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على مستوى الإنجاز الرقمى  فى السباحة تأثير كل من ضربات الرجلين والذراعين
 حرة 1500متر و 50لسباقى  المتغيرات الفسيولوجيةوعلاقتهما ببعض 
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  Introduction مقدمة البحث

واسعة  سريعة  وبصورة  انتشرت   التي  الرياضات   من  السباحة  رياضة  أن   من   لها  لما  و 
  تُعلم   أن  ويفضل  والإجتماعية  والنفسية  البدنية  الفوائد   يتعلمها  الذي  الشخص   إكساب   في  أهمية
 المائي   الوسط  تستخدم  لأنها  الأخرى   ات الرياض   باقي  عن  لإختلافها  مبكرة  أعمار  في  السباحة
  عملية   يجعل  وضع   في  تكون   الأطفال  عند   العصبية  الأجهزة  أن  حيث ,    خلاله  للتحرك  وسيلة
  8-5  من  السباحة  الأطفال  لتعليم  المناسب   العمر  ويعتبر,  والجهد  الوقت   فاعلية في  أكثر  التعلم
  الواضحة   والرغبة  الطبيعي  والاستعداد   الحركية  بالموهبة  العمر  هذا  في  لتميز الأطفال  وذلك  سنوات 
 ( 24  - 8) .للتعلم

وتحتل رياضة السباحة مركزا مرموقا بين سائر الألعاب الأولمبية وإهتمام بالغ من الناحية  
  32سباق للسيدات مما يعنى    16سباق للرجال و   16نظرا لكثرة عدد سباقاتها  العلمية والإعلامية  

حيث يظهر ذلك من خلال الأبحاث  ات الألعاب الأولمبية كما  ميدالية ذهبية فقط من رصيد ميدالي
العلمية التى تهدف إلى تحسين طرق الأداء الفنى أو تحسين مستوى الإنجاز الرقمى وكذلك من  

 ( 57 – 2. )خلال نقل فاعليتها عبر القنوات الفضائية أو من خلال شبكة المعلومات الدولية

  تقدم   مؤشرات   أهم  أحد   الأولمبية  والميداليات   لياالع  المستويات   إلى  الوصول  أصبح  لقد   و
 من   العلمى  البحث   أصبح  حيث   والتكنولوجية  العلمية  والمجالات   العلوم  مختلف  فى  ورقيها  الدول
الأرقام   المستويات   أعلى  إلى  والوصول   الدول  لتقدم  المصاحبة  الأساسية  العوامل  أهم , وتطورت 

خ سريعة  بخطى  السباحة  سباقات  فى  القرن  القياسية  وبدايات  العشرين  القرن  نهاية  خلال  اصة 
الحادى والعشرين ويرجع ذلك إلى التطور السريع الذى حدث فى طرق اللتدريب والتقويم وأساليب 

كيلو    10التغذية والإستشفساء حيث أصبح بامكان السباحين اداء احجام تدريبية عالية تزيد عن  
الشدة خلال جرعة التدريب والفضل فى ذلك يرجع    مترات يوميا وزادت نسبة أداء الاحمال عالية

  5إلى تطور البحث العلمى والتخطيط الرياضي واللذى أدى إلى تطور مستوى الأرقام القياسية. )
– 63 ) 

الماضية كما ظهر فى  العشر  السنوات  السباحة خلال  القياسية فى  ولقد تطورت الأرقام 
د من البحوث والدراسات فى شتى المجالات المختلفة  نتيجة للعدي  2016الدورة الأولمبية بالبرازيل  
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التدريب   المرتبطة بتحسين مستوى الإنجاز الرقمى وتناولت هذة البحوث والدراسات تطوير طرق 
والأداء الفنى لطرق السباحة المختلفة , ومن هذا المنطلق مازالت هناك العديد من التساؤلات حول  

مستوى الأداء ومن بين هذه الموضوعات ضرورة التعرف  بعض القضايا الهامة المرتبطة بتحسين  
على دور كل من ضربات الرجلين , وضربات الذراعين كلا منهم على حدة وذلك للتعرف علي  

 ( 10 – 7تأثيرها فى مستوى الإنجاز الرقمى. )

الرجلين لكل دورة ذراع،  حيث أن   بعض   حيث أنهناك جدال كبير حول عدد ضربات 
يستخد  القمة  ضربتان  سباحي  وتعقبهم  أ مون  ضربات  ستة  طريقة  أو  ولكن   ، ذراع  ضربات  ربع 
الأ هي  ضربات  العالية  إكثر  الست  المستويات  ذوي  السباحين  قبل  من  مدربي  ألا  إستخداما  ن 

يفضلون   الطويلة  المسافات  ذراع  إسباحي  دورة  لكل  رجل  أ ي  أستخدام ضربتين  هناك ضربة  ن 
لكل   علماء  حركةللأسفل  يشير  و   ، ب  ذراع  من إن  أالفسيولوجي  تقلل  للرجلين  ستخدام ضربتين 

ن  م( لأ 1500-م 800الطاقة المصروفة التي يتطلبها عمل الرجلين في فعاليات السباحة الطويلة )
على  أ عضلات الرجلين لا تعمل بشكل قوي كما في سباحة المسافات القصيرة التي تتطلب سرعة  

 ( 33  –  13) وتستوجب عمل الرجلين بتوقيت ست ضربات.

هو بقائهم عاليا في الماء و  سباحي السرعة )المسافات القصيرة(    لىع  ةنلاحظ  وذلك ما
وكما    جسامهم والتي بدورها ترفع الجسم عاليا في الماء )أبسبب السرعة المتزايدة لقوى الجر تحت  

ب زيادة سرعتها  عند  البخارية  الزوارق  في  على  إنلاحظه  دليل  هو  الماء(  فوق سطح    ن أ رتفاعها 
نسيابية  إلحركات الرجلين دور مهم في رفع الجزء السفلي للجسم فضلا عن تحقيق التوازن وبالتالي 

 ( 12  – 9( ) 58  - 12) الجسم وتقدمها خلال الماء للأمام.

