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فاعليه إستخدام الوسط الرملى لتنمية القدره العضليه للرجلين على البدء 
 والمستوى الرقمى لسباحى الزعانف الآحادية

 العظيم سيدعبد هدير.د
الرياضات بقسم تدريب مساعد  أستاذ

كلية التربية الرياضية بنات  –المائية 
 جامعة حلوان –بالجنيرة 

 الدراسة: ملخص
قامت الباحثة بدراسة عجواجها " "فاعليه إستخدام الوسط الرملى لتجمية القدره العضليه للرجليم على البدء 

بعض تدريبات الوسط  والمستوى الرقمى لسباحى الزعاجف الآحادية"هدفت الدراسه  إلى التعرف على تأثير
م زعاجف 200م, 50لسباحة  الرملى علي تحسم القدره العضليه للرجليم ومسافه البدء والمستوى الرقمى

ستخدمت الباحثة المجه  التجريبى بطريقة القياس القبلى والبعدى بإستخدام مجموعتيم إحداهما  آحادية,وا 
(  سباحاً مم سباحى أتحاد الشرطة تم 20)تجريبية والآخرى ضابطة حيث بلغت عيجة البحث الأساسية 
( سباحاً أستخدمت التدريبات فى الوسط 25تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتيم متساويتيم ,تجريبية وعددها)

( سباحاً أستخدمت البرجام  المتبع بالجادى, وأستمربرجام  التدريبات 25الرملى,وأخرى ضابطة يبلغ عددها )
دقيقة , وكاجت أهم جتائ    20دات تدريبية فى الأسبوع,وأستغر  زمم الوحدة وح2أسابيع بواقع 2المقترحة 

يجابى على قوة عضمت الرجليم  الدراسة أم  التى توصلت لها و مسافة أم تدريبات الوسط الرملى لها تأثيرا 
 م سباحه زعاجف آحادية.200م,50البدء والمستوى الرقمى لسباحة
 مقدمة ومشكلة الدراسة:

ن التقدم العلمي في جميع المجالات هوسمة العصرالذي نعيش في ،والرياض  كمجال إ         
من هذل المجالات والسباحة ك رع منها نجدها من المسابقات الرقمية التي تأثرت إيجابياً وبشكل 

عداد السباحين.   واضح بتطورالعلوم المختل ة من حيث حداثة طرق وأساليب تعليم وتدريب وا 
طى علم التدريب فى السنوات الأخيرل خطوات واسع  حيث تضاعف جهود العلماء ولقدخ        

فى مختلف مجالات العلوم المرتبط  بالرياض  بص   عام ، ولما كان من أهم أهداف التدريب 
الأرتقاء بقدرات اللاعب بدنيا إلى أقصى ما يمكن، لذا فقد بحث العاملون فى المجال الرياضى 

عب بدنيا فكان من الضرورى الإلمام بطرق ووسائل التدريب المختل    لما عن تطوير مستوى اللا
لها من تأثير مباشر على تنمية المتطلبات البدني  العام  والخاص  بالإضاف  إلى تأثيرها الإيجابى 

 (.5:8على المستوى المهارى)
ى قد تكون أكثر تأثيراً وهناك عدة وسائل تدريبي  وعلى المدربين إختيارالوسيل  التدريبي  الت      

فى تطويرالإنجان،ومن هذل الوسائل التدريبي  إستخدام الأسطح الرملي  للتدريب حيث تستخدم هذل 
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الطريق  عالمياً الأن بكثرل لتطوير عناصر اللياق  البدني  والص ات البدني  المرتبط  معها من 
 (.::5خلال إستخدام  تمرينات لها علاق  مباشرل بالأداء الرياضى )

ويعتبر التدريب على الرمال وسيل  تدريبي  لها تأثير فعال لنيادة عدد أنواع التدريبات      
المتاح  للرياضى، فيمكن أداء تدريبات بصورل يومي  متتابع  وأيضاً أداء تدريبات تتمين بشدة 

ى الأسطح مرت ع  فضلًا عن نيادة النمن المحدد للوحدل التدريبي  ومن خلال صعوبة الحرك  عل
الرملي  والتى تنتج بسبب نيادل الحرك  النسبي  بين حبيبات الرمل الجاف  الغير متماسك  ،يضطر 
اللاعب إلى بذل منيد من القول والجهد للتغلب على هذل الصعوب  فى الحرك ، بالإضاف  إلى ذلك 

ة بالأسطح فهى تحد من حدوث الإصابات عند الرياضيين نتيجة الأسطح الرملي  الهش  مقارن
 (.::3الصلب  القوي  )

تتمين المسطحات الرملي  بإنها توفر قدراً كبيراً من الطاق  المبنول  وحافناً أكثر بساط         
مقارن  بالتدريبات التقليدي  الأكثر شدل التى تمارس على الحشائش ،وهناك دلائل على أن التأقلم 

الأداء عن الأراضى الصلب  ،بالإضاف  إلى ذلك على التدريب على الرمال ذو تأثير إيجابى على 
فالقول الم ثرل البسيط  للرمال تحد من إصابات وآلام العضلات ،لذلك إستخدام التدريبات على 
الرمال لل رق الرياضي  تعطينا توقعات رائع  لنحققها مما يقلل من أخطاء الأداء والإصابات التى 

 (.6:65قد تنشأ من التمرينات عالية الشدل)
ولقد جذبت رياضة السباحة فى السنوات الاخيرة الآنظار لما حقق  أبطالها من إنجانات        

مثيرة كانت لنظريات علمية وضعت على أسس نظرية قابلة للتطبيق العملى،وقد ظهرت بشكل 
واضح ال روق البسيطة بين السباحين فى الآنمنة خلال الآولمبياد والبطولات العالمية،مما 

 (.55:55 نا لمعرفة أهمية كل جنء من أجناء السباق للوصول بالسباح الى أفضل الآنمنة)يستوق
م( على أن القدرل 5888م(و"عادل عبد البصير")1::6يذكر كلًا من "صبحى حسانين")       

العضلي  تعتبر أحد مكونات اللياق   البدني  الهام  ، حيث يتوقف عليها أداء معظم الأنشط  
وافرها يعد ضرورل للوصول إلى أعلى مراتب البطول  فى كثير من الالعاب الرياضي   الرياضي  وت

 Fhysical Fitness (6:()5:. )كما تعد المكون الأول فى اللياق  البدني  
وتعد مهارل البدء فى السباح  من المهارات الهام  المكمل  لطريق  السباح  والتى يتحدد على 

عند تقارب مستوى السباحين فى السرع  والقول حيث تشير الدلاءل أساسها نتيجة السباق،،خاص  
من الثاني  وبالتالى فقد 5،:إلى أن التحسن فى أداء البدء يقلل من نمن السباق بما لا يقل عن 

حظت بإهتمام كبيرمن الباحثين والمدربين فى إجراء البحوث بتحليل القول الم ثرل على السباح  
 (. 5:65:القصوى لتحقيق الهدف المنشود من المهارل)أثناء البدء للإست ادل 
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متر ونمن قطع 53وأثبتت العديد من الدراسات أهمية الأرتباط بين نمن البدء أول          
متر لدى السباحين ::1م وحتى :3المساف  كلها بصرف النظرعن طريقة السباح  ،والمساف  من 

مرحلة مابعد دخول الماء والإننلاق بعد البدء والسباحات مع التركينالمدربين والسباحين على 
نظراً لدورها الهام فى نيادة القول الدافع  وتقليل المقاوم  وتوقيت بداية ضربات الرجلين وبالتالى 
تحسين مستوى الأداء  وهى تعتمد بالدرج  الأولى على إتخاذ الجسم الوضع الإنسيابى لتقليل 

دول يني  ليس مباشرة ولكن عندما تهبط سرعة الإننلاق حتى المقاوم  ثم البدء بضربات الرجلين ال
 ( 65:5مستوى أقل من سرعة ضربات الرجلين.)

