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 لندناد بأوليمبي متر حرة 000 باحيالحرجة لسإستراتيجية تنظيم السرعة والسرعة 
 )دراسة مقارنة( 1012وأوليمبياد ريو دي جانيرو  1011

 حاتم عبدالمنعم صالح الدياسطى*د. 
 مشكلة البحث وأهميته:

الرياضة الأوليمبي لغة تجتمع عليها الدول المختلفة بإختلاف ثقافاتها وعاداتها لتعبر عن 
ده لتتويج الفائز ونفر الروح مبادئ قوية تتناسي فيها الفعوب كل الخلافات لتجتمع في بلدة واح

الرياضية بين الأبطال واللاعبين فهي لغة التقدم بين فعوب العالم المختلفه بإختلاف ثقافته 
 ومستوي أفراده. فالأوليمبياد فرصة جيدة لإستعراض قدرات الفعوب ومدي تقدمها.

مثلــه مثــل  وأوضــح ريســان خــريبط وأبــو العــلا أن تحقيــق ميداليــة أوليمبيــة هــو مفــروع يتطلــب
جابياتــه ودراســة النمــاذج العالميـــة  غيــره وضــع إســتراتيجية تقــوم علــي دراســة جــادة للواقــع بســلبياتة وا 
الناجحـــة والخـــروج بصـــياغة الأهـــداف الإســـتراتيجية التـــي تتطلـــب خطـــة تفـــغيلية تعتمـــد علـــي تحديـــد 

 (21:  3)   مسئوليات وتوقيتات ومؤفرات لتقييم الأدا  أولا بأول.                       
م وقبل بد  الألعاب الأوليمبية بعامين كتب بييردي 0811أقيمت الدورة أوليمبيه الأولي عام 

كوبرتان قائد الحركة الأولمبية الفرنسي الجنسية مقالة ذكر فيها " سيتقابل فباب العالم علي أكثر 
القرب من أكبر عواصم الميادين سلما ، وهو ميدان اللعب، وسيلتقي الفباب مرة كل أربع سنوات ب

 (41 - 4العالم ليقارنوا قواهم ومهاراتهم ويكافحوا في سبيل رمز يتمثل في غصن زيتون".)
م علــي أهميــة دراســة مــا تــم فــي المنافســات Abie Grosfild 0111وأظهــر أبــي جروســفليد 

وير مسـتوي عقب الانتها  منها لتلافي الأخطا  السابقة للإستفادة منهـا فـي التخطـيط المسـتقبلي لتطـ
 (20 - 01الأدا  الحركي للاعبين لإمكانية تخطي مستويات منافسيهم في المسابقات القادمة. )

ففـــي الوقـــت الحـــالي نفـــهد تطـــورا  ملحوظـــا فـــي مختلـــف المجـــالات وخاصـــة مجـــالات الحركـــة 
الرياضــية والــذي يصــب بالتبعيــة علــي عمليــة التــدريب الرياضــي، وهــذا التطــور يرجــع إلــي إســتخدام 

ئج الأبحـــاث العلميـــة التطبيقيـــة التـــي تســـتخدم أســـاليب التقـــدم المختلفـــة لإختيـــار أفضـــل العناصـــر نتـــا
 المناسبة لطبيعة متطلبات النفاط الممارس.

ومن هذا المنطلق تعتبر الألعـاب الفرديـة أحـد المـداخل التـي يجـب التركيـز عليهـا فـي محاولـة 
مــــا لهـــا مــــن مجــــالات متعــــددة وكثــــرة لتعـــديل وضــــع الرياضــــة فــــي جمهوريـــة مصــــر العربيــــة وذلــــك ل

 الميداليات المخصصة لها. 
( تعتبـــر مؤفــر لقيــاس الكفـــا ة Critical swimming speedالســرعة الحرجــة للســباحة )

