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النوعية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية  لمتدريباتبرنامج  فعالية

 الناشئينوتحسين المستوى الرقمي لمسباحين 

 د/ خالد عبدالرحمن عبدالرؤف

 -ومشكمة البحث:المقدمة 

الوصبول ابالفرد إلب   ن من أهم أهداف الأنشطة الرياضية المختمفة وخاصة السبااةة هبم مةاولبةإ  
خصصه وذلك عن طريق التنمية الادنية الشاممة لمقدرات الةركية المستخمصة أعم  قدر ممكن ف  ت

،مثببل  فر فبب  السبباام المتطماببات الأساسببيةلتةقيببق مسببتويات عاليببة فبب  السببااةة يتطمبب  أن تتببوا، و 
أن امببت ك السبباام لقببدرات ادنيببة مقينببة كببالقو   ةيبب   ،الفسببيولوجية والجسببمية ،الادنيببة  الناةيببة 

  والسبببرعة والتةمبببل ااإضبببافة إلببب  مبببدي الةركبببة فببب  المفاصبببل يقتابببر مبببن القوامبببل القضبببمية والقبببدر 
تةديببد عببدداً مببن القببدرات و الأساسببية فبب  زيبباد  فاعميببة مسببتوي الأداح فبب  السببااةة ونتببا   المسببااقات 

 -التةمبل  -السبرعة  -القبو  : الأساسية تؤثر ف  أداح المهبارات الةركيبة وتشبمل هبذق القبدرات الادنيبة
 . التوافق –ونة المر 

فببب   التببب  تشبببااه  التبببدرياات المشبببااهة هببب     التبببدرياات أن  (4991) " محمدددد عددد وي "يبببذكر    
                  مببببببا المهببببببارات التبببببب  يؤديهببببببا الفببببببرد مببببببن ةيبببببب  القمببببببل القضببببببمم فبببببب  النشبببببباط  متكوينهببببببا الةركبببببب

 (.401:  45الممارس   )
 النوعية : التدريبات أهمية 

أنببه لكبب  يمكببن تطببوير اإةسبباس اببالأداح الةركببم فبب  مهببارات  (4991) حمددد "" حسددني أويببري  
الجماباز لبدي ال عابين الماتبد ين ينالابم امهتمبام اتعطباح تبدرياات يتشبااه فيهبا القمبل مبا متطماببات 

 .( 414:  6الأداح المهاري ف  امتجاق وف  المدى الةركم )
 -أهمية البحث:
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ح المهبار  هب  جبزح م يتجبزأ مبن أرمب  ابرام  السبااةة ، اللارضية وتكنيبك أدا التدرياات إن 
ةي  إن لكل مدر  تمريناته المفضمة وأسمو  التكنيك المفضل له والمصمم لرفا مستوي الأداح ف  

 مهارات السااةة المختمفة .

أيضببباً دوراً أساسبببياً فببب  تقيبببيم مسبببتوي التقبببدم أو مقبببدل التقبببدم فببب  تطبببوير التبببدرياات وتمقببب  
، ية والسماية لمستوي مهار  الساامةة ، وذلك عن طريق تةديد كل من القناصر اإيجااطريقة الساا

أى تةديد نقاط الضقف الت  قد تؤدي إل  اطح مقدل تقدم الساام ف  مهار  من مهارات السااةة ، 
ةين التب  يبتم اقتااسبها أو ااتكارهبا مبن مراقابة أو مشباهد  السباا التبدرياات واالمثل التمرينين أو سمة 

أصةا  المهارات القالية والمدراين الناضجين وم يوجد خطأ أو عي  ف  ذلك ، وامقنم آخبر فتنبه 
يج  عم  المدر  التقمم من مشاهد  نموذج لتمرين جديد ما مراعا  وجود عد  اعتاارات م اد مبن 

 التوقف عندها قال تطايقه لهذا التمرين وه  :
 هدف البحث :

مببن  السببااةين الناشبب ينالنوعيببة عمبب   التببدرياات ف عمبب  تببأثير ارنببام  يهببدف الاةبب  البب  التقببر    
 : خ ل التقرف عم 