وتقاس قدرة السباح على الأداء ب اعلي  من خلال قطع مساف  السباق فى أقل نمن            
مد ممكن ،وهذا يعنى أن الهدف من السباح  بسرع  هو تحقيق هذل المساف  فى أقل نمن،وتعت

هذل السرع   على القوى الم ثرل التى ت ثر على جسم السباح خلال حركت  داخل الماء من حيث 
إتجاهات هذل القوى ومقاديرها ، حيث تلعب قوى المقاوم  فى علاقتها بالقوى المحرك  الدور 

 ( 56:58الأساسى فى إكتساب السرع .)
(على أن السباحة 6::5")Kathy(و "كاثى5::6كما ي كد كلاً من "محمد فتحى" )         

تتطلب من ممارسيها أداء مهارات حركية ذات مواص ات معينة تتمين بتكنيك دقيق يحتا  إلى 
والبدء فى السباحة مبنى على مبادىء وأسس علمية ،يتطلب ، إمكانيات وقدرات حركية خاصة

راقى  معة إستجابات حركية توافقية،تكتسب تدريجياً حتى يظهر فى شكل سلوك حركى
 (.56() 13:65يتمينبالتناسق والانسيابية مع الاقتصاد فى الجهد والنمن اللانم للأداء )

ولأن إدراك النمن والمساف  يلعبان دورا بالغ الأهمي  في رياضة السباح  لتحديد سرعة         
 الأداء الحركي وتونيع الجهد علي مسافة السباق فقد إت قت معظم الأراء علي أن الإحساس
بالنمن والمساف  من أهم سمات الرياضيين كما أن البدء يحتا  إلي التركينعلى مراحل  وأجناءل 

 (:13:6()1: 61حتى يتم أدائ  بمهارل.)
ويعتبر الأداء ال ني للبدء في السباحة بالنعن ة الآحادية متشابة بدرجة كبيرة مع              

لتالي يوجد ن س التقسيم المرحلي في كلا نوعي البدء الأداء ال ني للبدء في السباحات القصيرل وبا
وهو:وضع البدء ،وسرعة رد ال عل ،الطيران ،الدخول للماء ،ثم تأتى مرحلة الإننلاق وبدء 
ضربات الرجلين ، ويشكل السطح الكبير للنعن ة الآحادية إعاقة إضافية للتحكم في الإحساس 

ل وقت قصير نسبيا وقد ثبت بال عل أن البدء بالجسم في الوسط المائي والذي يجب أداءل خلا
 (.13:53الصحيح  يساعد في تحسين نتائج الأداء في السباحة )

ومن خلال عمل الباحثة في مجال تعليم وتحكيم السباحة للنعانف ومن خلال القراءات         
النعانف  النظرية فى المجال وعن طريق الملاحظة للبطولات الدولية والمحلية الخاصة بسباحة
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الآحادية )المونوفين( فقد لاحظت عدم تحقيق سباحي النعانف الأحادية للمرحلة السنية قيد 
البحث للأداء الجيد فى مهارة البدء ويرجع ذلك لمساحة النعن   الأحادي  حيث تمثل إعاق  فى 

الي  وبالتالى مرحلة دفع مكعب البدء وعدم القدرل على إنتا  القول المناسب  لأداء البدء بك اءل ع
سقوط الجسم فى الماء وليس دفع المكعب وأداء الطيران بطريقة جيدل مماي ثربنتيج  سلبي  على 

 النمن الكلى للسباق .      
ومرررن خرررلال الإطرررار المرجعرررى للدراسرررات العلميرررة والمراجرررع فرررى مجرررال سرررباحة النعرررانف 

لى" أهمية التدريب بإستخدام الوسط الآحادية )المونوفين( فلم تعثر الباحثة على أى دراسة تهدف إ
الرملى لتنمية القدرل العضلي  للرجلين على مهارة البدء والمستوى الرقمرى لناشرئين سرباحة النعرانف 
الآحاديررة"مما دفررع الباحثرر  إسررتخدام طريقرر  جديرردة مررن طرررق الترردريب كمحاولررة للتركينعلررى مهررارة 

ة هرررذل التررردريبات علررري تحسرررن مهارةالبررردء البررردء لسرررباحة النعرررانف الّآحاديررر  ومعرفرررة مررردى فاعليررر
 .والمستوى الرقمى للسباحة

 هدف البحث :
 يهدف البحث إلى التعرف على فاعلي  إستخدام الوسط الرملى على تنمي : 

 القدرة العضلي  للرجلين. -
 مسافة البدء. -
 م نعانف آحادية.::5م ،:3المستوى الرقمى لسباحة -

 فرض البحث:
 ام الوسط الرملى على تنمي :ي دى إستخد        

 القدرة العضلي  للرجلين. -
 مسافة البدء. -
 م نعانف آحادية.::5م ،:3المستوى الرقمى لسباحة -         

 مصطلحات البحث:
التدريب على الرمال:"هو أداء تمرينات تهدف لتقوية عضلات الرجلين على الأرض  -

 الرملي "
 "تعريف إجرائى"

ى القدرل على توليد الحد الأقصى للطاق  فى عمل إنطلاقى القدرل العضلي :"ه -
 (56:5واحد")

البدء:"هو عملي  إنطلاق الجسم من الثبات من مكعب البدء لأبعد مساف  ممكن  للأمام  -
 فى أقل نمن ممكن " تعريف إجرائى.
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مسافة البدء:"هى المسافة المقطوع  من لحظة ترك مكعب البدء ودخول الماء حتى  -
 (5:5:5  لسطح الماء ")الخرو 

 الدراسات السابقة :
( بدراسة بعنوان"الإستجابات البيولوجي  والبدني  لبرنامج 6:53قام "عمرعلى المهدى ") -5  

تدريبى بإستخدام الوسط الرملى لمتسابقى العدو"وكان الهدف من الدراس  التعرف على تأثير 
ستجابات البيولوجي  والبدني  لمتسابقى العدو البرنامج التدريبى بإستخدام الوسط الرملى على الإ

ستخدم الباحث المنهج التجريبى ، على  حيث يعد محكاً يمكن الإعتماد علي  كتقييم وتوجي ، وا 
طالباًً  من طلاب السن  الثاني  من كلية التربي  الرياضي  جامعة الإسكندري   51عين  قوامها

طلاب  5)تجريبي ( المجموع  الثاني   طلاب5،قسموا إلى مجموعتين المجموع  الأولى 
)ضابط ( ، وكانت من أهم النتائج هى وجود فروق ذات دلال  إحصائي  لصالح القياس البعدى 
للمجموع  التجريبي ،أوصى الباحث بإستخدام التدريب على الرمال كوسط ل  مقاومة للتدريب 

دريبات الرمال لما لها من للحصول على نتائج أفضل من  يرل من الأوساط، والإعتماد على ت
تأثير فعال فى تحسين بعض المتغيرات البيولوجي  ومكونات اللياق  البدني  لدى متسابقى العدو) 

53.) 
(بدراس  بعنوان "مقارن  بين تأثير التدريب على الرمال 6:51قام "إيهاب أحمد راضى ") -6

م حواجن"وكان :55قمى لمتسابقى والتدريب فى الماءعلى القدرات البدني  الخاص  والمستوى الر 
الهدف من الدراس  هوتصميم برنامج بإتباع أسلوب التدريب فى الماء والتدريب على الرمال كلًا 
على حدل والتعرف على تأثير كلا الأسلوبين على القدرات البدني  والمستوى الرقمى لمتسابقى 

ستخدم الباحث المنهج التج:55 ريبى، وكانت من أهم النتائج أن م حواجن والمقارن  بينهما، وا 
تطبيق برنامجى التدريب  على الرمال أثر تأثيراً  إيجابياً على القدرات البدني  المرتبط  بمسابقة 

 (.1م حواجن والمستوى الرقمى لدى أفراد المجموع  التجريبي  ):55
مج تعليمى (بدراسة بعنوان"وضع برنا6:51قام "محمد عبد الحميد حسن"و"منار خيرت على") -5

لتحسين مهارة البدء العادى فى السباح  وفقاً  لأهم الم شرات البيوكينماتيكي "وكان الهدف من 
الدراس  هو وضع برنامج تعليمى لتحسين مهارة البدء العادى فى السباح  وفقاً  لأهم الم شرات 

ستخدم الباحثان المنهج التجريبى ذو القياس القبلى الب عدى بإستخدام مجموع  البيوكينماتيكي  ، وا 
 Simiتجريبي  واحدل ،معتمدين على التحليل الميكانيكى ، بإسلوب التحليل بال يديو السريع 

motion  طالب  تخصص سباح  ال رق  الثالث  بكلية التربي  الرياضي  بنات  65على عين  قوامها
فروق دالة  م ،وكانت أهم النتائج هى وجود6:56/6:55جامعة النقانيق للعام الجامعى 

إحصائياً  بين القياس القبلى والبعدى فى الإناحات والسرعات الأفقي  والرأسي  والنوايا والسرع  
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الناوي  للنقاط التشريحي  خلال لحظة البدء ولحظة دخول الماء، وتوجد فروق دال  إحصائياً بين 
 (.58البدء فى السباح )القياس القبلى والبعدى فى المتغيرات البدني  قيد البحث لتحسين مهارة 

(بدراس  بعنوان على"تأثير برنامج تدريبى 6:51قام هشام مصط ى نصرت مصط ى) -1
لتحسين مهارتى البدء والدوران لسباحى المونو للناشئين"وتهدف إلى تصميم برنامج تدريبى 

بدء لتحسين مهارتى البدء والدوران ودراسة تأثيرل على نيادة ك اءل السباحين فى مهارتى ال
والدوران وتطويرعناصر الياق  البدني  المساهم  فى البدء والدوران فى برنامج تدريبى واحد 
وعلاقتها بالمستوى الرقمى ،أستخدم الباحث المنهج التجريبى بطريقة المجموع  الواحدل مستخدما 

من القياس القبلى والبعدى ،أشتملت عينة البحث من سباحى نادى الصيد ،والشرط ، والغاب ،
سباحاً ،وكانت من أهم النتائج أن البرنامج التدريبى أدى إلى تحسن :3وبلغ عددهم 5::6مواليد

 ( 63فى الأداء المهارى للبدء والدوران وبالتالى إلى تحسن المستوى الرقمى.)
( بدراس  بعنوان "تأثير التدريب فى الرمال 6:55"محمد السيدعلى "نها أشرف عبد العظيم") - 3

لقدرات الخاص  والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى لطالبات كلية التربي  على بعض ا
الرياضي  جامعة المنيا"وكان الهدف من الدراس  تصميم برنامج تدريبى فى الرمال والتعرف على 
أثرل فى تنمية بعض القدرات البدني  الخاص  والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى  وأستخدم 