هــي قـــدرة الســباح علـــي   Wakayoshi, K 0112الهوائيــة للســباحين وعرفهـــا "فكيوفــي" وأخـــرون 
 Criticalأطلـق عليهـا التسـارع الحـرج )  الحفـاظ علـي إسـتمرار الآدا  بسـرعة بـدون إنهـاك والـبعض
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)critvelocity (V(    .)21،20،22) 
فعنـدما تتحســن الســرعة الحرجــة للســباحة تــؤثر بالإيجـاب علــي الكفــا ة الهوائيــة للســباح  وذلــك 

 ( MacLaren and coulson)  0111من خلال دراسة ماكلرين وكاولسين 
 Critical)علي تطوير مفهوم القدرة الحرجة  والناتج من خلال السرعة الحرجة للسباحة يعمل

))critpower (W      وتعــرف القــدرة الحرجــة بأنهــا أقصــي معــدل أدا  للعضــلة لأطــول مــدة بــدون تعــب
 (05 :511-511) 

وتقاس السرعة الحرجة للسباحة بعدة طرق منها الطريقة التي سوف يستخدمها الباحث بدلالـة 
 لتالية:متر بالمعادلة ا 211متر و 411رقم 

 
(05 :510) 

أتضــح أن الــرقم  2101متــر ســباحة حــرة أثنــا  دورة ريــو  411وخــلال دراســة الباحــث لســباق 
  BIEDERMANN Paulدقيقــة بإســم الســباح الألمــاني "بــدرمان بــاول"  3:41:11العــالمي هــو 

ة بإســم الســباح الصــيني "ســان يــونج" دقيقــ 3:41:04وتــم تحقيقــة بمدينــة رومــا والــرقم الاوليمبــي هــو 
SUN Yang  ولم يتم تحطيم هذا الرقم خلال دورة الأوليمبية بريو  2102وتم تحقيقة بأوليمبياد لندن

2101(  .01) 
متر سباحة حرة أثنا  دورة الالعاب الأوليمبية بلنـدن أتضـح أن رقـم العـالم 411وبدراسة سباق 

والـرقم الأوليمبــي هــو  IBIEDERMANN Paulن بــاولو  دقيقـة بإســم الأسـترالي بيــدر مـا 3741711
 SUN Yan  (01)دقيقة وأيضا  بإسم السباح الإسترالي " سان يونج"  3741704

( علي دراسة السرعة الحرجة وأهميتها في تطور المستوي الرقمي 2113وقسم ماجلفكو )
لكفا ة الهوائية للسباحين وتاثيرها علي تنمية القدرة الحرجة مما يؤثر بالإيجاب علي ا

 (511 -04للسباحين)
تفـــاق المتخصصـــين علـــي أهميـــة دراســـة المســـتويات العالميـــة ووجـــود معـــايير جديـــدة لتقيـــيم  وا 

وأوليمبيـاد 2102متـر مـن خـلال أوليمبيـاد لنـدن 411مستوي الأدا . قام الباحث بدراسة نتائج سباق 
فتــــرة ثمــــاني ســــنوات ولتحديــــد لمعرفــــة تطــــور مســــتويات اللاعبــــين الأوليمبيــــين خــــلال   2101ريــــو 

التحديات التي يجـب علينـا مواجهتهـا للإرتقـا  وتتبـع المسـتوي الرقمـي ممـا يعـود بـالنفع علـي سـباحي 
 العالم وبالأخص سباحي جمهورية مصر العربية. 

 أهداف البحث: 
في السرعة  2101وأوليمبياد ريو 2102أوليمبياد لندن  التعرف علي الفروق بين -0

T200) -200) / (T400  -CSS (m/sec) = (400  
D1 = 200,                                           D2 = 400, 
T1 = time for 200 metres in seconds  
T2 = time for 400 metres in seconds 
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 متر سباحة حره.411ن الحرجة للسباحي

في المستوي  2101وأوليمبياد ريو 2102أوليمبياد لندن  التعرف علي الفروق بين -2
 متر سباحة حره.411الرقمي لسباق 