الةببد الأقصبب  مسببته ك ) الفسببيولوجيةعمبب  اقببم المتلايببرات النوعيببة  التببدرياات ارنببام  تببأثير  -أ
قياس مكتيك الدم اقد  -قياس مكتيك الدم فم الراةة –مقدل النام فم الراةة –الأكسجين المطمق

 .( لقينة الاة المجهود
 م ةر  من دفا الةا ط40ببببب ظهرم  50المستوى الرقمم )عم   النوعية التدرياات ارنام  تأثير  - 
 .لقينة الاة  ( ،

 فروض البحث :
ولصبببال   ةالتجريايبببلممجموعبببة  والقبببدى القامبببمابببين القياسبببين  إةصبببا يةتوجبببد فبببروق ذات دملبببة  -4

 قيد الاة . المستوى الرقمم واختااراتتلايرات الفسيولوجية الم اختااراتف  القياس الاقدي 
ولصببال  توجببد فببروق ذات دملببة أةصببا ية اببين القياسببين القامبب  والاقببدى لممجموعببة الضببااطة  -1

 قيد الاة . المستوى الرقمم واختااراتالمتلايرات الفسيولوجية  اختااراتف  القياس الاقدي 
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والضبااطة ولصبال   ةالتجريايبالقياسبين الاقبدين لممجموعبة  اين إةصا يةتوجد فروق ذات دملة  -1
 قيد الاة . المستوى الرقمم واختاارات المتلايرات الفسيولوجية اختاارات ف  ةالتجريايالمجموعة 

 -في البحث: المستخدمةالمصطمحات 

 التدريبات النوعية : -

سبم وتنميبة مختمبف مجموعبة مبن الأوضباع والةركبات الادنيبة التب  تهبدف لتشبكيل وانباح الج
قدراتببه الةركيببة والمهاريببة لموصببول اببالفرد لأعمبب  مسببتوي ممكببن مببن الأداح الرياضببم فبب  المجببامت 
تقان أداح الةركة ) مهار  ( اشكل رير تقميبدي  المختمفة مقتمد عم  أسس عممية لمةركات لتسهيل وا 

 ( .45: 44سواح أكان ااستخدام أدوات أو ادونه  )

 -:خطة واجراءت البحث
 منهج البحث :

لطايقببة الاةبب  الةببالم ااسببتخدام التصببميم  همتبب م اسببتخدم الااةبب  المببنه  التجرياببم نظببرا ل 
 الاقدي . –التجريام لمجموعتين إةداهما تجرياية والأخرى ضااطة اتتااع القياس القامم 

 مجتمع البحث : 
( سبببنة 45) تةبببت سبببن الناشببب ين فبببم المرةمبببة السبببنية السبببااةين تمثبببل مجتمبببا الاةببب  فبببم 

  لمسااةة،انادي الصيد الرياضم.والمسجمين اامتةاد المصري 

 عينة البحث : 
 السااةين الناش ين انبادي الصبيد الرياضبماختار الااة  عينة الاة  االطريقة القمدية من  
والأخبرى ضببااطة  (41قوامهببا ) تببم تقسبيمهم إلبب  مجمبوعتين إةببداهما تجريايبةو  سباام،( 11قوامهبا )

( سببااةين مببن خببارج عينببة الاةبب  الأساسببية مببا 8، وعينببة أسببتط عية قوامهببا)( ناشبب 41) هبباقوام
 (سااةين لقدم انتظامهما االتدري .1أستاقاد عدد )

 



- 286 - 

 النبشئين للسببحين الرقمي المستوى وتحسين الفسيولوجية المتغيرات بعض علي النوعية للتدريببت برنبمج فعبلية

 الثبني للنصف  -المجلد الاول  -جبمعة السقبزيق  -كلية التربية الريبضية للبنبت –مجلة بحوث التربية الشبملة 

 م2023 -للأبحبث العلمية

 
 

 عرض النتائج ومناقشتها .

 أولا : عرض النتائج .