  . المتغيرات الفسيولوجية -الإنجاز الرقمي  –الذراعين  –الرجلين  :الكلمات المفتاحية 
 

     Problem of Researchمشكلة البحث  

العلمى حول تطوير الأإ البحث  البدنى للإن  يتوقف بل يظهر كل داء  نسان لاينتهى ولا 
داء البدنى والذى يهدف بدورة  و لطرق تحسين الأأداء بدنى  أما لتحليل  إيوم بحث علمى يهدف  

ومن خلال متابعة الباحث  ,  و المستوى الخططى للاعبينألى تطوير المستوى الرقمى إفى النهاية 
فريقية لرياضة السباحة المصرية لاحظ  بطولات الجمهورية والقاهرة المفتوحة والبطولات العربية والأل

الدور الذى تلعبة كل من ضربات الرجلين وضربات الذراعين التى  ن هناك فرقا كبيرا بين  أالباحث  
 تختلف تبعا لنوع وطريقة السباحة وكذلك مسافة السباق. 
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إختلاف دور الرجلين فى المسافات المختلفة    councilmanوعلى سبيل المثال فقد ذكر  
سباق   ففى  السباق  مسافة  قلت  كلما  الدور  هذا  يزداد  بعمل    50حيث  السباح  يقوم  حرة    6متر 

ضربات رجلين مع كل دورة كاملة بالذراعين على إعتبار أن السباق قصير نسبيا بينما فى سباق  
ضربات    4ن مع كل دورة بالذراعين ليصل إلى  متر فيقل عدد ضربات الرجلي  800متر و    400

سباق   وفى  بالذراعين  كاملة  دورة  كل  مع  الرجلين    1500بالرجلين  عدد ضربات  تقل  حرة  متر 
لتصبح ضربتين رجلين مقابل دورة كاملة بالذراعين ، ويقوم هذا التقسيم على إعتبار أن عضلات  

ات أكبر من الأكسجين فى الوقت الرجلين هى أضخم عضلات فى الجسم وبالتالى تستهلك كمي
متر حرة فتقوم ضربات الرجلين    50الذى يقل تأثيرها على مستوى الإنجاز الرقمى ، أما فى سباق 

ومع زيادة سرعة التحسن فى  بدور أكثر تأثيرا حيث يؤدى السباق تحت تأثير العمل اللاهوائى ,  
را هاما يختلف  يات الرجلين تأث متر يرى البعض أن لضرب 1500،  800،  400أرقام سباقات ال 

 ( 112  - 15) كثيرا عن ما كانت علية عندما كانت الأرقام القياسية أقل.

العالمى  و  المدرب  النقطة  تلك  تناول  العلمية متحدثا    Gary hallلقد  المقالات  فى إحدى 
ن  همية عن ضربات الذراعين وع أ نها لا تقل أمتر حرة و  50همية ضربات الرجلين لسباحى الأ عن 
التى  إطريق   التجارب  السباح  أحدى  على  العمر     Andy hunterجريت  من  عاما    30البالغ 

بطولة   بلقب  للفوز  من    commonwealthوالمرشح  العديد  وصاحب  البرازيلى  السباح  وعلى 
ول يتمتع ببنيان قوى جدا للمنطقة العليا ولكن عند  ن الأأفوجد    Cesar cieloولمبية  الميداليات الأ
الس وجد  إجراء  فقط  الرجلين  بإستخدام ضربات  مسافة    Andy hunterن  أباق  سباحة  يستطيع 

الرجلين فقط فى    50ال متر   50يستطيع سباحة ال  Cesar cieloن  أثانية و   45متر بضربات 
الرجلين فقط فى   بفرق  ثانية مما ترتب علية خسارة الأ  30بضربات  الثانى  ثانية    3.25ول من 

 ( 55  - 16) ير جدا جدا فى عالم السباحة القصيرة.متار وذلك فرق كبأ 8ومسافة 

من   أقل حجما  الذراعين  كون عضلات  البعض رغم  فيرى  الذراعين  تأثير ضربات  وعن 
عضلات الرجلين إلا أن تأثيرها أقل إستهلاكا للأكسجين ، وبناء على ما سبق فإن المدرب يحتاج  

و  الرجلين  من ضربات  بكل  الخاص  النسبى  الدور  على  مستوى  للتعرف  على  وتأثيرهما  الذراعين 
بمعدل  النسبية لكل منهما وعلاقتهما  التدريبى وفقا للأهمية  برنامجه  الرقمى لكى يصمم  الإنجاز 

 ( 78 –  11( )20 –  14) النبض بعد الأداء مباشرة وخلال فترة الإستشفاء.

حول ويحاول الباحث من خلال الدراسة الحالية الإجابة عن بعض التساؤلات التى تدور  
متر حرة    1500متر و  50تأثير كل من ضربات الرجلين وضربات الذراعين فى السباحة لسباقى  

وتوضيح الفارق بينهما من حيث التأثير على مستوى الإنجاز الرقمى وعلاقتهما ببعض الدلالات 
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المطلوب   الفسيولوجى  الجهد  مدى  على  للتعرف  المدرب  بها  يستفيد  أن  يمكن  التى  الفسيولوجية 
متر حرة سواء السباحة بالرجلين    1500متر و    50اء كل من متغيرات الأداء الفنى لسباقى  لأد 

 فقط أو بالذراعين فقط أو السباحة الكلية . 

 The Aim of Researchهدف البحث   

التعرف على إختلاف تأثير كلا من ضربات الرجلين والذراعين فى السباحة على مستوى  
 . متر حرة 1500متر و  50بعض المتغيرات الفسيولوجية لسباقى الإنجاز الرقمى وعلاقتهما ب

 The Research Questionsتساؤلات البحث   
الإنجاز   -1 مستوى  على  الذراعين  ضربات  و  الرجلين  ضربات  تأثير  بين  فرق  يوجد  هل 

 متر حرة ؟ و أيهما أكثر تأثيرا ؟  50الرقمى لسباق 

بين -2 فرق  يوجد    الإنجاز   مستوى   على  الذراعين  ضربات   و  الرجلين  ضربات   تأثير  هل 
 ؟ و أيهما أكثر تأثيرا ؟  حرة  متر 1500 لسباق الرقمى

بين -3 فرق  يوجد  المتغيرات   على  الذراعين  ضربات   و  الرجلين  ضربات   تأثير  هل  بعض 
 ؟ و أيهما أكثر تأثيرا ؟  حرة متر  50  لمسافه الفسيولوجيه

بين -4 فرق  يوجد  المتغيرات   على  الذراعين  ضربات   و  الرجلين  ضربات   تأثير  هل  بعض 
 حرة ؟ و أيهما أكثر تأثيرا ؟  متر  1500  لمسافه الفسيولوجيه

 The Research Importanceأهمية البحث 

 -الأهمية العلمية : 
التعرف على  مدى تأثير ضربات الرجلين على مستوى الإنجاز الرقمى وعلاقتها ببعض   -1

 متر حرة.  50المتغيرات الفسيولوجية لسباق 

مدى تأثير ضربات الذراعين على مستوى الإنجاز الرقمى وعلاقتها ببعض  التعرف على    -2
 متر حرة.  50المتغيرات الفسيولوجية لسباق 