 التعرف علي أثر السرعة الحرجة علي الكفا ة الهوائية للسباحين أثنا  الأوليمبياد. -3

 فروض البحث : 
فــي  2101وأوليمبيــاد ريــو 2102لنــدن  توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين أوليمبيــاد -0

 .2101متر سباحة حره لصالح سباحي أوليمبياد ريو 411السرعة الحرجة للسباحة لسباق 
فـي   2101وأوليمبيـاد ريـو 2102توجد فروق ذات دلالة إحصـائية بـين أوليمبيـاد لنـدن  -2

 .2101متر حره لصالح سباحي أوليمبياد ريو  411أرقام سباق 

فـي   2101وأوليمبيـاد ريـو 2102لة إحصـائية بـين أوليمبيـاد لنـدن توجد فروق ذات دلا -3
 .2101متر حره لصالح سباحي أوليمبياد ريو  411متر في سباق  211أرقام 

 الدراسات المرتبطة بالبحث: 
( بعنوان "التدريبات المساعدة في السـباحة 2101بدراسة ) Zacca et al* قام زكاي وأخرون 
 01-04سباحين تتـراوح اعمـارهم مـن  01ة لنافئي السباحة" وكانت العين وعلاقتها بالسرعة الحرج

ـــاس  ـــام بقي ـــع مؤفـــرات  411-211-011-51وق ـــام بقيـــاس الســـرعة الحرجـــة بإســـتخدام أرب ـــر وق مت
 والنتيجة هي إستخلاص معادلة لإحتساب السرعة الحرجة.

ســـباحين ( بعنـــوان "التعـــب العضـــلي ل2105) Delerle et al** ودراســـة ديكلـــر وآخـــرون 
ســباحين وكانــت ســباقاتهم  8المســتويات العليــا وتــأثير الســرعة الحرجــة" وعينــة البحــث إعتمــدت علــي 

متر وكانت نتيجـة البحـث ان تـأثر السـباحين بالإيجـاب فـي طـول الفـدة ومعـدل 811و 411و 211
 الضربات وعزم الفدة .

اســة تحليليــة مقارنــة در  ( بدراســة بعنــوان "2111*** وقــام طــارق نــدا ومحمــد أحمــد عبــدالله )
ـــدن 411لســـباق  ـــاد لن ـــر ســـباحة حـــرة مـــن خـــلال أوليمبي ـــة مصـــر العربيـــة 2102مت وبطولـــة جمهوري
فتملت العينة علي 2118 سباح في وكانت نتائج الدراسة تفوق مستوي السـباحين الإوليمبـي  01" وا 

 علي مستوي السباحين المصري.
المقارنـة المكانيـة ( بعنوان"2111سـة)بدرا Schnitzler C, et al****أجري أفنتزلر وأخـرون

للســباحين الخاضــعين لمســتوي تــدريبي ســتجابات النفســية والترفيهيــة التمثيــل الغــذائي ، والإبوالزمانيــة 
مـن الرجـال والنسـا .  34" وأفتمل البحث علـي عينـة قوامهـا متر حرة سباحة 411أثنا  وبعد عالي 
متــر حــرة صــالحة للاختبــار الميــداني لتقيــيم  411وتفــير النتــائج إلــى أن دوليــين.  01محليــين و 08

ووصـف التحليـل  والمختلفـة.  اتالتـدريب تركيـز علـيلسباحين مـع ل( masالسرعة الهوائية القصوى )
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لوضع نهاية للموسم الجديد فـي الوقـت المسـتهدف. ينبغـي تركيـز الاهتمـام  هالمنهجي يمكن استخدام
 (05. )الفسيولوجيةو دارة ، الإعلى 

التغييـــرات الفســـيولوجية ( بعنـــوان "2114بدراســـة) Laffite LP, et alم لافيتـــا ***** قـــا
لســباحي المســتويات العليــا" وتضــمنت الدراســة عينــة ســبعة  م ســباحة حــرة 411والبــارامترات خــلال 

متر 011متر 211متر و311متر و411سباحين من سباحي المستويات العليا. وقام بقياس سرعة 
وأخذ عينة لاكتات بعد كل أختبار. وتفير النتائج إلي أن السـباحين يتمكنـوا  دقيقة 11والراحة بينهم 