  : عدرض نتددائج الفرض الأول -1

 (6جدول )

 فى المتغيرات قيد البحث تجريبيةال لممجموعة بعديال و القبمي بين القياسين دلالة الفروق

 11ن=

 المتغدددددديرات
الفرق بين  البعدي القبمي

 نسبة التغير قيمة "ت" المتوسطات
 ع س ع س

 %9.5 11* 7.41 6.65 69.84 8.05 77.25 معدل النبض في الراحة
الدم  فى كتيك  لا معدل حامض

 %20.54 16.66* 0.36- 0.29 2.20 0.25 1.84 في الراحة

الدم  فى كتيك  لا معدل حامض
 %18.33 22.51* 1.98 0.64 8.8 0.61 10.78 بعد المجهود

الحد الأقصى لاسته ك 
 %16.66 11.03* 0.24- 0.25 1.71 0.18 1.47 الأكسجين المطمق

 %20.66 29.72* 1.37 0.27 5.19 0.29 6.56 م 11دفع الحائط والسباحة 
 %6.62 16.14* 2.5 0.87 35.23 0.58 37.73 م ظهر 01سباحة 

 1.10=0.05* قيمة ) ت ( عند مستوى 

لممجموعبببة  اقبببدىوجبببود فبببروق دالبببة إةصبببا يا ابببين القياسبببين القامببب  وال (6ضببب  جبببدول )و ي
لصببال  القيبباس الاقببدى لممجموعببة التجريايببة ةيبب  أن قيمببة ت المتلايببرات قيببد الاةبب  فبب   تجريايببةال

 المةسواة أكار من الجدولية.
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  : الثانيتددائج الفرض عدرض ن -1
 (7جدول )

 فى المتغيرات قيد البحث الضابطةلممجموعة  بعديال و القبمي بين القياسين دلالة الفروق
 11ن=

 المتغدددددديرات
الفرق بين  البعدي القبمي

 قيمة "ت" المتوسطات
نسبة 
 ع س ع س التغير

 %2.91 3.87* 1.94 5.76 76.89 6.08 78.83 معدل النبض في الراحة
الدم  فى كتيك  لا معدل حامض

 في الراحة
1.72 0.32 1.88 0.37 -0.16 *7.54 9.29% 

الدم  فى كتيك  لا معدل حامض
 بعد المجهود

10.95 0.56 10.26 0.61 0.69 *12.29 6.20% 

الحد الأقصى لاسته ك 
 الأكسجين المطمق

1.41 0.12 1.52 0.14 -0.11 *9.38 7.91% 

 %10.7 12.16* 0.72 0.26 5.87 0.34 6.59 م 11باحة دفع الحائط والس
 %3.35 7.44* 1.16 0.87 36.66 0.52 37.82 م ظهر 01سباحة 

 1.10=0.05* قيمة ) ت ( عند مستوى 
لممجموعبببة  اقبببدىوجبببود فبببروق دالبببة إةصبببا يا ابببين القياسبببين القامببب  وال (7ضببب  جبببدول )و ي
لاقببدى لممجموعببة التجريايببة ةيبب  أن قيمببة ت لصببال  القيبباس االمتلايببرات قيببد الاةبب  فبب   الضببااطة

 المةسواة أكار من الجدولية.
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  :الثالث عدرض نتددائج الفرض  -3
 (8جدول )

 فى المتغيرات قيد البحث التجريبية و الضابطةلممجموعة  البعديين بين القياسين دلالة الفروق
 11=1ن=1ن

 المتغدددددديرات
الفرق فى  بطةالمجموعة الضا المجموعة التجريبية

 قيمة "ت"  نسب التغير
 ع س ع س

 2.77* %6.59 5.76 76.89 6.65 69.84 معدل النبض في الراحة
الدم في  فى كتيك  لا معدل حامض

 2.32* %11.25 0.37 1.88 0.29 2.20 الراحة
الدم بعد  فى كتيك  لا معدل حامض

 5.66* %12.13 0.61 10.26 0.64 8.8 المجهود
صى لاسته ك الأكسجين الحد الأق

 2.23* %8.75 0.14 1.52 0.25 1.71 المطمق

 6.06* %9.96 0.26 5.87 0.27 5.19 م 11دفع الحائط والسباحة 
 3.98* %3.27 0.87 36.66 0.87 35.23 م ظهر 01سباحة 

 2.70=0.05* قيمة ) ت ( عند مستوى 

 التجريايبة و لممجموعبة ديينالاقبوجود فروق دالة إةصا يا اين القياسبين  (8ض  جدول )و ي
لصببال  القيبباس الاقببدى لممجموعببة التجريايببة ةيبب  أن قيمببة ت المتلايببرات قيببد الاةبب  فبب   الضببااطة

 المةسواة أكار من الجدولية.
 مناقشة النتائج: و ثانيا: تفسير

 فى ضوء نتائج التحميل الأحصائى توصل الباحث الى ما يمى:
 اولًا:مناقشة نتائج الفرض الأول.

