿ)

 (4) دور 
نس  التحسح لأفراد عينة البحث الأساسية في اختبارات المستوة البدني 

 (01 =0حوالرقمي )

 ختباراتالا
وحدةى
ىالػواس

الػواداتى
 البطدوظ

الػواداتى
الغرقىبونى الػبلوظ

 المتودطات
ندبى
ىالتحدن المتودطى

ىالحدابي
المتودطى
ىالحدابي

 دفع كرة طبية

ني
البد
ى  و
مست
ال

 

 18.33% 33.00 180.00 213.00 سنتيمتر

 13.99% 20.50 146.50 167.00 سنتيمتر الوثب العريض

 8.33% 3.40 40.80 44.20 سنتيمتر  تفالمرونة 

 18.18% 2.40 13.20 10.80 ثانية ـ48×6بوتشر 

 14.39% 5.80 40.30 46.10 عدد الجلوس مف الرقود
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 (4) دور تاب  
نس  التحسح لأفراد عينة البحث الأساسية في اختبارات المستوة البدني 

 (01 =0حوالرقمي )

 ختباراتالا
وحدةى
ىالػواس

الػواداتى
 البطدوظ

الػواداتى
الغرقىبونى الػبلوظ

 المتودطات

دبىن
ىالتحدن المتودطى

ىالحدابي
المتودطى
ىالحدابي

 عدد حركات الذراعيف

 ـ83لسباحة 

 21.89% 5.10 23.30 28.40 عدد 

 ـ83سباحة 
 حرة

مي
الرق
ى  و
مست
ال

 

 6.28% 2.70 43.00 40.30 ثانية

 ـ433سباحة 
 حرة

 3.21% 2.70 84.00 81.30 ثانية

لأفػراد عينػػة  لتحسػفنسػب ا( 7()6( والشػكل البيػػاني)7يتضػح مػف جػدوؿ) 
)قيػػػد البحػػػث( لصػػػالح والرقمي فػػػي اختبػػػارات المسػػػتوي البػػػدنيالبحػػػث الأساسػػػية 

مػػػا بػػػيف  نسػػػب التحسػػػف فػػػي المسػػػتوى البػػػدنيالقياسػػػات البعديػػػة، حيػػػث تراوحػػػت 
مػا بػيف  نسب التحسف فػي المسػتوى الرقمػي (، وتراوحت%21.89 – %8.33)
(%3.21– %6.28). 
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 (3شكل)
في اختبارات  لأفراد عينة البحث الأساسيةات القبلية والبعدية للقياسالمتوسط الحسابي 

 رقميالمستوى ال
 

 (4شكل)
 رقميفي اختبارات المستوى ال لأفراد عينة البحث الأساسيةنسب التحسن 
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  ثاني:نتائج الفرض ال وتفسير مناقشة

( وجػود فػروؽ ذات دلالػة 7) (6( والشػكل البيػاني)7) يتضح مػف جػدوؿ
إحصائياً بيف متوسطات القياسػات القبليػة والبعديػة لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية 
فػػي اختبػػارات المسػػتوي البػػدني والرقمػػي )قيػػد البحػػث( لصػػالح القياسػػات البعديػػة، 

البعديػة(  -حسػف بػيف قياسػات البحػث )القبليػةوأظهرت النتائج الخاصة بنسػب الت
كالتػػالي  (لأفػػراد عينػػة البحػػث الأساسػػيةفػػي اختبػػارات المسػػتوى البػػدني والرقمػػي )

 ،(%>>.46) واختبػار الوثػب العػريض، (%66.;4في اختبار دفع كػرة طيبػة )
 ،(%;4.;4ـ )48×6واختبػػػػػػار بوتشػػػػػػر ،(%66.;واختبػػػػػػار مرونػػػػػػة ال تػػػػػػف )
واختبار حساب عدد حركات الذراعيف  ،(%>47.6ود )واختبار الجلوس مف الرق

(، وفػػػػػػػػػػػي %;9.5) ـ(83) (، فػػػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػػػباؽ%>;.54) حػػػػػػػػػػػرةـ 83لسػػػػػػػػػػػباحة 
وهذا يعنى أف أفراد العينة الأساسية للبحث )السباحات  (%6.54ـ()433سباؽ)

فػي جميػع نتػائج القياسػات البعديػة للاختبػارات بدرجة كبيرة الناشئات( قد تحسنوا 
الرقمػػػي مقارنػػػة بنتػػػائج القياسػػػات القبليػػػة، ممػػػا يعطػػػي انعكاسػػػاً المسػػػتوى البػػػدني و 

علػػى تػػأثير البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح علػػى تنميػػة الصػػفات البدنيػػة اللازمػػة لرفػػع 
 مستوى الأداء المهاري  وتحسيف المستوى الرقمي للسباحات الحرة الناشئات.