  ببعض   وعلاقتها   الرقمى  الإنجاز   مستوى   الرجلين على  ضربات   تأثير  مدى   على  التعرف -3
 . حرة متر 1500 لسباق  الفسيولوجية المتغيرات 

ن على مستوى الإنجاز الرقمى وعلاقتها ببعض  التعرف على  مدى تأثير ضربات الذراعي  -4
 متر حرة.  1500المتغيرات الفسيولوجية لسباق 

 -الأهمية التطبيقية : 
الإنجاز   -1 مستوى  على  وتأثيرها  الرجلين  دور ضربات  حول  الأراء  إختلاف  حسم  محاولة 

 متر حرة .  1500متر و سباق  50الرقمى لسباق 
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دور ضرب -2 الاراء حول  إختلاف  الإنجاز  محاولة حسم  مستوى  وتأثيرها على  الذراعين  ات 
 متر حرة .  1500متر و سباق  50الرقمى لسباق 

كلا  -3 وتأثير  الذراعين  ضربات  و  الرجلين  ضربات  بين  المتبادلة  العلاقات  على  التعرف 
لسباق   الرقمى  الإنجاز  مستوى  علي   و    50منهما  حرة  وبعض   1500متر  حرة  متر 

للإسترشا الفسيولوجية  الرقمى المتغيرات  والإنجاز  الفسيولوجية  الحالة  على  كمؤشر  بها  د 
 للسباح . 

 

 The Definition of Researchالبحث    تعريفات
 الإنجاز الرقمى :  -1

هوووووووووووو محصووووووووووولة أفضووووووووووول أداء يحققوووووووووووة السوووووووووووباح بأقصوووووووووووى سووووووووووورعة ويقوووووووووووا  بوووووووووووالزمن 
 "تعريف اجرائي"

     Research proceduresإجراءات البحث 
 

 Research curriculumمنهج البحث        

      إستخدم الباحث المنهج الوصفى شبة التجريبى لمناسبتة لطبيعة البحث . 

 Research community and Sample     مجتمع وعينة البحث

متر حره    1500متر حره و ال    50( سنه من سباحين سباقات ال    14سباحين مرحله )        
 من الذكور.

 Sample of Research عينة البحث   

البحث أختيرت   العمدية  عينة    1500متر حره و ال    50سباحين سباقات ال  من بين    بالطريقة 
المصري   الصيد  بنادى  الذكور  حره  فى    –متر  الراغبين  و   ) البحث  مجتمع   ( القطاميه  فرع 

 -التالية :شروط ( سباح و اللذين ينطبق عليهم ال 20الإشتراك فى تجربه البحث وعددهم ) 

 . متر حره  1500متر حره و ال  50سباحين سباقات ال  لعينة من جميع أفراد ا •
 عام .  (14)المرحلة السنية  •
 سباحات الزحف على البطن.  •
 -جميعهم يخضعون لبرنامج تدريبى واحد والمتمثل فيما يلى : •
 ( ساعة للوحدة الواحدة. 2( وحدات تدريبية فى الأسبوع بواقع )6التدريب بمعدل ) •
 اعة فى الأسبوع الواحد .  ( س12التدريب لمدة ) •
 ( كيلو متر خلال الأسبوع . 30التدريب على سباحة حوالى  ) •
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   ( كيلومترات خلال الوحدة التدريبية الواحدة .4التدريب على سباحة حوالى ) •
 (   1جدول )  

 يوضح توصيف عينه البحث  
 البيان  ( -  المتوسط الحسابي )  المعياري   الإنحراف  معامل الإلتواء 

 ن الس  14 - -

 الطول  160 3.086 0.161

 الوزن  56 2.764 1.194

 عدد سنوات التدريب  6 0.410 -1.624-

( مما يشير إلى اعتدالية التوزيع  3-، 3( أن معامل الالتواء يتراوح بين )+ 1يتضح من جدول )
 التكراري لعينة البحث في هذه المتغيرات ) السن، الطول، الوزن، عدد سنوات التدريب(.

 Tools and means of data collection سائل جمع البيانات   أدوات وو

 -القياسات الأنثروبومترية :

 قيا  الوزن .  •
 قيا  الطول . •

 -الإطلاع على وثائق وسجلات السباحين عينة البحث : 
 -إطلع الباحث على وثائق وسجلات السباحين عينة البحث وإستخلص منها الأتى :

 المرحلة السنية .  •
 يبى .العمر التدر  •
 مستوى الإنجاز الرقمى . •
 البرنامج التدريبى للسباحين عينة البحث .  •
 الكشف الطبى الدورى على السباحين ) جميعهم لائقين( . •

 قياسات الأداء الرقمى : 
 متر ضربات رجلين فقط .  50قيا  مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه  •
 قط . متر ضربات رجلين ف 1500قيا  مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه  •
 متر ضربات ذراعين فقط .  50قيا  مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه  •
 متر ضربات ذراعين فقط . 1500قيا  مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه  •
 متر حرة . 50قيا  مستوى الإنجاز الرقمى لسباقى   •
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 متر حرة . 1500قيا  مستوى الإنجاز الرقمى لسباقى   •
 القياسات  الفسيولوجية : 

 م حرة بضربات رجلين فقط. 50بض بعد الأداء مباشرة لقيا  زمن القيا  معدل الن •
 م حرة بضربات رجلين فقط.1500قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة لقيا  زمن ال •
 م حرة بضربات الذراعين فقط.  50قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة لقيا  زمن ال •
 م حرة بضربات الذراعين فقط.1500قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة لقيا  زمن ال •
 م حرة سباحه كامله.  50قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة لقيا  زمن ال •
 م حرة  سباحه كامله. 1500قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة للقيا  الزمنى لسباق  •

 -الأدوات والأجهزة المستخدمة : 
 انية .من الث 100/1( تعمل إلى  Casioساعة رقمية من ماركة ) •
 إستمارة تسجيل فردية لكل لاعب خاصة بنتائج القياسات . •
 ( متر. 25( متر وعرض )50حمام سباحة بطول ) •

 Pilot Studyالدراسة الاستطلاعية  

م 2018/ 27/9م إلوووى 2018 / 9 /23مووون  فتووورةقوووام الباحوووث بدراسوووة اسوووتطلاعية فوووى ال
 : سباحين(  5 على عدد ) صحيةقياسات الأنماط الجسمية وقياسات اللياقة ال لإجراءوذلك  

الأساسية   • والمتغيرات  وأهدافه  مجالاته  حيث  من  للبحث  العام  الإطار  بتحديد  الباحث  قام 
البيانات   جمع  ووسائل  المناسبة  والأدوات  البحث  خطوات  تحديد  وكذلك  قياسها  المراد 

 والقياسات اللازمة لقيا  المتغيرات .
الص  • نادى  فى  الإدارة  مسؤلى  مع  على  الإتفاق  الإطلاع  أجل  من   ) القطاميه  فرع   ( يد 

المكان المخصص لإجراء تجربة البحث والاطلاع على السجلات الخاصة بالسباحين عينة  
 البحث.