 نتائج المتغيرات الفسيولوجية: -1
 تجريايبةلممجموعبة ال اقدىوال القامم اين القياسين والخاص ادملة الفروق (6يتض  من جدول )    
( أقببببل مببببن قيمببببة ت 1.10) ةيبببب  أن قيمببببة ت الجدوليببببةقيببببد الاةبببب   الفسببببيولوجية متلايببببراتال فببببم



- 288 - 

 النبشئين للسببحين الرقمي المستوى وتحسين الفسيولوجية المتغيرات بعض علي النوعية للتدريببت برنبمج فعبلية

 الثبني للنصف  -المجلد الاول  -جبمعة السقبزيق  -كلية التربية الريبضية للبنبت –مجلة بحوث التربية الشبملة 

 م2023 -للأبحبث العلمية

 
 

( 11.54و) م فبم الراةبةمقبدل النبا( كأصبلار قيمبة لمتلايبر 44المةسواة ةي  أنةصرت ما ابين)
 .قياس مكتيك الدم اقد المجهودكأكار قيمة لمتلاير 

ومن خ ل مناقشة النتا   يتض  ان القياسات القامية والاقدية لممجموعة التجرياية يوجد اينهما     
)الةد الأقص  قيد الاة   الفسيولوجيةفروق دالة أةصا ياً لصال  القياس الاقدى ف  المتلايرات 

قياس  -قياس مكتيك الدم فم الراةة –مقدل النام فم الراةة –ك الأكسجين المطمقمسته 
 .مكتيك الدم اقد المجهود(

 (69.84) البب  ناضببة/ق( 77.25) مببن مقببدل النببام فببم الراةببةمتوسببط متلايببر  زاد ةيبب        
 (2.20) ال  ممميمول/لتر( 1.84) من قياس مكتيك الدم فم الراةةزاد متوسط متلاير ،و  ناضة/ق

 الب  ممميمبول/لتر( 10.78) مبن اقبد المجهبودقياس مكتيبك البدم زاد متوسط متلاير و  ،ممميمول/لتر
 لتبببببر/ق( 1.47مبببببن) الةبببببد الأقصببببب  مسبببببته ك الأكسبببببجين،اينمبببببا زاد متوسبببببط ممميمول/لتر (8.8)
 .لتر/ق (1.71)

م  التدريام،ال  جان  ذلك التةسن ال  أتااع الأسمو  القممم ف  تخطيط الارنا ويقزو الااة     
 نوعيبة  تبدرياات  الارنبام  التبدريام عمب ،ةي  أةتبوىالمسبتخدمة النوعيبة والتبدرياات التدرياات تنوع 
،وأةتببببوى عمبببب  طببببرق التببببدري  متنوعببببة و أرضببببية ااسببببتخدام أدوات واببببدون اسببببتخدام أدوات  ما يببببة

 الب  جانب  (التبدري  المخبتمطبببببببب فة الزا بد  تبدري  المسبابببببببب تدري  تنبوع السبرعة  بببببببالتدري  التكرارى )
وانتظامهم وجبديتهم فب  تنفيبذ الارنبام  كبل هبذق الأمبور أدت إلب   ف  التدري  انتظام والتزام الناش ين

  .قيد الاة  الفسيولوجيةتةسن ف  نتا   امختاارات ةدو  

وهب  تهببتم اتمرينببات  Drillsالتبب  يطمببق عميهبا فبب  السببااةة  التبدرياات يقنببم ذلبك النببوع مببن كمبا    
لةظية أو مرةمية تنطمق من نفبس طايقبة الأداح المهباري وتفاصبيمه الدقيقبة اةيب  تشبمل كبل أجبزاح 