رقمػػي سػػبب التغيػػر أو التحسػػف الحػػادث فػػي المسػػتوي ال يفالبػػاحث ويرجػػع
ـ( 433–ـ83لسػػػػػابقي)السػػػػػباحات الناشػػػػػئات  (لأفػػػػػراد عينػػػػػة البحػػػػػث الأساسػػػػػية)

تعرضػػهـ لتطبيػػق البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح الػػذي أدت إلػػى  نتيجػػة حػػرةسػػباحة 
تحسػػػػػف فػػػػػي البػػػػػدني والمهػػػػػاري وبالتػػػػػالي أدت المسػػػػػتوي الرقمػػػػػي )قيػػػػػد البحػػػػػث( 

لبدنيػػػة داخػػػل تقنػػػيف الأحمػػػاؿ ا ؛ وذلػػػؾ نتيجػػػةحػػػرةـ( سػػػباحة 433–ـ83لسػػػابقي)
الوحػػػدات التدريبيػػػة للبرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح للمجموعػػػة التجريبيػػػة كػػػاف مناسػػػباً 

ممف انعكس إيجابياً على  فلمستوى أفراد العينة وجاء مراعياً للفروؽ الفردية بينه
مسػػػتواهـ المهػػػاري والرقمػػػي، وأف التػػػدريب المقػػػنف المسػػػتمر الخػػػاص بالتػػػدريبات 

مجموعػػػة متنوعػػػة ومختلفػػػة مػػػف التمرينػػػات والتػػػي  المقترحػػػة الػػػذي اشػػػتمل علػػػى
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أحػػػدثت  تقػػػدماً ملحوظػػػاً فػػػي مسػػػتوى الأداء المهػػػاري والرقمػػػي الخػػػاص بسػػػباحة 
 السباحة. اتلناشئ الحرة

ـ( أنػػػػػػه يجػػػػػػب أف يؤكػػػػػػد 5336)" Maglishcoما ميشوووووويو "ويشػػػػػػير 
المػػػدربوف علػػػى ضػػػرورة تػػػدريب السػػػباحيف خػػػلاؿ الموسػػػـ علػػػى بدايػػػة السػػػباقات 

قبل بداية المسابقات بأسبوع وأنه يجب على السػباح أف يقػوـ بالبدايػة  وليس فقط
الصحيحة خل التدريب . ويجػب أف يبػدأ كػل مجموعػة تدريبيػة بقفػزة لطػس قبػل 
 أف يطلػػػػػػػػػػػػب المػػػػػػػػػػػػدرب مػػػػػػػػػػػػف السػػػػػػػػػػػػباح أف يتػػػػػػػػػػػػدرب علػػػػػػػػػػػػى بدايػػػػػػػػػػػػة السػػػػػػػػػػػػباؽ.

(53 :46: ) 
 اتسػػػبب التحسػػػف فػػػي المسػػػتوي الرقمػػػي للسػػػباحأف  يفكمػػػا يػػػري البػػػاحث

ات الأساسػية للسػباحة مثػل مهػار اليرجع أيضاً إلي تركيز التدريب علػي  اتشئالنا
بشػػكل نهايػػة السػػباؽ(  -حركػػات الػػذراعيف -ضػػربات الػػرجليف – الػػدوراف -)البػػدء

بطريقػػة جيػػدة تسػػاعد  العضػػليةقػػوة العلػػي ا تسػػاب  اتجيػػد، ممػػا يسػػمح للسػػباح
ع الانسػػيابي الوضػػع الصػحيح والمثػالي للوصػوؿ للوضػ اتخػاذجسػـ السػباح علػي 

أفضػل  انػزلاؽبشكل ممتػد فػي المػاء، ممػا يسػاعد السػباح للحصػوؿ علػي فاعليػة 
 .تؤدي إلي قطع أ بر مسافة تحت الماء في أقل زمف ممكف

ـMaglishco" (5336 )ما ميشوووووووويو "يوصػػػػػػػػى وفػػػػػػػػي هػػػػػػػػذا الشػػػػػػػػأف 
أداء الدوراف كما في السباؽ وذلؾ بغض النظر عف كثافة على تدريب الاهتماـ ب

كلمػػػا كػػػاف كثافػػػة التػػػدريب أقػػػل كلمػػػا كػػػاف تنفيػػػذ مهػػػارات الػػػدوراف أ بػػػر  التػػػدريب
الحارة ويجب أف  جانبيويجب أف يسمح المدرب للسباح بأف يقوـ بالدوراف على 