( طالب  من 61المنهج التجريبى بإتباع القياس القبلى والبعدى على عين  قوامها )الباحثان 
طالبات ال رق  الثاني  وطالبات تخصص العاب قوى بال رقتين الثالث  والرابع  للعام الجامعى 

م حيث قسموا إلى مجموعتين متكافئتين إحداهما تجريبي  والأخرى ضابط  وكانت :8/6:5::6
أن التدريب على الرمال أثر تأثيراً إيجابياً على القدرات البدني  الخاص  وتحسين أهم النتائج هى 

المستوى الرقمى لمسابق  الوثب الثلاثى لطالبات كلية التربي  الرياضي  جامعة المنيا لصالح 
 (. :5المجموع  التجريبي ) 

اس  بعنوان "مقارن  ( بدر :::6قام"عبد الباسط محمد عبد الحليم"و"أشرف عبد العنين أحمد") -:
لتأثير التدريب على الرمال والتدريب فى الماء على بعض المتغيرات ال سيولوجي  ومكونات اللياق  
البدني  الخاص  للآعبى كرة القدم" وكان الهدف من الدراس  هو التعرف على تأثير برنامج 

لتدريب فى الماء( على ا –التمرينات المقترح للمجموعتين التجريبيتين ) التدريب على الرمال 
بعض المتغيرات ال سيولوجي  ومكونات اللياق  البدني  الخاص  للآعبى كرة القدم ، وأستخدم 

لاعباً من لاعبى كرة القدم مستوى الدرج   68الباحثان المنهج التجريبى ، على عين  قوامها 
ء والأخرى ت دى الأولى قسموا إلى مجموعتين تجريبيتين إحداهما ت دى تدريبات داخل الما

تدريبات على الرمال ، وكانت أهم النتائج هى وجود فروق دال  فى نسب  التحسن بين 
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التى ت دى تدريبات على الرمال( فى  –المجموعتين التجريبيتي) التى ت دى تدريبات داخل الماء 
 (.55القياس البعدى لصالح مجموعة التدريبات على الرمال)

 إجراءات البحث:
   البحث:أولًا: مجه

إسرتخدمت الباحثررة المررنهج التجريبررى بطريقررة القيرراس القبلررى والبعرردى بإسررتخدام مجمرروعتين  
 إحداهما تجريبية والآخرى ضابطة وذلك لمناسبت  لطبيعة البحث.

 ثاجياً: مجتمع وعيجة البحث:
أُختيرررت عينرررة البحرررث بالطريقرررة العمديرررة مررن سرررباحى إتحررراد الشررررطة المسرررجلين بإتحررراد    

 55-56سرررباحاً كمرررا تبلرررغ أعمرررارهم مرررابين:1م ويبلرررغ عرررددهم :::6والإنقررراذ عرررام الغررروص
سرررتبعدت  عررردد ) ( 3( سرررباحين لرررم تسرررمح ظرررروفهم للإشرررتراك بالدراسرررة ،أختيرعررردد)3سنة،وا 

سرررباحين عشررروائياً كمجموعرررة للدراسرررة الإسرررتطلاعية ،وبرررذلك بلغرررت عينرررة البحرررث الأساسرررية 
مجموعتين متساويتين ،تجريبية وضابط  أستخدمت (  سباحاً تم تقسيمهم عشوائياً إلى :5)

المجموعررر  التجريبيررر  التررردريبات الخاصررر  بالوسرررط الرملرررى و أسرررتخدمت الضرررابط  البرنرررامج 
 المتبع بالنادى.
 ثالثاً:التجاجس :

( سرباحاً 53( سرباحاً ):5قامت الباحثة بإجراء التجانس على عينة البحث البالغ عرددها ) 
( سررررررررباحاً للمجموعررررررررة الضررررررررابط  فرررررررري متغيرررررررررات ) السررررررررن ، 53للمجموعرررررررر  التجريبيرررررررر  و)

 (.5الطول،الونن،العمر التدريبى ( كما يوضحة جدول رقم)
 (1جدول )

 المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى ومعامل الألتواء لقياسات

 00ن= السن والطول والوزن والعمر التدريبى لأفراد عينة البحث                              

 لمتغيراتا
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 2،10 10،0 00و2 10،01 السنة السن

 1،00- 00 2،06 00،5 كجم الوزن

 1،20 105،0 1،00 105 سم الطول

 1،0- 0،5 2،15 0،51 السنة العمر التريبى

(وهذا 1:،5  - 5،35-ينحصر بين) (أن معامل الالتواء5يتضح من جدول رقم)         
 يعنى

ممررا ي كررد علررى مرردى 5أن المتغيرررات تحقررق المنحنررى الآعترردالى حيررث تنحصررر مررا بررين +  
 التجانس

 بين أفراد العينة ككل فى السن والطول والونن والعمرالتدريبى .   
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      ( تجانس أفراد العينة فى متغير القدرل العضلي .6كما يوضح جدول)   
 (0جدول )

 02ن= المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى ومعامل الألتواء لمتغيرالقدره العضليه  

وحدة  المتغيرات             

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الألتواء

 2،06 60 0،26 6070 سم قوة عضلات الظهر

 2،05 00 1،00 00،11 سم الوثب العمودى من الثبات

 2،11 102 0،10 102،00 سم الوثب العريض من الثبات

 1،00 10 1،10 10،0 عدد الوثبات المتتاليه فى المكان

      ( وهذا يعنى5،33  -68،:(أن معامل الآلتواء ينحصر بين)6يتضح من جدول رقم)    
ممررا ي كررد علررى مرردى  5أن المتغيرررات تحقررق المنحنررى الاعترردالى حيررث تنحصررر مررا بررين+ 
 جانسالت
 بين أفراد العينة ككل فى متغير القدرل العضلي  .          

( تجانس أفرراد العينرة فرى متغيررات الأداء المهرارى والمسرتوى الرقمرى 5ويوضح جدول)     
                                               م نعانف آحادية.::5م،:3لسباحة 

 (0جدول )

 عيارى ومعامل الألتواء لمتغيرات الأداءالمتوسط الحسابى والأنحراف الم

 02ن= المهارى للبدء والمستوى الرقمى لأفراد عينة البحث                      

وحدة  المتغيرات             

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الألتواء

 2،10 150 0،01 150،10 سم المسافة من ترك المكعب لدخول الماء

 2،00 0،01 2،16 0،00 سم المسافه الكليه للبدء

 2،55 -  00 1،60 01،0 ق م آحاديه02المستوى الرقمى لسباحة 

 2،15 1،01 2،00 1،00 ق م آحاديه122المستوى الرقمى لسباحة 

( وهرررذا 5:،:  -58،:-(أن معامرررل الآلترررواء ينحصرررر برررين)5يتضرررح مرررن جررردول رقرررم)    
      يعنى

ممررا ي كررد علررى مرردى  5يرررات تحقررق المنحنررى الاعترردالى حيررث تنحصررر مررا بررين+أن المتغ 
 التجانس

 بين أفراد العينة ككل فى الأداءالمهارى للبدء والمستوى الرقمى .          
 تكافؤ مجموعتى البحث:   

تم إجراء التكاف  بين مجموعتى البحث التجريبي  والضابط  فى متغير القدرل العضلي          
( 3( و)1للبدء والمستوى الرقمى لأفرادعينة البحث و جدول رقم) تغيرات الأداء المهارى وم

 ذلك. يوضحا
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 (0جدول)

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة"ت"فى متغيرالقدره العضليه                             

 10=0=ن1ن  

وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة ه الضابطهالمجموع المجموعه التجريبيه

 "ت"ا

مستوى 

 ع م ع م الدلاله

 غير داله 1،00 2،60 60،0 2،50 60،20 سم قوة عضلات الظهر

 غير داله 1،01 2،05 00،00 2،06 00،05 سم الوثب العمودى من الثبات

 غير داله 2،00 2،55 116،5 2،50 116،0 سم الوثب العريض من الثبات

 غير داله 1،26 2،05 11،6 2،06 11،5 عدد نالوثبات المتتاليه فى المكا

 88:،5=:,3:* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
يتضح من الجدول السابق بأن قيم "ت" ير دال  حيث كانت جميعها أقل من قيم "ت" الجدولي  

                               ويشير ذلك إلى تكاف  أفراد عينة البحث فى متغيرات القدرل العضلي  . 3:،:عند مستوى معنوي 
 (0جدول)

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة"ت"فى متغيرات الأداء

 المهارى للبدء والمستوى الرقمى                                        

 10=0=ن1ن  

وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة المجموعه الضابطه المجموعه التجريبيه

 "ت"ا

مستوى 

 ع م ع م لدلالها

 غير داله 2،00 0،05 150،6 0،55 150،0 سم المسافة من ترك المكعب لدخول الماء

 غير داله 2،00 2،16 0،00 2،15 0،01 سم المسافه الكليه للبدء

 غير داله 2،01 0،00 01700 0،10 01،05 ث م آحاديه02المستوى الرقمى لسباحة 

 غير داله 2،60 0،06 1،20 0،00 1،20 ث ديهم آحا122المستوى الرقمى لسباحة 

 88:،5=:,3:* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
يتضح من الجدول السابق بأن قيم "ت" ير دال  حيث كانت جميعها أقل من قيم "ت" الجدولي  