 إعداد الأدوات والأجهزة المطلوبة والتأكد من صلاحيتها ودقتها . •
ين لكل  تدريب المساعدين على خطوات تنفيذ تجربة البحث حيث تم الإستعانة بثلاث ميقاتي •

 سباح. 
الشريان   • مع  والوسطى  السبابة  أصبعى  بإستخدام  النبض  قيا   على  السباحين  تدريب 

 السباتى فى الرقبة و التأكد من إتقان جميع السباحين لطريقة قيا  النبض. 
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  The Experience of Basic Research    لبحث الأساسية لتجربة ال
م 20/10/2018إلووى  م15/10/2018 ة موونالفتوور بالتجربووة الأساسووية خوولال قووام الباحووث 

 ( سباح :20وذلك لإجراء القياسات الفسيولوجية ةتجارب الأداء علي عدد )
 اليوم الأول :  -1
 الإحماء   •
 متر ضربات رجلين حرة فقط. 50قيا  زمن الأداء لمسافة  •
 قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة .  •
 اليوم الثانى :  -1
 الإحماء   •
 متر ضربات الذراعين حرة فقط. 50 قيا  زمن الأداء لمسافة •
 قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة .  •
 اليوم الثالث :  -2
 الإحماء   •
 متر حرة .  50قيا  زمن الأداء لسباق   •
 قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة .  •
 اليوم الرابع :  -3
 الإحماء   •
 متر ضربات رجلين حرة فقط.  1500قيا  زمن الأداء لمسافة  •
 بعد الأداء مباشرة . قيا  معدل النبض  •
 اليوم الخامس :  -4
 الإحماء   •
 متر ضربات ذراعين حرة فقط.  1500قيا  زمن الأداء لمسافة  •
 قيا  معدل النبض بعد الأداء مباشرة .  •
 اليوم الساد  :  -5
 الإحماء   •
 متر حرة .  1500قيا  زمن الأداء لسباق   •
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 Statistical Analysisالمعالجات الإحصائية    

 -:في تمثلت  إحصائية ساليب أ عدة استخدام تم
 Sickliness الإلتواء معامل • . ANOVA Tableau التباين تحليل •
 المتوسط الحسابي  • Pearson Correlation  بيرسون  إرتباط •
 Paired Samples Statistics( ت  ) إختبار •

 Results  عرض النتائج
 

 على : عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل الأول والذى ينصأولا : 

م حره و  50عرض نتائج تأثير الرجلين و الذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباقى    1/ 1/ 4
 م حره . 1500

 -:   م حره    50الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  عرض نتائج تأثير    -1

 (   2جدول )  
 متر حره   50نتائج تأثير الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  

 الأداء 
 توسط الم 

 الحسابى 
نحراف  الإ 

 قيمة ت  المعياري 
درجة  
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

 1.085 ثانيه   38.34 رجلين  م50القيا  الزمنى ل  
25.68 19 0.000 

 0.710 ثانيه    30.46 كامله سباحه  م50القيا  الزمنى ل  
  م50 متوسطى القيا  الزمنى ل( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 2يتضح من جدول )

 مما يعنى   0.001عند مستوى دلالة  كامله م سباحه 50جلين والقيا  الزمنى ل ر 
 متر سباحه كامله   50وجود تأثير للرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه 

 -:   م حره    50الذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  عرض نتائج تأثير    -2
 (   3جدول )  
 متر حره   50الإنجاز الرقمى لسباق  نتائج تأثير الذراعين علي مستوى  

 الأداء 
 المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 قيمة ت 
درجة  
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

 0.000 19 16.63 0.624 ثانيه    34.01 ذراعين  م50القيا  الزمنى ل  
 0.710 ثانيه   30.46 كامله سباحه  م50القيا  الزمنى ل  
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م  50القيا  الزمنى ل لة إحصائية بين متوسطي( وجود فروق ذات دلا3يتضح من جدول )
 مما يعنى وجود  0.001عند مستوى دلالة   م كامله50القيا  الزمنى ل  و ذراعين

 متر سباحه كامله .  50تأثير للذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه  

نتائج    -3 الرقمى  تأثير  إختلاف  عرض  الإنجاز  مستوى  علي  والذراعين  الرجلين  من   كلا 
 -:   م حره    50لسباق  

 (   4جدول )  
 مقارنه بين إختلاف تأثير الذراعين وتأثير الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى  

 م حره 50لسباق  
 قيمه ت  الإنحراف المعيارى  المتوسط الحسابي  الأداء 
 16.63 0.624 ثانيه   34.01 متر ذراعين  50القيا  الزمنى ل  
 25.68 1.085 ثانيه   38.34 متر رجلين  50لقيا  الزمنى ل  

 

 

 (    1شكل )  
 مقارنه بين إختلاف  تأثير الذراعين وتأثير الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى  

 م حره 50لسباق  

( و بالمقارنه بين نتائج تأثير الرجلين فى مستوى الإنجاز  1(  والشكل )4يتضح من خلال جدول )
م حره  50حره و نتائج تأثير الذراعين فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباق الم 50الرقمى لسباق ال
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 م حره  50أن للذراعين التأثير الأكبر فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباق ال
 ثانيه .  38.34ثانيه عن تأثير الرجلين بمتوسط زمن  34.01بمتوسط زمن  

 -:   م حره    1500ق ال  الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسبا عرض نتائج تأثير    -4

 (   5جدول )  
 متر حره   1500نتائج تأثير الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  

 المتوسط  الأداء 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجة   قيمة ت 
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

 1.437 دقيقه  37.99 م رجلين  1500القيا  الزمنى ل  
57.86 19 0.000 

 1.316 دقيقه  27.55 م كامله 1500القيا  الزمنى ل  
م  1500متوسطى القيا  الزمنى ل(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 5يتضح من جدول )

مما يعنى وجود تأثير   0.001عند مستوى دلالة    كامله سباحه  م1500رجلين والقيا  الزمنى ل
 متر سباحه كامله . 1500للرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه 