مببن شببأنها رفببا مسببتوي الأداح المهبباري لمسببااةين مببن خبب ل إدخالهببا  التببدرياات الأداح الفقمببم وهببذق 
ةت  يمكبن الوصبول االسبااةين إلب   ف  ارام  التدري  خ ل فترات الموسم التدريام المختمفة وذلك

 ( .15:  40أعم  مستوي مهاري ممكن )



- 281 - 

 النبشئين للسببحين الرقمي المستوى وتحسين الفسيولوجية المتغيرات بعض علي النوعية للتدريببت برنبمج فعبلية
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محمدد   (،41( )1011  )محمد ابدراهيم محمدد   تتفق ما ما توصل اليه كً  من  وهذ  النتا      
   عبددالغني أندور زكريا  (،11( )1010  )وسام سامي محمد   ،(47( )1010) مصطفي بدوي "

(1047( )9). 
 المستوى الرقمي: تبارانتائج اخت -1

 تجريايبةلممجموعبة ال اقدىوال القامم اين القياسين والخاص ادملة الفروق (6يتض  من جدول )    
( أقبببل مبببن قيمبببة ت 1.10) ةيببب  أن قيمبببة ت الجدوليبببةقيبببد الاةببب   المسبببتوى الرقمبببم تاختابببارا فبببم

 م ظهبببر 50 سبببااةة اختابببار( كأصبببلار قيمبببة لمتلايبببر 16.14المةسبببواة ةيببب  أنةصبببرت مبببا ابببين)
 .م من دفا الةا ط 40اختاار سااةة ( كأكار قيمة لمتلاير 29.72و)
ومن خ ل مناقشة النتا   يتض  ان القياسات القامية والاقدية لممجموعة التجرياية يوجد اينهما     

م  40سااةة )قيد الاة   المستوى الرقمم تاختاارافروق دالة أةصا ياً لصال  القياس الاقدى ف  
 .(م ظهر 50سااةة ا الةا ط بببببب من دف
ويرى الااة  أن فروق الدالة الأةصا ية ونس  التةسن ف  المتلايرات الادنية الت  يقوم عميهبا      

الارنببام  الفسببيولوجية والتبب  كانببت لصببال  القياسببات الاقديببة يرجببا البب  أتابباع الأسببمو  القممبب  فبب  
نوعيبببة فبببم نفبببس مسبببار الأداح الةركبببم لسبببااةة  تبببدرياات اسبببتخدامتصبببميم الارنبببام  وتنفيبببذق كبببذالك 

 الظهر والقض ت القاممة.
 الببب  ثانيبببة( 6.56) مبببن م مبببن دفبببا الةبببا ط 40اختابببار سبببااةة متوسبببط متلايبببر  قبببل  ةيببب        

 البببب  ثانيببببة( 37.73) مببببنم ظهببببر  50سببببااةة  اختاببببارمتوسببببط متلايببببر  قببببل اينمببببا، ثانيببببة (5.19)
 ثانية. (35.23)

التةسن ال  أتااع الأسمو  القممم ف  تخطيط الارنام  التدريام،ال  جان   ذلك الااة  ويقزو    
 نوعيبة  تبدرياات  الارنبام  التبدريام عمب المسبتخدمه،ةي  أةتبوى النوعيبة والتبدرياات التدرياات تنوع 
الأرضببية خببارج  التببدرياات ،البب  جانبب  الأعتمبباد عمبب  ااسببتخدام أدوات واببدون اسببتخدام أدوات ما يببة

 ما م وامهتمام اها.الوسط ال
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( تةسببين الأداح م يببتم اشببكل فقببال إم أذا تببم 4991) " أبددو العدد  عبددد الفتددا  "ةيبب  يشببير     
تنفيببذق  فببم شكبببل مقبببار  لطايقبببة الأداح التخصصببم لببذلك فببتن الجببري م يفيببد التةمبببل فببم السببااةة 

اينمبا  : 80انسباة تزيبد عبن ةي  تقتمد السااةة أساسا عمم قو  الدفا الناتجبة عبن عمبل البذراعين 
إم أنببه يمجببأ اقببم المببدراين مسببتخدام الجببري  ضببمن يفيببد تببأثير الجببري عمببم عضبب ت الببرجمين ، 