ويشير ذلك إلى تكاف  أفراد عينة البحث فى متغيرات الأداءالمهارى  3:،:عند مستوى معنوي 
 بدء والمستوى الرقمى .  لل

 المعاممت العلمية:
قامت الباحثة باستخدام طريقة صدق المقارنة الطرفية عن طريق تطبيق أختبارات   

( سباح من سباحين نادى أتحاد الشرط )مجتمع :6القول العضلي   على عينة قوامها )
ى المتغيرات قيد البحث( ومن خار  العينة الأساسية، وقد تم ترتيب درجات عينة البحث ف

الدراسة ترتيباً تصاعدياً وتم تقسيمهم إلى إرباعيات، وتمت المقارنة بين الإرباعيين الأعلى 
 (:والأدنى وذلك للتأكد من أن الاختبارات صادقرررررررة فيما وضعت لقياس  كما فى جدول )
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 (0جدول رقم)

 لأختبارات القوه العضليه قيد البحث معاملات الصدق       

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الربيع الأعلى

 (0)ن=

 الربيع الأدنى

 (0)ن=

 قيمة "ت" الفرق

 ع م ع م

 *0،20 12،50 0،01 55،06 0،00 66،00 سم قوة عضلات الظهر

 *12،00 0،06 1،00 01،05 1،11 00،00 سم الوثب العمودى من الثبات

 *6،55 15،5 0،50 100،06 0،06 101،06 سم الوثب العريض من الثبات

 *10،00 0،55 1،25 6،01 2،65 10،06 عدد الوثبات المتتاليه فى المكان

 6،556= ,3:قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلال          
 ( وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعتي البحث لصالح:يتضح من الجدول رقم )

 ل على صدقها في القياس.المجموعة الممينة في المتغيرات قيد البحث مما يد        
 (5جدول رقم)

 02معاملات الثبات لأختبارات القوه العضليه قيد البحث    ن=       

 

 المتغيرات   

وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع   م    ع م     الإرتباط

 *2،55 0،56 60،00 0،50 60،20 سم قوة عضلات الظهر

 *2،60 1،50 00،05 1،01 00،21 سم الثباتالوثب العمودى من 

 *2،50 0،05 100،60 0،26 100،06 سم الوثب العريض من الثبات

 *2،55 1،00 10،00 1،00 11،62 عدد الوثبات المتتاليه فى المكان

 558،:= 3:،:قيمة"ر"الجدولية عند مستوى دلال         
 اط فيا المتغيرات قيد البحث دالة إحصائيا ( أن معاملات الارتب5يتضح من الجدول رقم )        
 مما يدل على ثبات لاختبارات قيد البحث.         

 رابعاً:وسائ  جمع البياجات:
 لجمع البيانات وتحديد التدريبات أستخدمت الباحثة ما يلى:

 المراجع العلمية والدراسات السابقة: -2
بقة المرتبطة بموضوع الدراسة الحالية أطلعت الباحثة على المراجع العلمية والدراسات السا

لإختياروتحديد التدريبات فى الوسط الرملى وكي ية 
 (.26()22()25()27()26()25()22()22()22()2()7()5()2()2)تن يذها

 المقبالات الشخصية: -2
أجرت الباحثة عدة مقابلات شخصية مع بعض أعضاء هيئة التدريس بقسم تدريب الرياضات 

(، بهدف إختيارالتدريبات والمدة اللانمة 5بعض العاملين فى مجال الدراسة مرفق )المائية وكذلك 
 (.6للتطبيق وعدد الوحدات ونمن الوحدة اليومية ومحتوياتها مرفق )

 أجهزة القياس:  -2
 جهان الرستاميتر لقياس الطول. -  
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 مينان طبى لقياس الونن بالكيلو جرام. -  
 قول عضلات الرجلين.جهان الديناموميتر لقياس  -  
 شريط قياس. -  
 للتصوير"لتصوير السباحين أثناء أداء محاولات ق نل البدء ".Sonyكاميرا  -  
 ث.::5/5ساعات إيقاف لأقرب  5عدد  -  
 لاصق ألوان لتحديد المسافة فى أختبار مسافة البدء يوضع على جانب الحمام. -  
  القياسات والأختبارات المستخدمة: -2
 (5أختبارات بدني  لقياس القدرة العضلي  مرفق ) -  
 التصوير:  - 
ولتحقيق الوضع الأمثل للكاميرا ،وضعت بحيث تحتوى تحتوى ب رل العدس  على المجال الكلى  

م من حافة حمام السباح  5م من سطح حمام السباح  وعلى بعد 5،3للأداء فتكون على أرت اع 
بعد تحديد الهدف المراد تصويرل وهذا وفقاً  للأسس  م من مكعب البدء المستخدم وذلك5،3،

 العلمي  لإجراء عملي  التصوير.
قياس مسافة الطيران )ويبدأعند دفع الرجلين لمكعب البدء وحتى أول نقط  لدخول الجسم للماء  -

(عن طريق شريط لاصق على جانب الحمام وتصوير السباح بصورل من ردل من بداية وقوف 
ب البدء وحتى دخول السباح كافة جسم السباح  حتى يمكن تحليل هذل المرحل  السباح على مكع

 وقياسهامع إعطاء ثلاث محاولات وأختيار أفضل محاول  وتحسب بالمتر.
قياس المساف  الكلي  للبدء )وهى المساف  من لحظة ترك مكعب البدء إلى أول نقط  لظهور  -  

لات وأختيار أفضل محاول  وتحسب بالمتر.وقد الجسم على سطح الماء( مع إعطاء ثلاث محاو 
 ( معاونات لها.6تمت هذة القياسات بمعرفة الباحثة وبمساعدة عدد )

 م نعانف لأقرب جنء من ثاني .:3قياس نمن  - 
 م نعانف لأقرب جنء من ثاني .::5قياس نمن  - 
 (1خاصة لأفراد العينة لتسجيل بيانات كل سباح. مرفق ) أستمارات -3
 ريبات الوسط الرملى المقترحة:تد -5

 *هدف التدريبات:
تطوير عنصرالقدرل العضلي  للإرتقاء بالأداء المهارى لمهارة البدء وتحقيق مستوى رقمى       

 م نعانف آحادي .::5م ، :3أفضل لسباحة 
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 خطوات تحديد التدريبات:*
ل ما توفر لها من مراجع أمكن للباحثة تحديد تدريبات الوسط الرملى  المستخدم  من خلا -     

علمية ودراسات سابقة والمقالات المنشورة على شبكة المعلومات الدولية وصورال ديو بالإضافة 
إلى مجال عملها فى التعليم وتحكيم سباحة النعانف والمقابلات الشخصية للعاملين فى مجال 

 البحث. 
 تدريبات الوسط الرملى  المقترحة فى صورتها الأولية: - 
( وأجناء البرنامج المقترح :5تم عرض التدريبات فى صورتها الأولية والتى بلغ عددها) -    

 المونعة كالتالى: 
 (أسابيع .:5مدة تطبيق التدريبات ) -    
 ( وحدات أسبوعياً.5( وحدة بواقع ):5عدد الوحدات التدريبية) -    
 .دقيقة  :5نمن تطبيق التدريبات  -    

 عاملين فى المجال لأبداء أرائهم من حيث:على مجموعة من ال
 .مناسبة تدريبات الوسط الرملى للهدف من البحث 
 أضافة أنسب التدريبات تحقيقاً للهدف من التدريبات المقترحة. أو إختيار 
 .مناسبة مدة البرنامج للهدف من البحث 
 .مناسبة عدد الوحدات التدريبية 

لخبراء تم إجراءالتعديلات اللانمة وعرضت وفى ضوء الآراء والملاحظات التى أبداها ا -
جتمعت الآراءعلى مناسبة تدريبات الوسط  تدريبات الوسط الرملى على الخبراء مرة أخرى،وا 

( وتعديل 3الرملى للهدف منها وأصبحت تدريبات الوسط الرملى فى صورتها النهائية مرفق )
(مرات 5(أسابيع وبواقع)8)الوقت المخصص لتدريبات الوسط الرملى  المقترحة بحيث أصبح 

 ( وحدة تدريبية.61أسبوعياً وبذلك أصبحت عدد الوحدات )
 الأسس التى تم أختياروتحديد التدريبات المقترحة عليها :

 التدر  بحمل التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة. -
 مراعاة خصائص النمو للمراحل السني  قيد البحث .  -
 والعصبى طوال فترة التطبيق.تحقيق الإسترخاء العضلى  -
 توفير عامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والإختبارات .  -
تسامها بالمرون . -  تنوع محتويات التدريبات وا 
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 تطبي  التدريبات: -
( أسابيع فى المدة 8تضمنت مدة تطبيق تدريبات الوسط الرملى على عدد )       

وحدات  5اسابيع بواقع  8إتحاد الشرط  بالدراس  لمدة  بنادى 5/8/6:53إلى  1/5/6:53من
دقيقة من النمن الكلى  :5تدريبية فى الأسبوع،وأستغرق الجنء الخاص بتدريبات الوسط الرملى 

 للوحدل التدريبي  .
 الدراسة الإستطمعية:

سباح ( :6قامت الباحثة بإجراءالدراسة الإستطلاعية على أفراد العين  الإستطلاعي  وعددهم )
 وذلك للتعرف على:6:53/:/68إلى 6:53/:/66يوم الأثنين

 ترتيب إجراء سير الإختبارات والنمن الكلى لآدائها. -
 التأكد من فهم السباحين لطبيعة التدريبات ومعرفة قدرتهم على تطبيقها. -
 التأكد من مناسبة النمن الخاص بتدريبات الوسط الرملى  المستخدمة. -
 بة التونيع النمنى للوحدة التدريبية.التأكد من مناس -
 التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة. -
 تونيع وتدريب المساعدين على العمل.  -

 الدراسة الأساسية:
 أولًا: القياس القبلى:

فى حمام السباحة 6/5/6:53، 5أجرت الباحثة القياس القبلى يوم الأربعاء والخميس الموافق
 وتم القياس على النحوالتالى:بأتحاد الشرط  بالدراس  

 تم قياس إختبارات القدرل العضلي  بنادى إتحاد الشرط .  -
يقوم كل سباح بأداء ثلاث محاولت لمهارة البدء كامل  وأختيار أفضل محاول  وذلك بوضع  -

  شريط لاصق ملون على حمام السباحة وقياس المسافة بشريط مقسم مع التصوير بكاميرا 
Sony تحليل هذل المرحل  وقياسها. حتى يمكن 

 م نعانف لأقرب جنء من الثانية بنادى إتحاد الشرط .:3قياس النمن لسباحة  -
 م نعانف لأقرب جنء من الثانية بنادى أتحاد الشرط .::5قياس النمن لسباحة  -

 ثاجياً: تجفيذ تدريبات الوسط الرملى المقترحة :
لرملى المقترحة بإتحاد الشرط  بالدراس ،على المجموعة قامت الباحثة بتن يذ تدريبات الوسط ا    

التجريبية بالإضافة إلى البرنامج التدريبى للنادى وذلك فى أيام السبت والأثنين والأربعاء صباحاً 
وحدات تدريبية، نمن تطبيق  5اسابيع بواقع  8لمدة  5/8/6:53إلى  1/5/6:53فى ال ترة من 

 من النمن الكلى للوحدل التدريبي  .دقيقة  :5تدريبات الوسط الرملى 
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حيث التنمت الباحثة بالبرنامج التدريبى للنادى على المجموعة التجريبية مضافاً لة الجنء  
الخاص )بتدريبات الوسط الرملى(المقترحة والتنمت المجموعة الضابط  بالبرنامج المتبع بالنادى 

( ،جدول 8ن مع مدرب النادى وجدول )فقط وقامت الباحثة بالإشراف على المجموعتين بالتعاو 
 ( يوضح ذلك .8)

 (5جدول )

 ق62زمن الوحدة      لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة نموذج

أجــــــزاء 

 الوحــــــدة

 ملاحظـــــــــــــات ــــــــــــــــــــــــــــــــوىالمحتــ الزمـــــــــن

 ق أدارى12* الإحماء

 ق أحماء12*

ق الإعداد فى 02*

 صاله التدريبات )الجيم( 

 تقسيم السباحين إلى مجموعات. -

تمرينات جرى ووثب لتنشيط الدورة الدموية  -

 بالأضافة إلى الأطالة العضلية.

امج الإعداد المتبع تدريبات متنوعه وفقا ً لبرن -

 للنادى.

أمام حمام السباحة 

يطبق على 

 المجموعتين.

يطبق على المجموعه   -

 الضابطه.

 

الجزء 

 الرئيسى

 ق للتدريب 02

 داخل الماء

 م حركات زراعين.02

 م ضربات رجلين.02

 ق.0م من البدء بأقصى سرعة مع راحة بينية00×0

م من البدء بأقصى سرعة مع راحة بينية 02×0

 .ق0

تعديل الأداء المهارى  -

للسباحة ،ويطبق على 

 المجموعتين .

 

م سباحة 122م،02م،00إجراء سباقات تنافسية  ق سباقات تنافسية02

 زعانف .

 م سباحة زعانف. 02×0تتابع  -

إجراء سباقات  -

تنافسية مع التركيز على 

البدء ويطبق على 

 المجموعة الضابطة.

ول بالنبض إلى الوص سباحة طويلة. ق12 الختام

 الحالة الطبيعية.

 (6جدول )

 ق62زمن الوحدة     وحدة تدريبية للمجموعة التجريبيةنموذج ل

 ملاحظـــــــــــــات ـــــــــوىالمحتـــــــــــــــــــــــــ الزمـــــــــن أجــــــزاء الوحــــــدة

 ق أدارى12* الإحماء

 ق أحماء12*

 

ق تدريبات 02*

 الوسط الرملى

 تقسيم السباحين إلى مجموعات. -

تمرينات جرى ووثب لتنشيط الدورة الدموية  -

 بالأضافة إلى الأطالة العضلية.

 (00( )15( )11( )12( )0تدريبات ) -

أمام حمام السباحة 

يطبق على 

 جموعتين.الم

يطبق على المجموعه  -

 التجريبيه.

 

 

 الجزء الرئيسى

ق للتدريبات  02

 المائية.

 

 

 

 م حركات زراعين.02

 م ضربات رجلين.02

م من البدء بأقصى سرعة مع راحة 00×0

 ق.0بينية

م من البدء بأقصى سرعة مع راحة بينية 02×0

 ق.0

تعديل الأداء المهارى  -

للسباحة ،ويطبق على 

 ين .المجموعت

 

ق سباقات 02

 تنافسية

م سباحة 122م،02م،00إجراء سباقات تنافسية 

 زعانف .

 م سباحة زعانف.02×0تتابع  -

إجراء سباقات  -

تنافسية مع التركيز 

على البدء ويطبق على 

 المجموعة التجريبيه.

الوصول بالنبض إلى  سباحة طويلة للتهدئة. ق12 الختام

 الحالة الطبيعية.

 ( تونيع تدريبات الوسط الرملى داخل الوحدات.3ويوضح مرفق )               
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 ثالثاً: القياس البعدى:
قامت الباحثة بعمل القياس البعدى على عينة البحث بعد إنتهاء تطبيق تدريبات الوسط     

فى حمام السباحة بإتحاد  6،5/8/6:53الرملى المقترحة وذلك فى يوم الأثنين والثلاثاء الموافق
    ط  بالدراس   وبن س ترتيب قياسها فى القياس القبلى.                                                                            الشر 

 رابعا:المعالجات الاحصائية:
 تحقيقا لأهداف البحث وفروض  إستخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية :                      

 وسط الحسابي.  المت -
 الإنحراف المعياري.  -
 الإلتواء . -
 الوسيط.  -
 إختبار "ت".  -
 معامل الإرتباط لبيرسون.                       -
 النسبة المئوية لمعدلات التغير . -

 عرض الجتائ  ومجاقشتها
 عرض الجتائ :

 (12جدول)

    10ن= ليهللمجموعة التجريبيه في  متغير القدره العضدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي              

                                                                                                               

وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"ا

نسبة 

 ع م ع م التغير%

 0،56 *0،00 0،25 66،50 2،50 60،20 كج لات الظهرقوة عض

 10،60 *5،00 1،02 00،05 2،06 00،05 سم الوثب العمودى من الثبات

 10،65 *12،50 0،00 100 2،50 116،0 سم الوثب العريض من الثبات

 00،50 *00،60 2،05 10 2،06 11،5 عدد الوثبات المتتاليه فى المكان

        5،5:5=  0:3:  عند مستوى معنوية قيمة "ت" الجدولية الدال
(وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في :5يتضح من جدول رقم )   

 قيد البحث.  المتغيرات
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                                                          (11جدول )

 للمجموعة الضابطه في  متغير القدره العضليه  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي   

                                                                                        10ن=

        5،5:5=  0:3:قيمة "ت" الجدولية الدال  عند مستوى معنوية 
(وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في 55يتضح من جدول رقم )   

 المتغيرات قيد البحث. 
                                                          (10جدول )

 غيرالقدره العضليه                   دلالة الفروق بين القياس البعدي للمجموعة التجريبيه والمجموعه الضابطه في مت    

                                                                                         02ن=

        88:،5=  0:3:قيمة "ت" الجدولية الدال  عند مستوى معنوية 
د فروق دالة إحصائيا بين مجموعتى البحث في المتغيرات قيد (وجو 56يتضح من جدول رقم )   

 البحث. 
 (10جدول)

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيه في  متغيرات                                                  

                   10ن= م زعانف122و 02باحة وى الرقمى لسالأداءالمهارى للبدء والمست                         

                                                                                                

وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"ا

نسبة 

 ع م ع م التغير%

 15،05 *10،05 0،5 020،0 0،55 150،0 سم ماءالمسافة من ترك المكعب لدخول ال

 00،60 *10،05 2،00 5،0 2،15 0،01 سم المسافه الكليه للبدء

 6،10 *0،66 1،06 05،55 0،10 01،05 ث م مونو02المستوى الرقمى لسباحة 

 6،00 *0،56 0،55 06 0،00 1،20 ث م مونو122المستوى الرقمى لسباحة 

        5،5:5=  0:3:ند مستوى معنوية قيمة "ت" الجدولية الدال  ع
(وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في 55يتضح من جدول رقم )   

 المتغيرات قيد البحث. 
 