 :  متر حره  1500الذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق ال  ض نتائج تأثير  عر   -5

 (   6جدول )  
 م حره   1500نتائج تأثير الذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  

 المتوسط  الأداء 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجة   قيمة ت 
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

 1.355 دقيقه  33.57 م ذراعين  1500ى ل  القيا  الزمن
36.63 19 0.000 

 1.316 دقيقه  27.55 م كامله 1500القيا  الزمنى ل  
م  1500متوسطى القيا  الزمنى ل( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 6يتضح من جدول )

د تأثير  مما يعنى وجو  0.001عند مستوى دلالة    كامله سباحه  م1500ل والقيا  الزمنى  ذراعين
 متر سباحه كامله .  1500للذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لمسافه ال 
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كلا من الرجلين و الذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  تأثير  إختلاف  عرض نتائج    -6
 -:   م حره  1500

 (   7جدول )  
 قمى  نتائج المقارنه بين تأثير الذراعين و تأثير الرجلين علي مستوى الإنجاز الر 

 م حره 1500لسباق ال  

 قيمه ت  الإنحراف المعيارى  المتوسط الحسابي  الأداء 

 36.63 1.355 دقيقه  33.57 م ذراعين  1500القيا  الزمنى ل 

 57.86 1.437 دقيقه  37.99 م رجلين  1500لقيا  الزمنى ل 
 

 

 (   2شكل )  
 تأثير الرجلين علي مستوى الإنجاز الرقمى    المقارنه بين إختلاف  تأثير الذراعين و 
 متر حره   1500لسباق ال  

( المقارنه بين نتائج تأثير الرجلين فى مستوى الإنجاز  2( والشكل )7يتضح من خلال جدول )
متر حره و نتائج تأثير الذراعين فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباق ال   1500الرقمى لسباق ال 

م حره  1500أثير الأكبر فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباق ال م حره أن للذراعين الت 1500
 دقيقه.  37.99دقيقه عن تأثير الرجلين بمتوسط زمن  33.57بمتوسط زمن  
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 ثانيا : عرض نتائج تأثير الرجلين و الذراعين علي التغيرات الفسيولوجيه : 

 -متر رجلين حره علي النبض :   50عرض نتائج تأثير أداء مسافه ال  -1
 (    8جدول )  

 النبض   علي متر رجلين    50تأثير مسافه ال   نتائج 

 المتوسط  الأداء 
الانحراف  
 المعياري 

 قيمة ت 
درجة  
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

  م  50ال النبض قبل سباحة
 ) نبضه / الدقيقه (  رجلين

88.10 2.654  
-53.736-  

 
19 0.000 

 م  50ال النبض بعد سباحة
 ) نبضه / الدقيقه (  رجلين

175.00 6.070 

م  50( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض قبل وبعد أداء مسافه ال8يتضح من جدول )
. و إرتفاع تأثير الأداء على النبض فور الانتهاء حيث كان   0.01رجلين عند مستوى دلالة  

 نبضه / الدقيقه قبل بدايه الأداء. 88.10نبضه / الدقيقه فى مقابل   175بمتوسط  

 -متر ذراعين حره علي النبض :   50أداء مسافه ال   عرض نتائج تأثير  -2
 (    9جدول )  

 النبض   علي   ذراعين متر    50تأثير مسافه ال   نتائج 

 المتوسط  الأداء 
الانحراف  
 قيمة ت  المعياري 

درجة  
 دلالة الفروق  الحرية 

  م  50ال النبض قبل سباحة
  2.654 88.10 ) نبضه / الدقيقه (  ذراعين

-76.407-  
 

19 0.000 
 م  50ال عد سباحةالنبض ب
 5.026 196.00 ) نبضه / الدقيقه (  ذراعين

م  50( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض قبل وبعد أداء مسافه ال9يتضح من جدول )
. و إرتفاع تأثير الأداء على النبض فور الانتهاء حيث كان   0.01ذراعين عند مستوى دلالة  

 نبضه / الدقيقه قبل بدايه الأداء. 88.10ل  نبضه / الدقيقه فى مقاب 196بمتوسط  
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 -م حره : 50كلا من الرجلين والذراعين علي النبض لمسافه ال تأثير  إختلاف  عرض نتائج   -3
 (   10جدول )  

 متر ذراعين    50متر رجلين وال   50كلا من ال   تأثير أداء مقارنه بين  نتائج ال 
 م حرة 50علي النبض لمسافة  

 المتوسط  الأداء 
الانحراف  
 اري المعي 

 قيمة ت 
درجة  
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

م   50النبض بعد أداء مسافه ال
 رجلين ) نبضه / الدقيقه ( 

175.00 6.070  
-13.077-  

 
19 0.000 

م   50النبض بعد أداء مسافه ال
 ذراعين ) نبضه / الدقيقه ( 

196.00 5.026 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 (    3شكل )  
متر ذراعين    50متر رجلين وال   50كلا من ال   متوسطات النبض بعد أداء   رنه بين مقا نتائج ال 

 متر حره .    50لمسافه  
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض بعد أداء مسافه  3( والشكل )10يتضح من جدول )

على  وإرتفاع تأثير الذراعين  0.01م ذراعين عند مستوى دلالة   50م رجلين وأداء مسافه ال  50ال
 نبضه / الدقيقه عن تأثير الرجلين علي النبض   196النبض بعد الأداء بمتوسط 

 ) نبضه / الدقيقه (.  175بعد الأداء بمتوسط  
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 -م رجلين حره علي النبض : 1500عرض نتائج تأثير أداء مسافه ال  -4
 (   11جدول )  

 النبض    علي متر رجلين    1500تأثير مسافه ال   نتائج 

 المتوسط  الأداء 
  الانحراف 
 المعياري 

 قيمة ت 
درجة  
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

  م 1500ال النبض قبل سباحة
  2.139 88.55 ) نبضه / الدقيقه (  رجلين

-46.385-  
 

19 0.000 
  م 1500ال النبض بعد سباحة

 7.881 180.00 ) نبضه / الدقيقه (  رجلين

د أداء مسافه ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض قبل وبع11يتضح من جدول )
 وإرتفاع تأثير الأداء على النبض فور الانتهاء   0.01م رجلين عند مستوى دلالة 1500ال

 نبضه / الدقيقه    88.55نبضه / الدقيقه فى مقابل   180حيث كان بمتوسط  
 قبل بدايه الأداء.