حتمال اللاكتات خلال سباق   (04متر سباحة حرة.)411من أستقرارا 
م( دراســـة اســـتهدفت التعـــرف علـــي نتـــائج الفـــرق 2111****** وأجـــري محمـــد فـــؤاد حبيـــب )

فـي  02 – 0وهـم الفـائزين بـالمركز مـن م في رياضة الجمباز 2111المؤهلة للدورة الاولمبية سيدني 
( لاعـب بواقـع 12بطولة العالم بتيانجين بالصين واستخدم الباحث المنهج الوصفي وافتملت العينـة )

( لاعبــين لكــل فريــق وقــد أفــارت أهــم النتــائج إلــي ارتفــاع مســتوي التنــافس وصــعوبة التنبــؤ بنتــائج 1)
 (1جمباز. )م في مجال رياضة ال2111الدورة الاولمبية سيدني 

م( دراســة اســتهدفت التعــرف 0113******* أجــري كــل مــن محمــد العربــي، محمــود الحــرز )
م(، وكذلك الفروق فـي 0111علي مستوي الأدا  للمفاركين في بطولة العالم بأنديانا بولس بأمريكا )

اركين ( لاعبــا  المفــ251مســتوي أدا  الحركــات الإجباريــة والاختياريــة، وافــتملت عينــة البحــث علــي )
وتم إستخدام المـنهج الوصـفي لملا متـه لطبيعـة البحـث، وقـد أسـفرت أهـم النتـائج  ةعلي جميع الأجهز 

م( وارتفــاع مســتوي 0112عــن تقــارب المســتوي علــي جميــع الأجهــزة للفــرق المؤهلــة لــدورة برفــلونة )
 (5عنه في الحركات الاختيارية. ) الإجباريةالأدا  في الحركات 

م( دراســـة تحليليـــة مقارنـــة لنتــــائج دول 0181مـــد عبـــد الــــرحمن )******* أجـــري علـــي مح
م( أظهـــرت مـــواطن القـــوة والضـــعف للفـــرق المفـــتركة فـــي 0181البطولـــة العربيـــة للجمبـــاز بتـــونس )

البطولة علي جميع الأجهزة مما أثر بذلك علي إعداد الفرق المصرية للبطولة العربيـة للنافـئين التـي 
ببطــولات الفـــرق للبنــين والبنـــات بعــد أن ســـاهمت المعلومـــات  م( وفوزهـــا0188أقيمــت بمصـــر عــام )

 ( 3المستخلصة في تحديد برامج الإعداد المهارية والبدنية للاعبين واللاعبات. )
 :إجراءات البحث
 :منهج البحث

إستخدم الباحث المنهج الوصفي عن طريق تحليل الوثائق لمناسبته لطبيعة البحث من نتائج 
 .2101نتائج أوليمبياد ريو و 2102أوليمبياد لندن 
 عينة البحث:

كمـا إفـتملت 2102افتملت عينة البحث علي نتائج الثامنية لاعبين الأوائل في أوليمبياد لندن  
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( لاعــب لكــل بطولــة علــي 8بواقــع )  2101أيضــا  علــي الثمانيــة لاعبــين الأوائــل فــي أوليمبيــاد ريــو 
  ( لاعب العينة الكلية للبحث.01حدي أي )

 مع البيانات: وسائل ج
 الصادرة من الإتحاد الدولي للسباحة. 2102نتائج أوليمبياد لندن  -0

 الصادرة من الإتحاد الدولي للسباحة. 2101نتائج أوليمبياد ريو  -2

 المعالجة الإحصائية: 
 استخدم الباحث المعالجة الإحصائية التالية: 

 المعياري. * المتوسط الحسابي.                              *الانحراف
 * اختبار "ت". 