 

وحدة  المتغيرات

 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"

نسبة 

 ع م ع م التغير%

 1،50 *0،15 0،05 65،10 2،60 60،0 سم قوة عضلات الظهر

 5،50 *0،01 1،01 00،05 2،05 00،00 سم الوثب العمودى من الثبات

 0،00 *0،50 0،11 100 2،55 116،5 سم الوثب العريض من الثبات

 10،00 *5،02 2،00 10،0 2،05 11،6 عدد الوثبات المتتاليه فى المكان

وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة "ت" المجموعه الضابطه المجموعه التجريبيه

 ع م ع م

 *0،06 0،05 65،10 0،25 66،50 سم قوة عضلات الظهر

 *0،55 1،01 00،05 1،02 00،05 سم الوثب العمودى من الثبات

 *0،00 0،11 100 0،00 100 سم الوثب العريض من الثبات

 *10،66 2،00 10،0 2،05 10 عدد الوثبات المتتاليه فى المكان
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                                                          (10جدول )

الأداءالمهارى للبدء والمستوى    يرات  عة الضابطه في  متغدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجمو

 10ن= م زعانف122و 02الرقمى لسباحة 

        5،5:5=  0:3:قيمة "ت" الجدولية الدال  عند مستوى معنوية 
(وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في 51دول رقم )يتضح من ج   

     المتغيرات قيد البحث. 
                                                          (10جدول ) 

               دلالة الفروق بين القياس البعدي للمجموعة التجريبيه والمجموعه الضابطه في متغيرات              

                                                                                         02ن=        م زعانف 122و 02الأداءالمهارى للبدء والمستوى الرقمى لسباحة                 

        88:،5=  0:3:"ت" الجدولية الدال  عند مستوى معنوية قيمة 
(وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعتى البحث في المتغيرات قيد 53يتضح من جدول رقم )   

 البحث.
 مجاقشة الجتائ :

( وجررود فررروق دالررة إحصررائياً بررين القياسررين القبلررى والبعرردى :5يتضررح مررن الجرردول رقررم ) 
يرردل علررى أن الترردريبات فررى الوسررط الرملررى لهررا  لصررالح القيرراس البعرردى ممررا ة للمجموعررة التجريبيرر

 تأثيراً إيجابياً  على تنمية القدرل العضلي  للرجلين .
( وجررود فررروق دالررة إحصررائياً بررين القياسررين القبلررى والبعرردى 55كمررا يوضررح جرردول رقررم )        

أن البرنررامج المتبررع والررذى يسررتخدم للمجموعررة الضررابطة لصررالح القيرراس البعرردى ، ممررا يرردل علررى  
 تدريبات متبع  فى برنامج النادى كان ل  تأثيراً  إيجابياً  على تحسن القدرل العضلي  .

(للمجمررروعتين 55(و):5وأكرردت ذلرررك نسررربة التحسرررن لمتغيررررات القرردرل العضرررلي  جررردول رقرررم)       
تبرار الوثبرات المتتالير  فرى وجاءت لصالح المجموعر  التجريبير   فقرد بلغرت أعرلا نسرب  تحسرن للأخ

( للمجموعرررررررررررر  الضررررررررررررابط  %55،13(للمجموعرررررررررررر  التجريبيرررررررررررر  ،)%53،:5المكرررررررررررران فكانررررررررررررت )
(،كمرا %8،55(أختبار الوثب العرامودى مرن الثبرات للمجموعر  التجريبير ،كما بلغرت )53،86%،)

وحدة  المتغيرات

 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"

نسبة 

 ع م ع م التغير%

 0،06 *5،05 0،00 150،00 0،05 150،6 سم المسافة من ترك المكعب لدخول الماء

 10،25 *10،00 2،00 0،20 2،16 0،00 سم الكليه للبدءالمسافه 

 0،06 *0،25 1،06 06،56 0،00 01700 ث م مونو02المستوى الرقمى لسباحة 

 0،00 0،50 0،11 1،20 0،06 1،20 ث م مونو122المستوى الرقمى لسباحة 

وحدة  المتغيرات

 القياس

 قيمة "ت" المجموعه الضابطه المجموعه التجريبيه

 ع م ع م

 *11،00 0،00 150،0 0،5 020،0 سم المسافة من ترك المكعب لدخول الماء

 *5،25 2،00 0،20 2،00 5،0 سم المسافه الكليه للبدء

 *1،65 1،06 06،56 1،06 05،55 ث م مونو02المستوى الرقمى لسباحة 

 *0،00 0،11 1،20 0،55 06 ث م مونو122المستوى الرقمى لسباحة 
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 (أختبار الوثب العريض فى المكران مرن الثبرات للمجموعر  التجريبير ،بينما كانرت%56،85بلغت )
(للمجموع  الضابط  وأظهرقيراس عضرلات الظهرر أقرل نسرب  تحسرن للمجمروعتين حيرث 1،15%)

(للمجموعر  الضرابط  وترجرع الباحثر  هرذا التحسرن %5،55(للمجموع  التجريبي  ،)%1،58كانت 
للمجموع  التجريبي  إلى تدريبات الوسط الرملى والتى أشتملت علرى تردريبات مختل ر  لتنمير  القردرل 

هررم العضررلات والم اصررل التررى ترر ثر علررى أداء سررباحة النعررانف الآحاديرر  خاصرر  فررى العضررلي  لأ
 مرحل  الدفع.

 م(إلررى أن 5885) Maglichoماجليشرريو م(6:55وأشررار كررلاً  مررن أبررو العررلا عبررد ال ترراح )       
عضلات الظهر والعضل  ذات الأربع الر س ال خذي  وعضلات البطن من أهم العضلات الم ثرل 

 ( 51()5ء السليم للحرك  )على الأدا
( الرررركض علرررى الرمرررال يح رررن :6:5كمرررا أشرررارم يد عبرررد الله جاسرررم وسرررهاد قاسرررم سرررعيد)        

عضلات القدم والساقين والظهر من ناحية، ويعنن حاسة التوانن ومما يساعد على أداء المهارات 
 (.65الحركي  بك اءل عالي  )

محمررررررررررد السرررررررررريد على،نهررررررررررا أشرررررررررررف عبررررررررررد  وتت ررررررررررق هررررررررررذل النتررررررررررائج مررررررررررع نتررررررررررائج دراسررررررررررة       
م(،والترررى أشرررارت إلرررى أن تررردريبات الوسرررط الرملرررى تعرررد مرررن أسررراليب التررردريب الترررى 6:55العظررريم)

تساهم فى تنمية القدرات البدني  الخاص  للسباحين وخاص  القدرل العضلي ، كما تسراهم فرى إعرداد 
رضرى والمرائى يتريح فرصر  الأرتقراء السباحين وتهيئتهم للمنافسات،فتكامل الإعداد بين التردريب الأ

 (:5بالمستوى المهارى والرقمى.)
( إلرى أن أداء :::6) Haliand (و"هالينرد:6:5") Marekكمرا يشريركلاً  مرن مرارك"         

ضرررطراب  البررردء يعوقررر  السرررطح الكبيرللنعن رررة الآحاديرررة ممرررا يررر دي إلرررى إضرررطراب تررروانن الجسرررم وا 
المهمة هى القدرل فى التحكم والأتنان عند وضع الأستعداد  الإحساس وأن من أهم العوامل العديدة

 ( 68()53والقدرل على بذل أقصى قول مطلوب  وبسرع  عالي .)
(إلررى أن أعلررى قيمر  ل"ت" هررى الوثبررات المتتاليرر  فررى المكرران 56وتشرير نتررائج جرردول رقررم)        
( وأقرل 5،88الثبرات ) ( والوثب العامودى مرن:3،3(و الوثب العريض من الثبات)55،88فكانت)

 (. 6،58نسب  كانت لإختبار قوة عضلات الظهر وكانت)
( علرى وجرود فرروق دالر  إحصرائياً برين مجمروعتى 55(،):5ويت رق ذلرك مرع نترائج جردول)        

البحث فى متغير القردرل العضرلي  لصرالح المجموعر  التجريبير  حيرث تررى الباحثرة أن هرذا التحسرن 
لك يردل علرى حردوث تحسرن فرى )مسراف  الطيرران( وهرى المسرافة مرن تررك للمجموع  التجريبي   وذ

المكعررب إلررى الرردخول فررى المرراء وللتحسررن فررى المسرراف  الكليرر  للبرردء والتررى تسرراهم بشرركل كبيررر فررى 
تحسرن الررنمن الكلررى للسرباق ويشررير ذلررك إلرى ترردريبات الوسررط الرملرى كرران لهررا ترأثير إيجررابى علررى 
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كس على تحسن النمن الكلى للمساف  وتت ق هذل النتائج مع نتائج تحسن القدرل العضلي  والتى أنع
( حيرث أشرارو إلرى أن أسرتخدام 6:53وعمرر علرى المهردى)(6:51كلاً  من إيهاب أحمرد راضرى)

التدريب على الرمال كوسط ل  مقاوم  يساعد على الأرتقاء بمكونرات اللياقر  البدنير  وخاصر  القرول 
 (53( )1وتحمل القول وتحمل السرع  .)