 -م ذراعين حره علي النبض : 1500عرض نتائج تأثير أداء مسافه ال  -5
 (   12جدول )  

 النبض ذراعين  متر    1500ير مسافه ال تأث   نتائج 

الانحراف   المتوسط  الأداء 
 المعياري 

درجة   قيمة ت 
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

  م 1500ال النبض قبل سباحة
 ذراعين ) نبضه / الدقيقه ( 

88.55 2.139 
-67.767-  19 0.000 

  م 1500ال النبض بعد سباحة
 7.327 200.00 ذراعين ) نبضه / الدقيقه ( 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض قبل وبعد أداء مسافه 12جدول ) يتضح من
 وإرتفاع تأثير الأداء على النبض فور الانتهاء   0.01عند مستوى دلالة  ذراعينم 1500ال

 نبضه / الدقيقه    88.55نبضه / الدقيقه فى مقابل   200حيث كان بمتوسط  
 قبل بدايه الأداء.
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 -م حره: 1500كلا من الرجلين و الذراعين علي النبض لمسافه ال   تأثير إختلاف  عرض نتائج   -6
 (   13جدول )  

 علي النبض متر ذراعين  1500متر رجلين وال 1500كلا من ال   تأثير أداء مقارنه بين  نتائج ال 

الانحراف   المتوسط  الأداء 
 المعياري 

درجة   قيمة ت 
 الحرية 

دلالة  
 الفروق 

  م 1500ال النبض بعد سباحة
 الدقيقه (  ) نبضه / رجلين

180.00 7.881 
-13.161-  19 0.000 

  م 1500ال النبض بعد سباحة
 ذراعين ) نبضه / الدقيقه ( 

200.00 7.327 

 

 

 (   4شكل )  
 متر رجلين  1500كلا من ال   متوسطات النبض بعد أداء   مقارنه بين نتائج ال 

 متر حرة   1500لمسافة    متر ذراعين 1500وال 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض بعد أداء مسافه  4( والشكل )13تضح من جدول )ي
   0.01متر ذراعين عند مستوى دلالة   1500متر رجلين وأداء مسافه ال 1500ال

 نبضه / الدقيقه    200وإرتفاع تأثير الذراعين على النبض بعد الاداء بمتوسط 
 نبضه / الدقيقه.  180اء بمتوسط عن تأثير الرجلين علي النبض بعد الأد 

 Results Discussionمناقشة النتائج  



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 ( 60   م(   ) العدد الرابع () 2020( شهر ) ديسمبر(  لعام )    24رقم المجلد )         
 

  ترتيب   مع   أيضا   يتفق   ما   وهو   عرضها   لترتيب   وفقا   البحث   نتائج   بمناقشة   الباحث   يقوم 
 :   يلى    كما   البحث   فروض 

 أولا : مناقشة التساؤل الأول نتائج تأثير الرجلين والذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى : 

كلا من الرجلين و الذراعين علي مستوى الإنجاز الرقمى لسباق  تأثير  إختلاف  نتائج    مناقشة    -1
 -:  متر حره    50

( وبالمقارنه بين نتائج تأثير الرجلين فى مستوى الإنجاز  1( والشكل )4من خلال جدول )
  50متر حره ونتائج تأثير الذراعين فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباق ال    50الرقمى لسباق ال  

متر حره   50متر حره , يتضح أن للذراعين التأثير الأكبر فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباق ال  
 ثانيه . 38.34ثانيه عن تأثير الرجلين بمتوسط زمن  34.01بمتوسط زمن   

لسباق  تأثير  إختلاف  نتائج    مناقشة  -2 الرقمى  الذراعين علي مستوى الإنجاز  الرجلين و  كلا من 
 -:   متر حره  1500

( وبالمقارنووووووووه بووووووووين نتووووووووائج تووووووووأثير الوووووووورجلين فووووووووى 2( والشووووووووكل )7ل جوووووووودول )موووووووون خوووووووولا
متوووووور حووووووره و نتووووووائج توووووأثير الووووووذراعين فووووووى مسووووووتوى  1500مسوووووتوى الإنجوووووواز الرقمووووووى لسوووووباق ال 

متووووووور حوووووووره , يتضوووووووح أن للوووووووذراعين التوووووووأثير الأكبووووووور فوووووووى  1500الإنجووووووواز الرقموووووووى لسوووووووباق ال 
دقيقووووووه عوووووون  33.57توسووووووط زموووووون متوووووور حووووووره بم  1500مسووووووتوى الإنجوووووواز الرقمووووووى لسووووووباق ال 

 دقيقه. 37.99تأثير الرجلين بمتوسط زمن 

و تختلوووووف نتوووووائج الدراسوووووه موووووع التشوووووريح العضووووولي لجسوووووم الإنسوووووان حيوووووث أن عضووووولات 
الووووورجلين لهوووووا الحجوووووم الأكبووووور فوووووى التكووووووين العضووووولي و بالتوووووالي يكوووووون لهوووووا التوووووأثير الأكبووووور فوووووى 

لهووووووا الحجووووووم الأصووووووغر فووووووى  تحسوووووون مسووووووتوى الإنجوووووواز الرقمووووووى عوووووون عضوووووولات الووووووذراعين التووووووى
 (25 – 4التكوين العضلي. )

أن مووووون   2011أبووووو العوووولا أحموووود عبوووود الفتوووواح وقوووود تتفوووووق هوووووذه النتوووووائج موووووع موووووا ذكووووره 
يحمووول لقوووب أسووورع سوووباح فوووي العوووالم يقطوووع مسوووافة السوووباق بشوووكل مختلوووف عووون السوووباحين الوووذين 

 (45 – 1) يتميزون بالمستوى العالمي من اللياقة وتحمل الألم والمعاناة.