الارنبببام  التببدريام وذلببك لةاجببة السبباام ل اتقبباد عببن السببااةة لفتببر  خبب ل المرةمببة امنتقاليببة لمنببا 
الةفاظ عمم مستوي المياقة الادنية  الممل وفم هذق الةالة يمكن استخدام القا  رياضية أخري اهدف

 ( .   118،  117:  1القامة )

تهببتم اتمرينببات لةظيببة أو مرةميببة تنطمببق مببن نفببس طايقببة الأداح النوعيببة  التببدرياات ةيبب  أن      
مببن شببأنها رفببا  التببدرياات المهبباري وتفاصببيمه الدقيقببة اةيبب  تشببمل كببل أجببزاح الأداح الفقمببم وهببذق 

لمسااةين من خ ل إدخالها ف  ارام  التدري  خ ل فترات الموسبم التبدريام  مستوي الأداح المهاري
 ( .15:  40)اةين إل  أعم  مستوي مهاري ممكن المختمفة وذلك ةت  يمكن الوصول االسا

محمدد    (8( )1111" )رامدى عبدد الحميدد عمدى  تتفق ما ما توصل اليه كً  من النتا   وهذق    
محمود محمد عبد   (،48( )1011)  محمد محمود عبد التواب   (،41)( 1011  )ابراهيم محمد 

  مصدددطفى زنددداتى محبدددوب  ،(47( )1010) محمدددد مصدددطفي بددددوي "  (،49( )1011)  العدددال 
 "،(9( )1047  ) عبددالغني أندور زكريا  (،11( )1010  )وسام سامي محمد   (،10( )1048)

GENCER    (1048( )18 )،  "Sweeten Ham  "(2111( )31)، "Sweeten Ham 

  "(2116( )37). 
الفددرض الأول والددنى يددن) عمددى )توجددد فددروق نات دلالددة أحصددائية بددين  صددحة قددد تحقددقو      

 القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبة فى المتغيرات قيد البحث(.
 ثانياً:مناقشة نتائج الفرض الثاني.

 نتائج المتغيرات الفسيولوجية: -1
 الضااطةلممجموعة  اقدىوال القامم اين القياسين والخاص ادملة الفروق (7  من جدول )يتض    
( أقل من قيمة ت 2.20) ةي  أن قيمة ت الجدوليةقيد الاة   الفسيولوجية متلايراتال فم
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( 7.54و) مقدل النام فم الراةة( كأصلار قيمة لمتلاير 3.87المةسواة ةي  أنةصرت ما اين)
 .ف  الراةةقياس مكتيك الدم  كأكار قيمة لمتلاير

يوجد اينهما  الضااطةومن خ ل مناقشة النتا   يتض  ان القياسات القامية والاقدية لممجموعة     
)الةد الأقص  فروق دالة أةصا ياً لصال  القياس الاقدى ف  المتلايرات الفسيولوجية قيد الاة  

قياس  -ياس مكتيك الدم فم الراةةق –مقدل النام فم الراةة –مسته ك الأكسجين المطمق
 .مكتيك الدم اقد المجهود(

 (76.89) البب  ناضببة/ق( 78.83) مببن مقببدل النببام فببم الراةببةمتوسببط متلايببر  زاد ةيبب        
 (1.88) الب  ممميمبول/لتر( 1.72) مبن قياس مكتيك الدم فبم الراةبةزاد متوسط متلاير ،و  ناضة/ق

 الب  ممميمبول/لتر( 10.95) مبن اقبد المجهبودمكتيبك البدم  قياسزاد متوسط متلاير و  ،ممميمول/لتر
 لتبببر/ق( 1.41مبببن) الةبببد الأقصببب  مسبببته ك الأكسبببجين،اينمبببا زاد متوسبببط ممميمول/لتر (10.26)
 .لتر/ق (1.52)

ويبببرى الااةببب  أن فبببروق الدالبببة الأةصبببا ية ونسببب  التةسبببن فببب  المتلايبببرات الفسبببيولوجية قيبببد       
قياسات الاقديبة يرجبا الب  أتاباع الأسبمو  القممب  فب  تصبميم الارنبام   الاة  والت  كانت لصال  ال