 عرض ومناقشة النتائج:
 وأوليمبياد ريو 2112( دلالة فروق السرعة الحرجة للسباحة  بين أوليمبياد لندن 1جدول)

 (32متر سباحة حره )ن=411في سباق 2110

يالمتوسط الحساب المتغير الانحراف  
 الدلاله قيمة ت المعياري

2101أوليمبياد ريو   51718 0714 
222271  غير دالة 

2102أوليمبياد لندن   51714 1718 

وهذا يدفعني إلي رفض فرضية العدم  1715( أن قيمة ت< 0ويتضح من الجدول رقم )
أي توجد فروق دالة إحصائيا  في السرعة الحرجة للسباحة بين أوليمبياد لندن  %5بمستوي دلالة 

 .2101لصالح أوليمبياد ريو متر سباحة حره 411في سباق 2101وأوليمبياد ريو 2102
وترجع هذه النتيجة للتخطيط طويل المدي ووضع خطط للتنبؤ بالمستويات الرقمية والتطور 
خضاع جميع التخصصات  الواضح لعملية التدريب حيث أنها إعتمدة علي العديد من المعامل وا 

البدني والحركي  لعملية التدريب مثال لذلك الجانب النفسي والفسيولوجي والطبي والتفريحي و
 ....الخ.
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وأوليمبياد 2112السرع الحرجة للسباحين الأوئل المشتركين في أوليمبياد لندن  (1) شكل
 متر سباحة حره411لسباق  2110ريو 

 
( أن هناك فروق واضحة بين السرعة الحرجة للسباحة وهؤلا  0ويتضح من الفكل رقم )

متر 411لسباق 2101وأوليمبياد ريو 2102يمبياد لندن السباحين الثمانية الأوئل المفتركين في أول
وأوليمبياد لندن  2101سباحة حره. فنري أن فارق الزمن مابين الثمانية سباحين في أوليمبياد ريو 

2102. 
( يتحقــق الفــرض الأول والــذي يــنص علــي " توجــد فــروق ذات 0( والفــكل رقــم )0ومــن جــدول رقــم )

في السـرعة الحرجـة للسـباحة لسـباق  2101وأوليمبياد ريو 2102 دلالة إحصائية بين أوليمبياد لندن
 ".2101متر سباحة حره لصالح سباحي أوليمبياد ريو 411

  2110وأوليمبياد ريو 2112( دلالة الفروق الإحصائية بين أوليمبياد لندن 2جدول )
 متر سباحة حره411في المستوي الرقمي لسباق 

يالمتوسط الحساب المتغير  
الانحراف 
 الدلاله قيمة ت أعلي قيمة أدني قيمة المعياري

2101أوليمبياد ريو   224711 2718 20071 22170 
 غير دالة 173011

2102أوليمبياد لندن   223710 0718 22071 22873 

، %5وهـذا يعنـي أنهـا غيـر دالـة عنـد مسـتوي  1715( أن قيمـة ت< 2يتضح من الجدول رقم)
فـي المسـتوي  2101وأوليمبيـاد ريـو 2102ائية بـين أوليمبيـاد لنـدن أي توجد فروق ذات دلالة إحص

. وســـجل المتوســــط 2101متـــر ســـباحة حـــره ولصـــالح ســـباحي أوليمبيـــاد ريـــو 411الرقمـــي لســـباق 
أي  2247114 2101متر سباحة حرة للسباحين الثمانية الأوائل بأوليمبياد ريو 411حسابي لزمن 
دقيقة  وأعلي  374071أي  20071وكانت أدني قيمة  .2718دقيقة. وبإنحراف معياري  3744،11

متــر ســباحة حــرة للســباحين 411دقيقــة ، أمــا المتوســط الحســابي لــزمن  374170أي  22170قيمــة 
نحــــراف معيــــاري  3753710أي  223710الثمانيــــة الأوائــــل بأوليمبيــــاد بكــــين بلــــغ  . 0718دقيقــــة، وا 
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 دقيقة.  375873أي  22873مة دقيقة وأعلي قي 374071أي  20071وكانت أدني قيمة  
 (2شكل) 