( genadi Touretski) سوووونة مووووع مدربووووه 20حيووووث لفووووت ألكسووووندر بوبوووووف وعمووووره 
( Matt Biondi) أنظووووار العووووالم خوووولال دورة برشوووولونة الأولمبيووووة عنوووودما فوووواز علووووى الأمريكووووي

متوووووور حووووورة ولكوووووون سووووورعته التووووووي لفتوووووت أنظووووووار العوووووالم لووووووم تكوووووون  100متووووور و 50بفووووووزه بذهبيووووووة 
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العووووالم أهميووووة مووووا ينووووادي بووووه علموووواء السووووباحة  سووووهلة لأنووووه أثبووووت أكثوووور موووون أي سووووباح  خوووور فووووي
عوووووووون أهميووووووووة دور "الفاعليووووووووة" أكثوووووووور موووووووون دور اللياقووووووووة أو القوووووووودرة وهووووووووو مووووووووا يميووووووووز السووووووووباحين 

 (57 – 10( )34 – 3. )المحترفين

ث وفووووواز  21.91متوووور حوووورة بووووزمن  50وعنوووودما فوووواز بوبوووووف بووووأول ميداليووووة ذهبيوووووة فووووي 
منافسوووة  فووويفجووووة ذلوووك حيوووث يعتبووور  %1مووون الثانيوووة موووا يمثووول  0.2علوووى موووات بيونووودي فقوووط ب 

الفاعليوووووة حيوووووث  أفضووووول سوووووباحي العوووووالم فوووووي تصوووووفية واحووووودة ، وتميوووووز بوبووووووف كوووووان يتركوووووز فوووووي
ضووووووربة  36م مقارنووووووة ب 50ضووووووربة فووووووي  33حسووووووب الموووووودربون عوووووودد ضووووووربات بوبوووووووف وكانووووووت 
 (48 – 17. )%10لمات بيوندي بمعنى أن تميز بوبوف في الفاعلية بلغ 

ه العووووووالم الروسووووووي دكتووووووور سوووووويرجي كولمووووووودروف ثبووووووت أن وفووووووي التحليوووووول الووووووذي قووووووام بوووووو
وات مووووووون القووووووودرة الدافعوووووووة عنووووووودما يسوووووووبح بأقصوووووووى سووووووورعته وسوووووووجل  33موووووووات بيونووووووودي ينوووووووتج 

ث عوووووووام  48.21م حووووووورة فوووووووي الوقوووووووت الوووووووذي تفووووووووق فيوووووووه بوبووووووووف مسوووووووجلا  100فوووووووي  48.42
وحقوووووق   %30وات ويكوووووون بوووووذلك قووووود وفووووور حووووووالي  24موووووع إنتووووواج قووووودرة دافعوووووة مقووووودارها  1994
 (32 – 6) (25 – 1توى زمني أفضل . )مس

   Gary hallالموووودرب العووووالمى أختلفووووت نتووووائج الدراسووووه مووووع المقووووال اللووووذى نشووووره لقوووود و 
هميوووووة عووووون أ نهوووووا لا تقووووول أمتووووور حووووورة و  50هميوووووة ضوووووربات الووووورجلين لسوووووباحى الأ متحووووودثا عووووون 

 Andyجريووووووت علووووووى السووووووباح أحوووووودى التجووووووارب التووووووى إضووووووربات الووووووذراعين و عوووووون طريووووووق 

hunter  عامووووووا و المرشووووووح للفوووووووز بلقووووووب بطولووووووة  30لبووووووالغ موووووون العموووووور اcommonwealth  
فوجوووود    Cesar cieloولمبيووووة و علووووى السووووباح البرازيلووووى وصوووواحب العديوووود موووون الميووووداليات الأ

ول يتمتوووووووع ببنيووووووووان قوووووووووى جوووووووودا للمنطقووووووووة العليووووووووا ولكوووووووون عنوووووووود إجووووووووراء السووووووووباق بإسووووووووتخدام ن الأأ
متوووووور  50يسووووووتطيع سووووووباحة مسووووووافة ال   Andy hunterن أضووووووربات الوووووورجلين فقووووووط وجوووووود 
متووووور  50يسوووووتطيع سوووووباحة ال  Cesar cieloن أثانيوووووة و  45بضوووووربات الووووورجلين فقوووووط فوووووى 
 3.25ول موووون الثووووانى بفوووورق ثانيووووة ممووووا ترتووووب عليووووة خسووووارة الأ 30بضووووربات الوووورجلين فقووووط فووووى 

 ( 18)  متار وذلك فرق كبير جدا جدا فى عالم السباحة القصيرة .أ 8ثانية ومسافة 
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 انيا : مناقشة نتائج التساؤل الثاني :ث
 تأثير الرجلين و الذراعين علي بعض التغيرات الفسيولوجيه ) النبض ( :

 -متر حره: 50كلا من الرجلين والذراعين علي النبض لمسافه  تأثير  إختلاف  نتائج    مناقشة  -1
( جدول  ) 10من  والشكل  أداء  3(  بعد  النبض  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )

, يتضح إرتفاع    0.01متر ذراعين عند مستوى دلالة   50متر رجلين وأداء مسافه ال  50افه المس
) نبضه / الدقيقه ( عن تأثير الرجلين علي    196تأثير الذراعين على النبض بعد الأداء بمتوسط  

 ) نبضه / الدقيقه (.  175النبض بعد الأداء بمتوسط 

 -متر حره: 1500ن والذراعين علي النبض لمسافه  كلا من الرجلي تأثير  إختلاف  نتائج    مناقشة  -2
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين النبض بعد أداء مسافه ال  4( والشكل )13من جدول )

. و إرتفاع    0.01متر ذراعين عند مستوى دلالة     1500متر رجلين و أداء مسافه ال    1500
ضه / الدقيقه ( عن تأثير الرجلين علي  ) نب  200تأثير الذراعين على النبض بعد الاداء  بمتوسط  

 ) نبضه / الدقيقه ( . 180النبض بعد الأداء بمتوسط 

متر حره بالكامل أو فى    50وقد يرجع ذلك إلى زياده ترددات حركات الذراعين فى  سباق ال  
متر حره يعتمد علي زياده الترددات لحركات الذراعين لقطع المسافه فى    1500نهايه سباق ال  

زم من  أقل  الذراعين  حركه  مراحل  كل  من  الصحيح  إتجاهها  و  قوتها  فى  التحكم  مع  ممكن  ن 
الدخول و المسك و الشد و التخلص و الحركه الرجوعيه والذى قد يتطلب زياده فى المجهود من 
السباح علي العكس فى حركات الرجلين اللى تتحرك فى إتجاهين فقط لأعلي و لأسفل و علي  

العضلي التشريحي  للرجلين عن الحجم العضلي التشريحي للذراعين إلا أن   الرغم من زياده الحجم
متطلبات إنتاج الطاقه من الذراعين أعلي من متطلبات إنتاج الطاقه من الرجلين و ذلك من أثبتته 
ضربات   أرقام  ومتوسطات  الذراعين  حركات  أرقام  متوسطات  مقارنه  خلال  من  الدراسه  نتائج  

 مستوى الإنجاز الرقمى و كذلك بعض المتغيرات الفسيولوجيه ) النبض (. الرجلين وتأثيرها علي
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    Conclusions الاستنتاجات 

وفروض البحث  أهداف  ضوء  المعالجات   ةفى  خلال  ومن  البحث  عينة  ضوء  وفى 
 -ستخلاص الأتى :إالإحصائية أمكن للباحث 