(إلررى أن الترردريب فررى الوسررط :::6كمررا أشررارعبد الباسررط محمررد وأشرررف عبررد العنيررن أحمررد)      
الرملررى أفضررل لأنرر  يقلررل مررن الأصررابات مقارنررة بررالأرض الصررلب  وأن الترردريب فررى الوسررط الرملررى 

 (55يساعد على تنمية القدرل العضلي  أفضل نسبياً من الوسط المائى.)
وجرود فرروق دالرة إحصرائياً برين القياسرين القبلرى والبعردى للمجموعرة ( 55يتضح من الجدول رقم )

يدل على أن التدريبات فى الوسط الرملى لها ترأثيراً إيجابيراً   لصالح القياس البعدى مما التجريبية 
 على المسافة من ترك المكعب لدخول الماء ،المساف  الكلي  للبدء ،المستوى الرقمى .

( وجررود فررروق دالررة إحصررائياً بررين القياسررين القبلررى والبعرردى 51قررم )كمررا يوضررح جرردول ر         
للمجموعررة الضررابطة لصررالح القيرراس البعرردى ، ممررا يرردل علررى  أن البرنررامج المتبررع والررذى يسررتخدم 
تدريبات متبع  فرى برنرامج النرادى كران لر  ترأثيراً  إيجابيراً  علرى المسرافة مرن تررك المكعرب لردخول 

 لبدء ،المستوى الرقمى .الماء ،المساف  الكلي  ل
وأكرررررررردت ذلررررررررك نسرررررررربة التحسررررررررن لمتغيرررررررررات الأداء المهررررررررارى والمسررررررررتوى الرقمررررررررى جرررررررردول        
(للمجمرروعتين وجرراءت لصررالح المجموعرر  التجريبيرر   فقررد بلغررت أعررلا نسررب  تحسررن 51(و)55رقررم)

عرر  ( للمجمو %8:،53(للمجموعر  التجريبيرر  ،)%15،83للأختبرار المسرراف  الكلير  للبرردء  فكانررت )
( المسررافة مررن ترررك المكعررب لرردخول المرراء للمجموعرر  التجريبيرر ،كما بلغررت %55،65الضررابط  ،)

م سرررباح  بالنعن ررر  الآحاديررر  ::5( لأختبرررار المسرررتوى الرقمرررى ل%8،65(،كمرررا بلغرررت )3،38%)
م :3(للمجموعررر  الضرررابط  وللمسرررتوى الرقمرررى لسرررباق%1،33للمجموعررر  التجريبيررر ،بينما كانرررت )

 لآحادي  حيث كانتسباح  بالنعن   ا
(للمجموعرررر  الضررررابط  وترجررررع الباحثرررر  هررررذا التحسررررن %1،38(للمجموعرررر  التجريبيرررر  ،)%:8،5) 

للمجموع  التجريبي  إلى تدريبات الوسط الرملى والتى أشتملت علرى تردريبات مختل ر  لتنمير  القردرل 
لي  مررع العضررلي   حيررث تعتمررد مرحلرر  دفررع المكعررب )مرحلررة الطيران(علررى إخرررا  أقصررى قررول عضرر

(بحيرث تكرون pickأقصى سرع  مع أداء سليم  فرإن الجسرم يأخرذ شركل إنثنراء فرى مرحلرة الطيرران)
،وتت ررق هررذة النتررائج مررع نتررائج كررلاً  مررن محمررد عبررد الحميررد الرررجلان والجررنع فررى الأتجررال لأسرر ل 

فرررى  ( الترررى تشررريربأن مهرررارل البررردء6:51(وهشرررام مصرررط ى نصررررت)6:51ومنرررار خيررررت علرررى  )
ن المهرررررارات الهامررررر  المكملررررر  لطريقررررر  السرررررباح  والترررررى يتحررررردد علرررررى أساسرررررها نتيجرررررة السرررررباح  مررررر

السباق،،خاصررر  عنرررد تقرررارب مسرررتوى السرررباحين فرررى السررررع  والقرررول حيرررث تشرررير الررردلاءل إلرررى أن 
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وتحسرررين المسرررتوى الرقمرررى للسرررباح . التحسرررن فرررى أداء البدءيسررراعد علرررى الإسرررت ادل القصررروى منررر  
(58()63) 

م( علررى أن مهررارة البرردء مررن المهررارات الهامرر  التررى 5885) Maglichoاجليشرريوكمررا أكررد م       
يتحردد علرى أساسرها نتيجرة السررباق  فهرى تسراهم  فرى تحسررين المسرتوى الرقمرى للسرباحين وخاصرر  

م( فبتحسرن مهرارة البرردء مرن الممكرن أن يقررل نمرن السررباح  ::5-م:3سرباحى المسرافات القصرريرل)
 (55( فى الثاني .)5،:بمقدار)
(إلرى أنر  علرى الررر م 6::3)Hannulم(وهانيرل:::6وأشراركلاً مرن محمرد محمرود محمرد )       

المسرررتخدم فرررى الأداء أو لطريقرررة السرررباح   مرررن أخرررتلاف أشررركال البررردء سرررواء كررران تبعررراً  للإسرررلوب
المرر دال إلا أنهررا جميعرراً  تت ررق فررى الهرردف وهررو أداء البرردء بطريقرر  قويرر  وسررريع  ممررا يسرراعد علررى 

مسررافة السررباق فررى أقررل نمررن وذلررك مررن خررلال الرردفع  القرروى لمكعررب البرردء لإعطرراء الجسررم إنهرراء 
أقصررى سرررع  وك رراءل للحصررول علررى أقصررى قرروة مسرراف  للأمررام ممررا ينررتج عنرر  سرررعة طيررران فررى 

 ( 55()66مرات سرعة السباح .)5الهواء تعادل 
سرراف  مررن ترررك المكعررب ( إلررى أن أعلررى قيمرر  ل"ت" هررى الم53وتشررير نتررائج جرردول رقررم)         

م ::5( والمسرررتوى الرقمرررى لسرررباح  5:،8( والمسررراف  الكليررر  للبررردء)3:،55لررردخول المررراء فكانرررت)
م نعرررررانف أحاديررررر   :3( وأقرررررل نسرررررب  كانرررررت المسرررررتوى الرقمرررررى لسرررررباح  5:،6نعرررررانف آحاديررررر  )

 (. 5،85وكانت)
اً برين مجمروعتى ( علرى وجرود فرروق دالر  إحصرائي51(،)55والتى تت رق مرع نترائج جردول)        

البحررث  لصررالح المجموعرر  التجريبيرر  حيررث ترررى الباحثررة أن هررذا التحسررن للمجموعرر  التجريبيرر  قررد 
يرجررع إلررى التحسررن فررى المسرراف  الكليرر  للبرردء والتررى تسرراهم بشرركل كبيررر فررى تحسررن الررنمن الكلررى 

ى الأرتقراء للسباق ولرذلك يجرب الأهتمرام بتردريبات الوسرط الرملرى لمرا لهرا مرن دور أساسرى وهرام فر
 بتكنيررك البرردء وبالتررالى علررى نمررن السررباق وتت ررق هررذل النتررائج مررع نتررائج دراسررة كررلاً  مررن سررونانا

Susana (6::5و هالجاند)Haljand" (6::: التى خلصت إلى أهمية التركين على سرعة رد)
ء،مسرار ال عرل إسرتجاب  لإشرارة البدء،سررعة أداء الحركرات الأولرى قبرل الردفع،قوة الردفع لمكعرب البد

طرول مرحلررة الطيران،وضررع الجسررم أثنراء دخررول المرراء ،فاعليررة الإنرنلاق بعررد دخررول المرراء والخرررو  
لسرطح المراء حيرث أن هرذة المراحرل تسراهم فرى تطروير وتحسرين مهرارة البردء وبالترالى نمرن مسررافة 

 (:5( )58السباق. )
(إلرى أن تكنيرك 6::1" ) "Lyttle and othersكما تشيرنتائج دراسة ليترل أنردرو وأخررون       

البرردء هررو مكررون هررام يرروثر علررى الأداء الكلرري للسررباح و يعمررل علررى تحسررين الررنمن الكلررى للسررباق  
  ( .55وذلك من خلال تقليل المقاومة ونيادة قوة الدفع القصوى عند ترك المكعب)
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ى أن إسرتخدام الوسرط الرملرى ير دى إلروبذلك يتحقق صحة فرض البحث والذي يرنص علرى       
 تنمي :

 القدرة العضلي  للرجلين. -
 مسافة البدء. -
 م نعانف آحادية.::5م ،:3المستوى الرقمى لسباحة -         

 الأستجتاجات:
مررن واقررع البيانررات والمعلومررات الترري توصررلت إليهررا الباحثررة وفررى ضرروء الدراسررات النظريررة        

ن خرررلال مناقشررر  وت سررريرالنتائج والبحررروث المشرررابهة وفرررى حررردود عينرررة وطبيعرررة أهرررداف البحرررث ومررر
       تمكنت الباحثة من التوصل إلى الاستنتاجات التالية:                                                                             

يجررابى علررى قرروة عضررلات الرررجلين  حيررث تراوحررت نسررب  - أن ترردريبات الوسررط الرملررى لهررا تأثيرا 
 (لصالح القياس البعدى.   %53،:5 - %1،58حث التجريبية ما بين)التحسن لعينة الب