لسباق  2110وأوليمبياد ريو 2112أرقام السباحين الأوئل المشتركين في أوليمبياد لندن 
 متر سباحة حره411

 
( أرقــــام الســــباحين الثمانيـــــة الأوئــــل المفــــتركين فـــــي أوليمبيــــاد لنـــــدن 2ويتضــــح مــــن الفـــــكل )

ه. فنـــري أن فـــارق الـــزمن مـــابين الثمانيـــة متـــر ســـباحة حـــر 411لســـباق 2101وأوليمبيـــاد ريـــو 2102
 2102وأوليمبياد لندن  2101سباحين في أوليمبياد ريو 

أرقام السباحين الثمانية الأوئل المشتركين في أوليمبياد لندن فارق  (3شكل)
 متر سباحة حره411لسباق 2110وأوليمبياد ريو 2112

 
وئــل المفــتركين فــي أوليمبيــاد لنــدن ( فــارق أرقــام الســباحين الثمانيــة الأ3ويتضــح مــن الفــكل )

ــــو 2102 ــــاد ري ــــين ذهبيــــة 411لســــباق 2101وأوليمبي ــــزمن ب ــــارق ال ــــري أن ف ــــر ســــباحة حــــره، فن مت
، وبين الفضية 2101ثانية لصالح أوليمبياد ريو  173الأولمبياد ببكين وذهبية الأوليمبياد بريو  هو 

مــن الثالــث حتــي الثــامن قــد حســـمت ،. أمــا بــاقي المراكـــز 2101ثانيــة لصــالح أوليمبيــاد ريــو  171
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 . 2102لأوليمبياد لندن 
( يتحقــق الفــرض الأول والــذي يقــول انــة توجــد فــروق ذات 3( و)2( وفــكل )2وبدراســة جــدول)

ــــدن  ــــاد لن ــــين أوليمبي ــــة إحصــــائية ب ــــاد ريــــو 2102دلال ــــي المســــتوي الرقمــــي لســــباق 2101وأوليمبي ف
 . 2101متر سباحة حره لصالح سباحي أوليمبياد ريو 411

 متر211في أرقام 2110وأوليمبياد ريو 2112( دلالة الفروق بين أوليمبياد لندن 3جدول )
 متر سباحة حره411لسباق  

يالمتوسط الحساب المتغير الانحراف  
 الدلاله قيمة ت أعلي قيمة أدني قيمة المعياري

2101أوليمبياد ريو   000723 175 00172 00078 
 دالة 170204

2118 أوليمبياد بكين  000718 1748 000 00270 

تدفعني إلي عدم رفض فرضية العدم  1715( أن قيمة ت> 4ويتضح من الجدول رقم)
وأوليمبياد ريو  2118أي لا توجد فروق دالة إحصائيا  بين أوليمبيا بكين  %5بمستوي دلالة 

 متر سباحة حره.411متر لسباق 211في أرقام 2101
دالـه إحصـائيا  إلـي أن أبطـال الأوليمبيـاد يخطـط لهـم بـرامجهم ويعزي الباحث عدم وجود فروق 

التدريبية بفكل طويل المدي لا يقل عن أربع سنوات أن كان أكثـر مـن ذلـك ويحسـب مسـتوي التقـدم 
 بفكل مستمر عن  طريق متابعة الآدا  التدريبي ويتمٍ تدعيم ذلك من قبل الدولة الخاصة باللاعب.

تحقق الفرض الثالث والذي يقول "أنة توجـد فـروق ذات دلالـة ( عدم 4ويتضح من جدول رقم )
متر سباحة 411متر لسباق 211في أرقام 2101وأوليمبياد ريو 2102إحصائية بين أوليمبياد لندن 

 ".2101حره لصالح سباحي أوليمبياد ريو 
 الإستنتاجات:

لندن حتي  بأوليمبياد 2102متر سباحة حرة منذ عام  411تطور المستوي الرقمي لسباق  -0
 ثانية وهذا يعكس المستويات العالية بالأوليمبياد 173بأوليمبياد ريو  2101عام 

متر 411أعتماد السباحين الأوائل بأوليمبياد لندن وريو علي ثلاث أنواع من تقسيم سباق  -2
الأرتفاع  -التدرج بهبوط السرعة - negative splitسباحة حرة )التقسيم العكسي 

 .(التدريجي بالسرعة

السـرعة الحرجـة عامـل مـؤثر فـي سـرعة الســباح ومقيـاس أساسـي الغـرض منـه معرفـة كفــا ة  -3
 السباح الهوائية.