يكػػوف التػػدريب عكػػس اتجػػاس عقػػارب السػػػاعة وكػػذلؾ فػػي اتجػػاس عقػػارب السػػػاعة 
أف الػدوراف  وبذلؾ يمكف تقويـ وتعديل العديد مف مشا ل الػدوراف ويضػيف أيضًػا

يمكػػف أف يحػػدث فرقًػػا بػػيف السػػباح الجيػػد والغيػػر جيػػد فالسػػباح أحيانًػػا يقػػوـ بػػأداء 
الدوراف بشكل جيد ثـ يتجه الأداء إلى الأسوأ فيجب على المدرب تقػويـ ومتابعػة 
السباحيف مػف خػلاؿ تحسػيف مسػتوى الأداء فػي الػدوراف ويجػب علػى المػدرب أف 
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 :63:  53كف الوصوؿ إلى الأداء الأمثل. )يقوـ بتعليـ مهارات جديدة حتى يم
 ،63;)  

علػػى علػػى أنػػه يجػػب  ـMaglishco" (5336)ما ميشوويو " كمػػا يؤكػػد
النهاية( وذلؾ لأهميتها فالسباح الػذى يتقػدـ )السباحيف إتقاف مهارة إنهاء السباؽ 

السباؽ لا يفػوز بػه إذ لػـ يكػف لديػه مهػارة إنهػاء السػباؽ ويجػب علػى المػدرب أف 
دريب جميػػػع السػػػباحيف علػػػى إتقػػػاف تلػػػؾ المهػػػارة داخػػػل كػػػل مجموعػػػات يقػػػوـ بتػػػ

 (646: 53التدريب. )
العديػػد مػػف  نتػػائج هإليػػ تمػػع مػػا أشػػار بحػػث الحػػالي ال اوتتفػػق نتػػائج هػػذ

لػػػه تػػػأثير ايجػػػابي كبيػػػر  المقتػػػرح التػػػدريبيالبرنػػػامج  الدراسػػػات السػػػابقة علػػػي أف
يرس الإيجػابي علػي تحسػيف وفعاؿ في تنميػة الصػفات البدنيػة للسػباحيف ومػدي تػأث

(، ودراسػػػة 47ـ()5348) "محمد محموووودالمسػػػتوي الرقمػػػي فػػػي السػػػباحة كدراسػػػة "
(، 48) ـ(>533) "مصووووطفى زنوووواتي(، ودراسػػػػة "43) ـ(5345) "عووووزة كمووووار"

 ـ(5337) محمد فتحووووي"(، ودراسػػػػة "6) ـ(;533) "أشوووورف مصووووطفيودراسػػػػة "
 ـ(5335) "لوووود محمدخا(، ودراسػػػػة ":) ـ(5336) "عووووادر مكووووي(، ودراسػػػػة "46)
عوووزة عبووود ودراسػػػة " (،44) ـ(5333)" م ووودة محموووود شوووكرة  (، ومرجػػػع"8)

(، وفػػػي 49) ـ(>>>4) و ووودة الفوووات "(، وفػػػي مرجػػػع ">) ـ(:>>4) الرنوووى"
 (.5ـ()7>>4")أبو الع  أحمدمرجع "

نسو  تحسوح فوي  "تو ود* وبذلؾ يتحقق الفرض الثاني كلياً الػذي يػنص علػى: 
 –م 51يووود البحوووث(، والمسوووتوى الرقموووي لسوووباقي )بعوووض الصوووفات البدنيوووة )ق

 .م( حرة لمسباحات الناشئات لصال  القياس البعدة"011



 

 

                                                                                                                    4659        

         

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

ى((ىعــــــــــــــــــــــــــــالمراج))ى
ىىىالمراجعىباللعظىالطربوظى:أولًا
، "تػدريب السػباحة للمسػتويات العليػا":ـ(7>>4)أبو العو  أحمود عبود الفتواح -0

 اهرة.الق دار الفكر العربي،
ـ(:"الاتجاهػػػات 5344)أبوووو العووو  أحمووود عبووودالفتاح، وحوووازم حسووويح سوووالم -2

، دار الفكػػػػر العربػػػػي، 4المعاصػػػػرة فػػػػي تػػػػدريب السػػػػباحة"، ط
 القاهرة.

ـ(:"تػػػأثير التػػػػدريب الباليسػػػتي علػػػػي البػػػػدء ;533) أشووورف مصووووطفي  كووووي -6
والػػػػػػدوراف والمسػػػػػػتوي الرقمػػػػػػي لػػػػػػدي سػػػػػػباحي الزحػػػػػػف علػػػػػػي 

، كليػػػػػػة التربيػػػػػػة  ةليػػػػػػر منشػػػػػػور الػػػػػػبطف"، رسػػػػػػالة ماجسػػػػػػتير 
 .االرياضية، جامعة المني

:"أسػػػػػػػس ونظريػػػػػػػات التػػػػػػػدريب ـ(>>>4)بسطويسووووووويأحمووووووود  بسطويسوووووووي -7
 الرياضي"، دار الفكر العربي، القاهرة.