يجرررابى علررى مسررافة البررردء  حيررث تراوحرررت نسررب التحسرررن  - أن ترردريبات الوسررط الرملرررى لهررا تأثيرا 
 (لصالح القياس البعدى.   %15،83 - %55،65لعينة البحث التجريبية ما بين)

يجرابى علرى ا - م نعررانف ::5’م :3لمسررتوى الرقمرى لسرباح أن تردريبات الوسرط الرملرى لهررا تأثيرا 
(لصرالح %8،65 - %:8،5آحادي   حيث تراوحت نسب التحسن لعينة البحث التجريبية ما بين)

 القياس البعدى.   
 التوصيات:

 في ضوء ما أظهرت  نتائج البحث توصي الباحثة بالتالى :                                  
دريب المسررررتخدم  فررررى الوسررررط الرملررررى  للسررررباحين وذلررررك لتنميررررة ضرررررورة الآهتمررررام ببرررررامج الترررر -

عناصراللياقة البدنية وخاصة قروة عضرلات الررجلين والقردرل العضرلي  وتحمرل القرول وتحمرل السررع   
 لأهميتها فى تحسين الآداء الحركى لمهارة البدء .                                                               

ة الآهتمررام ببرررامج الأعررداد البرردنى  وأن تشررمل علررى ترردريبات الوسررط الرملررى لمررا لهررا مررن ضرررور  -
ترأثير علررى تنميرة عناصررر الرشراقة وقرروة عضرلات الجررنع والربطن والرررجلين والمسراعدة فررى تحسررين 

                                                       الأداء الحركى للبدء لتأثيرها المباشر على المستوى الرقمى للسباحين.                              
 الإهتمام بالتدريب على البدء فى ظروف مماثلة لظروف أداءها أثناء السباقات.                   -
   الإهتمام بمرحلة دفع المكعب والتى تعتبر من أهم مراحل البدء فى مراحل مبكرة من العمر. -
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 المراجع العربية
(:الإتجاهات المعاصرل فى تدريب السباح ، 6:55أبو العلا عبد ال تاح وحانم حسين سالم ) -5

 دارال كر العربى الطبع  الأولى.
(:تأثير برنامج تدريبى مقترح لنيادة فاعلي  أداء مهارتى 8::6أحمد سامى سليمان محمد) -6

 ان .البدء والدوران فى السباح  للناشئين ،رسالة ماجستير ،جامعة حلو 
(: "المدخل التطبيقى للقياس فى اللياق  البدني "منشأة المعارف :::6إبراهيم أحمد سلام  ) -5

 بالإسكندري  ،الطبع  الأولى.   
(:"دراس  مقارن  بين تأثيرالتدريب على الرمال 6:51إيهاب أحمد راضى أمين العرينى) -1

م :55الرقمى لمتسابقى والتدريب فى الماء على القدرات البدني  الخاص  والمستوى
 حواجن، رسالة دكتورال ، كلية التربي  الرياضي  ،قسم التدريب الرياضى ،جامعة المنيا.

(:"تأثير تدريبات الجرى فى الرمال والجرى فى 5::6حمدى عبدل عبد الواحد عاصم) -3
المضمار على تنمية التحمل الدورى التن سى والقول العضلي  للطرف الس لى وبعض 

 10،عدد51ئف التن سي ، مجلة البحث فى التربي  وعلم الن س ،مجلد الوظا
(:" تأثير التدريب على الأسطح الرملي  فى التحمل 6:51حيدر فائق على الشماع ) -:

 متر موانع ،بحث منشور،جامع  بغداد.:::6الخاص والإنجان ل عالية ركض 
القدرل العضلي  للرجلين وتأثيرل (:التدريب البليومترى لتنمية 5::6دينا على محمد سعيد) -5

على البدء فى سباحة الظهر، رسالة ماجستير،كلية التربي  الرياضي  بنات ،قسم 
 الرياضات المائي  والمنانلات ،جامعة حلوان.

(:من أجل قول عضلي  أفضل )تدريب البليوميترك والسلالم الرملي  1::6نكى محمد حسن ) -8
 ع ،الطبع  الأولى.والماء( ،المكتب  المصري  للطبا

(فى التدريب الرياضى )القول ، 5(:الموسوع  العلمي )5885طلح  حسام الدين وآخرون ) -8
 القدرل ، التحمل ، المرون ( ، مركن الكتاب للنشر، الطبع  الأولى.

(: التدريب الرياضى ،التكامل بين النظري  والتطبيق،مركن 5888عادل عبد البصير) -:5
 الكتاب للنشر.

(:دراس  مقارن  لتأثير :::6عبد الباسط محمدعبد الحليم وأشرف عبد العنين أحمد على) -55
التدريب على الرمال والتدريب فى الماء على بعض المتغيرات ال سيولوجي  ومكونات 
اللياق  البدني  الخاص  للآعبى كرة القدم ،المجل  العلمي  لعلوم التربي  البدني  والرياضي ، 

 0:ل ، العدد جامعة المنصور 
(:"دراسة مقارنة لبعض 1::6عبد العنين عبد الحميد عمر،طارق محمد صلاح الدين ) -56

أساليب التدريب فى السباحة على المستوى الرقمى ل ترة الإعداد "إنتا  علمى ،مجلة 
 نوفمبر. 5  58أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ،جامعة أسيوط،العدد

:"برنامج مقترح لتنمية الإطالة العضلية لدى ناشئى السباحة وتأثيرة (1::6علاءأحمدأمين )-55
على الآداء ال نى و مستوى الإنجان الرقمى "،رسال دكتوراة ، ير منشورة كلية التربية 

 الرياضية للبنين ،جامعة حلوان.
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(:طرق قياس القدرات اللاهوائي  والهوائي ،دار منشأل 8::6على فهمى البيك وآخرون)-51
 عارف بالإسكندري  ،الطبع  الأولى.الم

(:الإستجابات البيولوجي  والبدني  لبرنامج تدريبى بإستخدام 6:53عمرعلى المهدى المرابط) -53
الوسط الرملى لمتسابقى العدو،رسالة ماجستير ر جامعة الأسكندري  ، كلي  التربي  

 الرياضي  للبنين ،قسم  العلوم الحيوي  والصحي  الرياضي .
(:تأثير التدريب فى 6:55حمد السيد على برهوم ،نها أشرف عبد العظيم شتيوى )م -:5

الرمال على بعض القدرات البدني  الخاص  والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى 
 50، 61لطالبات كلية التربي  الرياضي  جامعة المنيا ، مجلة علوم الرياضي  ،مجلد 

ستخدام التدريب المتقاطع فى تطوير القوة العضلية ( :"أثر إ6::6محمد حسن محمد ) -55
لدى السباحين الناشئين وتأثيرة على الإنجان الرقمى "،رسال دكتوراة ، ير منشورة كلية 

 التربية الرياضية للبنين ،جامعة الأسكندرية.
(: وضع برنامج تعليمى لتحسين 6:51محمد عبد الحميد حسن ومنارخيرت على أحمد ) -58 

بدء العادى فى السباح  وفقاً  لأهم الم شرات البيوكيميائي ،مجلة تطبيقات علوم مهارة ال
 50،الجنء:8الرياض  ،جامعة الأسكندري ،مجلد 

ن العربى للنشر،الطبع  (:الموجنفى الرياضات المائي ،المرك6::6محمد على القط ) -58
 الأولى 

  الرياضي  ،الجنء الأول (:القياس والتقويم فى التربي1::6محمد صبحى حسانين ) -:6
 ،دار ال كر العربى.:،ط

 ( :تدريس السباحة بين النظرية والتطبيق مذكرات  ير5::6محمد فتحي البحراوي )  -65 
(: فاعلية :::6منشورة،كلية التربية الرياضية ،جامعة المنصورة . محمد محمود محمد)

رقمى لناشئ السباح ، جامع  برنامج للسباح  بالنعانف الآحادي  المونوفين بالمستوى ال
 النقانيق بحث منشور.

(:فاعلي  برنامج للسباح  بالنعانف الآحادي  المونوفين :::6محمد محمود محمد) -66
 مى لناشئ السباح  ،جامع  النقانيق ،بحث منشور.بالمستوى الرق

ثيرها (: أستخدام تدريبات على الرمال وتأ:6:5م يد عبد الله جاسم وسهاد قاسم سعيد) -65
فى بعض المتغيرات ال سيولوجي  والقدرات البدني  بالكرل الطائرل ، مجلة ميسان لعلوم 

 ،جامعة ميسان.6،إصدار 6التربي  البدني  ،مجلد 
( :" فاعلية التدريب العقلي بإستخدام إدراك الوقت :::6هب  ابراهيم محمد الأشقر) -61

تي النحف علي الظهر والبطن" ، والمساف  علي مستوي الأداء ال ني والرقمي لسباح
 رسالة ماجستير،كلية التربية الرياضية بنات، القاهرة.

البدء  مهارتي لتحسين تدريبي برنامج :"تأثير(6:51مصط ي) نصرت مصط ي هشام -63
 جامعة ، الرياضية كليةالتربية ، ماجستير رسالة ، للناشئين" والدوران لسباحى المونو

 . بنها
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