م -1 فى  الرجلين  حركات  عن  الأكبر  التأثير  الذراعين  لحركات  الرقمى كان  الإنجاز  ستوى 
 متر حره .  50لسباق ال 

 الرقمى   الإنجاز  مستوى   فى  الرجلين  حركات   عن  الأكبر  التأثير  الذراعين  لحركات   كان -2
 .  حره متر 50 ال لسباق

  متر   50  ال  لسباق  الفسيولوجيه   التغيرات   بعض   فى  الأكبر   التأثير  الذراعين  لحركات   كان -3
 .  الرجلين حركات  عن حره

  1500  ال  لسباق  الفسيولوجيه  التغيرات   بعض   فى  الأكبر  التأثير  راعينالذ   لحركات   كان -4
 . الرجلين حركات   عن  حره متر
 Recommendations   التوصيات  

إلى  وإستناداً  الباحث  إليها  توصل  التى  النتائج  ضوء  وفى  البحث  مشكلة  من  إنطلاقاَ 
   -فإن الباحث يوصى بالأتى :الإستخلاصات 

سن ضربات الرجلين فى البرامج التدريبيه و التى قد تساهم فى  التركيز علي تدريبات تح -1
 . متر حره 50تحسن مستوى الإنجاز الرقمى لسباحى سباق ال  

  فى   تساهم  قد   التى   و  التدريبيه  البرامج  فى  الرجلين  ضربات   تحسن   تدريبات   علي  التركيز -2
 .  حره متر 1500  ال سباق لسباحى الرقمى الإنجاز مستوى  تحسن

أبحا -3 إختلاف    ث علمية لإكتشافإجراء  الذراعين   ثيرأتمدى  الرجلين و حركات    ضربات 
 الصدر ( . –الظهر  –الثلاثة ) الفراشة  السباحات على باقى 

أبحاث علمية لإكتشاف -4 إختلاف    إجراء  الذراعين  تأثير  مدى  الرجلين و حركات  ضربات 
لتى تقام  متر حره و ا   (    800  –  400  –  200)   بعض السباقات الأخرى مثل    على

و التى تقام      ( متر حره  10000  –  5000داخل حمامات السباحه او سباقات مثل )  
 . فى المياه المفتوحه

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 ( 64   م(   ) العدد الرابع () 2020( شهر ) ديسمبر(  لعام )    24رقم المجلد )         
 

 المراجع

 أولا : المراجع العربية : 
 

 ثانيا : المراجع الأجنبية : 
 Arabic References:  عربيةالمراجع الأولا : 

المعاص  :  أبو العلا احمد عبد الفتاح  -1 دار الإتجاهات   , السباحة  تدريب  فى  رة 
 .  2011الفكر العربى , القاهرة ,  

تدريب السباحة للمستويات العليا , دار الفكر العربى  :  أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -2
 .  1994, القاهرة , 

تأثير التدريبات اللاهوائية خارج الوسط المائي على   :  محمد محمد مبارك د  وووو أحم  -3
دنية والوظيفية والمستوى الرقمي بعض المتغيرات الب
السرعة   التربية  لسباحي  كلية   , ماجستير  رسالة   ,

 . 2010,  المنصورةالرياضية للبنين , جامعة 
   هووولال  أحموود   أشرف -4

 
  سباحى   لدى  السرعة   تحمل  لعنصر   تحليلية   دراسة :

  حرة   م100  لسباقى  سنة   15  و  11وسباحات 
  التربية   كلية  الرياضة،  وفنون   علوم  مجلة  ،  ودولفين
  العدد  الساد ،  المجلد   القاهرة،  للبنات،  الرياضية
 م 1994الثانى،  

لمسابقات   :    إبراهيم عمرو محمد   -5 تحليلية  الزحف  100دراسة  سباحة  فى  م 
لعلوم   أسيوط  مجلة   ، والفراشة  والظهر  البطن  على 
وفنون التربية الرياضية ، العدد الرابع، الجزء الأول 

 م . 1994،
الجزء   :  على القط    محمد  -6  , السباحة  فى  الرياضي  التدريب  استراتيجية 

 . 2005, القاهرة , الثانى , المركز العربي للنشر 
   محمد على القط  -7

 
السباحة :  فى  الرياضى  الأداء  المركز ,    فسيولوجيا 

 . 2006للنشر , القاهرة ,  العربى 
منا  :  محمد حسين محمد عبد المنعم  -8 في  السباحة  الرياضية,تدريس  التربية    ,1ط   هج 

    2009 الإسكندرية,
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 ( 65   م(   ) العدد الرابع () 2020( شهر ) ديسمبر(  لعام )    24رقم المجلد )         
 

  English References–: الأجنبية المراجع ثانياً : 

Relationship Between Sprint 

Performance of Front Crawl Swimming 

and Muscle Fascicle Length in Young 

Swimmers, J Sports. 2014. 

 Alireza Nasirzade, Alireza 

Ehsanbakhsh, Saeed Ilbeygi, 

Azadeh Sobhkhiz, Hamed 

Argavani, Mehdi Aliakbari 

9- 

Stroking characteristics in different 

distances in free style swimming and 

relationship with performance, 2002 

: Caputo, Fabizio , Ricardo 

Dantas De Lucas  

10- 

Arm and leg power of elite swimmers 

increase After taper as measured by bio 

kinetic variable resistance machines, 

Journal of Swimming Research, (1989). 

: Cavanaugh, D. J. & Musch, 

K. I. 

11- 

Analysis  of  determinants  of Swimming 

economy in front crawl.  European 

Journal of Applied Physiology, (1990).     

: Chatard,  J.  C.,  Lavoie,  &  

J.  M.  Lacour,  J.  R 

12- 

Swimming skill and characteristics of 

front crawl swimmers, international 

journal of sports medicine, vol. (11) , 

1990 

: Chatard , Collomp : 13- 

Competitive Swimming Manual, 

Councilman Co., Inc. 1977 

: Councilman JE 14- 

Swimming Speed Patterns and Stroking 

variables in the Paralympic 100 freestyle 

, 2003 

: Daniel Daly  

 

15- 

Swimming faster, Mayfield  Publishing  

Company, California, U.S.A. 

: Maglischo, E.W 16- 

Progression  and variability  of  

Competitive performance of Olympic 

swimmers, Journal of Sports Sciences, 

(2004).    

: Pyne, D.  B., Trewin, C.  B., 

& Hopkins, W.  G.   

17- 

 Internet References :  الدوليةشبكة المعلومات ثالثاً : المراجع من 

www.theraceclub.com 18- 
 

 

http://www.theraceclub.com/