 سنوات. 8يعتمد التجهيز للأوليمبياد علي خطط طويلة المدي لا تقل عن  -4

متر ما بـين أوليمبيـاد ريـو 411متر الأولي من سباق 211لا يوجد تغيير ملحوظ علي رقم  -5
 .2102 وأوليمبياد لندن 2101

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م1019 يناير (1الجزء ) 97العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

139 

 التوصيات:
 إجرا  المزيد من الأبحاث والدراسات التي تهتم بتحليل إحدي سباقات المنافسات الرياضية. -0

التخطيط لمنظومة متكاملة طويلة المدي للعبة السباحة المصرية نابعة من المجلس القومي  -2
 للرياضة.

ستخدامة كمؤفر لقياس الكفائة الهوائ -3  ية.الأهتمام بمقياس السرعة الحرجة وا 

 ضرورة المفاركة الدولية للسباحين المصريين لزيادة فرصة الأحتكاك. -4

 الأهتمام بالتخطيط طويل المدي لفرق النافئين لتوسيع قاعدة الإختيار. -5
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 المراجع العربية:
ـــي  –تـــدريب الســـباحة للمســـتويات العليـــا  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح -1 دار  –الطبعـــة الأول

         م.0114 – اهرةالق-الفكر العربي
القاهرة –الطبعة الثانية –دار الفكر العربي  –تدريب السباحة  : وأخرون أسامة كامل راتب -2

 .م0112 –
 -الطبعــــة الاولــــي -دار الكتــــاب للنفــــر -التــــدريب الرياضــــي : ريسان خريبط وآخرون -3

 2101 -القاهرة
 على محمد عبد الرحمن  -4

 
ول البطولــة العربيــة المدرســية للجمبــاز دراســة مقارنــة لنتــائج د :

بنـــــات، بحـــــث منفـــــور، مجلـــــة -م بنـــــين0181بتـــــونس عـــــام 
 حلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان، دراســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات وبحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوث، 

 م.0181مايو، 
كماااااااااال عباااااااااد الحمياااااااااد  -.

إسااماعي
ل 

وآخاااارو
 ن

 م.2111، مركز الكتاب للنفر، 0موسوعة الثقافة الاوليمبة  :

محمااااد العربااااي شاااامعون،  -0
وأخااااارو

 ن
 

وى الأدا  فـــــي بطولـــــة العـــــالم للجمبـــــاز دراســـــة تحليليـــــة لمســـــت :
م، مجلــــة 0110الولايــــات المتحــــدة الأمريكيــــة -أنــــديانا بــــولس

المــؤتمر العــالمي الأول للجمبــاز والتمرينــات واللياقــة البدنيــة، 
 م.0113كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية، 

-الجــــز  الأول-ةاســــتراتيجية التــــدريب الرياضــــي فــــي الســــباح : محمد علي القط -5
 م.2115-المركز العربي للنفر

دراســـــــة تحليليـــــــة لنتـــــــائج الفـــــــرق المؤهلـــــــة للـــــــدورة الأوليمبيـــــــة  : محمد فؤاد حبيب  -8
م في رياضة الجمبـاز، بحـث منفـور، مـؤتمر 2111)سيدني(

الإســـتثمار والتنميـــة البفـــرية فـــي الـــوطن العربـــي مـــن منظـــور 
ــــــــــــــــــــات،   رياضــــــــــــــــــــي، كليــــــــــــــــــــة التربيــــــــــــــــــــة الرياضــــــــــــــــــــية للبن
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