ـ(:"دراسػػة الت ػػويف الجسػػمي وعناصػػر اللياقػػة 5335)خالوود محمد عبوود الكووريم -8
رسالة  البدنية الخاصة لسباحي المسافات القصيرة الناشئيف"،

، كليػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية، جامعػػػػػة ةمنشػػػػػور  رماجسػػػػػتير ليػػػػػ
 أسيوط.

ـ(:"تأثير الإيقاع الحيوي علػى 5337)صال  محمد صال ، عمرو محمد إبراهيم -9
بعض القدرات البدنية الخاصػة والإنجػاز الرقمػي للسػباحيف"، 
بحػػػػث علمػػػػي منشػػػػور، مجلػػػػة أسػػػػيوط لعلػػػػوـ وفنػػػػوف التربيػػػػة 

الرياضػػػػػػػػػية، جامعػػػػػػػػػة أسػػػػػػػػػيوط،  الرياضػػػػػػػػػية، كليػػػػػػػػػة التربيػػػػػػػػػة
 (، الجزء الثاني، نوفمبر.>4العدد)

:"تػػػأثير اسػػػتخداـ التػػػدريب البليػػػومترؾ علػػػى زمػػػف ـ(5336)عوووادر محمد مكوووي -:
البػػػدء والػػػدوراف فػػػى سػػػباحة الصػػػدر"، بحػػػث علمػػػي منشػػػور، 
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(، 6مجلػػة جامعػػة المنوفيػػة للتربيػػة البدنيػػة والرياضػػة، العػػدد)
 4يوليو. السنة الثانية، المجلد الثالث،

ـ(:"البرنامج في التربيػة الرياضػية"، مكتبػة التنميػة ;>>4)عبد الحميد شرف -;
 البشرية للمعلومات، القاهرة. 

ـ(:"تػػػأثير برنػػػامج مقتػػػرح للتػػػدريبات :>>4)عوووزة عبووود الرنوووى عبووود العزيوووز ->
البليومتريػػػػػة علػػػػػى تنميػػػػػة القػػػػػوة الانفجاريػػػػػة لمهػػػػػارتي البػػػػػدء 

ي ليػػػر منشػػػور، المجلػػػة والػػػدوراف فػػػى السػػػباحة"، بحػػػث علمػػػ
العلميػػػػة للتربيػػػػة البدنيػػػػة والرياضػػػػة، كليػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية 

 (، يوليو.46للبنات، جامعة الإسكندرية، العدد)
:"تػػػػأثير برنػػػػامج تعليمػػػػي باسػػػػتخداـ التمرينػػػػات ـ(5345)عووووزة كمووووار بوووودر -43

علػػػى الػػػبطف  الغرضػػػية علػػػى مسػػػتوى أداء سػػػباحة الزحػػػف
، رسػػػػالة "جامعػػػػة أسػػػػيوط يةلطالبػػػػات كليػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػ

ماجيسػػػػتير ليػػػػر منشػػػػورة، كليػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية، جامعػػػػة 
 .أسيوط

 –ـ(:"تطبيقات  حديثة في السػباحة تخطػيط 5333)م دة محمود شكرة  -44
، المركػػػػػػز العربػػػػػػي للنشػػػػػػر، 4إنقػػػػػػاذ"، ط -تػػػػػػدريب  –تعلػػػػػػيـ 
 القاهرة.

ت الاداء اختبػػارا"ـ(:5334)محمد حسووح عوو وة، محمد نصوور الووديح رعووواح -45
 ، دار الفكر العربي، القاهرة."الحركي

ـ(:"اسػػػػتخداـ جهػػػػاز السػػػػباحة المقيػػػػدة فػػػػي تطػػػػوير 5337)محمد محمد فتحووووي -46
مهارتي البد والدوراف لسباحي الظهر"، رسالة ماجستير ليػر 

 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
ريبي فتػػػري مرتفػػػع تػػػأثير برنػػػامج تػػػدـ(:"5348)محمد محموووود صووو ح الوووديح -47

وبعػػػػػض  (+CD34)الشػػػػػدة علػػػػػي نشػػػػػاط الخلايػػػػػا الجذعيػػػػػة
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ـ 433المتغيػػػػرات البدنيػػػػة والمسػػػػتوي الرقمػػػػي لػػػػدي سػػػػباحي 
رسػػػالة ماجيسػػػتير ليػػػر منشػػػورة، كليػػػة  "،زحػػػف علػػػي الػػػبطف

 .التربية الرياضية، جامعة أسيوط
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