  التقميدي وتنفيذق وألتزام السااةين اه.
محمدد  (، 41( )1011  )محمدد ابدراهيم محمدد   تتفق ما ما توصل اليبه كبً  مبن  وهذ  النتا     

   عبددالغني رأندو  زكريا  (،11( )1010  )وسام سامي محمد   ،(47( )1010) مصطفي بدوي "
(1047( )9). 
 المستوى الرقمي: تنتائج اختبارا -1

 الضااطةلممجموعة  اقدىوال القامم اين القياسين والخاص ادملة الفروق (7يتض  من جدول )    
( أقل من قيمة ت 2.20) ةي  أن قيمة ت الجدوليةقيد الاة   المستوى الرقمم تاختاارا فم

م ظهر  50( كأصلار قيمة لمتلاير اختاار سااةة 7.44) المةسواة ةي  أنةصرت ما اين
 م من دفا الةا ط. 40( كأكار قيمة لمتلاير اختاار سااةة 12.16و)
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يوجد اينهما  الضااطةومن خ ل مناقشة النتا   يتض  ان القياسات القامية والاقدية لممجموعة     
م  40سااةة )قيد الاة   المستوى الرقمم تاختاارافروق دالة أةصا ياً لصال  القياس الاقدى ف  

 .(م ظهر 50سااةة من دفا الةا ط بببببب 
متلايببرات المسببتوى الرقمبب  قيببد ويببرى الااةبب  أن فببروق الدالببة الأةصببا ية ونسبب  التةسببن فبب       

 والت  كانت لصال  القياسات الاقديبة يرجبا الب  أتاباع الأسبمو  القممب  فب  تصبميم الارنبام  الاة  
 وألتزام السااةين اه.وتنفيذق ي التقميد
 الببب  ثانيبببة( 6.59) مبببن م مبببن دفبببا الةبببا ط 40اختابببار سبببااةة متوسبببط متلايبببر  قبببل  ةيببب        

 البببب ثانيببببة ( 37.82) مببببنم ظهببببر  50اختاببببار سببببااةة متوسببببط متلايببببر  ثانيببببة ،اينمببببا قببببل (5.87)
 ثانية. (36.66)

مببم فبب  تخطببيط الارنببام  التببدريام،ال  ذلببك التةسببن البب  أتابباع الأسببمو  القم الااةبب  ويقببزو       
 تبدرياات  الارنبام  التبدريام عمب المسبتخدمه،ةي  أةتبوى النوعيبة والتبدرياات التبدرياات جان  تنوع 

الأرضبية  التبدرياات ااستخدام أدوات وادون استخدام أدوات،الب  جانب  الأعتمباد عمب   ما ية نوعية 
 خارج الوسط الما م وامهتمام اها.

محمىد  " (8( )2222" )رامى عبد الحميد علىى "تتفق مع ما توصل اليه كلاً من لنتائجوهذة ا    

محمى د محمىد  "(،41( )2722)" محمىد محمى د عبىد البى ا  " (،41( )2722" )ابراهيم محمد 

ميىىىىي ى ى ىىىى بى " ،(40( )2727) محمىىىد ميىىىىي " بىىىد   " "(،42( )2722)" عبىىىد ال ىىىى   

"  عبىىدالي " أ ىى ر ىكريىى  "(،22( )2727" )حمىىد  سىى م سىى م" م "(،27( )2741)" محبىى  

(2740( )2)،" GENCER    (1048( )18 )،  "Sweeten Ham  "(2111( )31)، "

Sweeten Ham   "(2116( )37). 
والددنى يددن) عمددى )توجددد فددروق نات دلالددة أحصددائية بددين  الثددانيالفددرض  صددحة قددد تحقددقو  

 لمتغيرات قيد البحث(.فى ا الضابطةالقياسين القبمى والبعدى لممجموعة 
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 .الثالث:مناقشة نتائج الفرض ثالثاً 
 نتائج المتغيرات الفسيولوجية: -1

الاقديين لممجموعة التجرياية  اين القياسين والخاص ادملة الفروق (8يتض  من جدول )    
يمة ( أقل من ق2.07) ةي  أن قيمة ت الجدوليةقيد الاة   الفسيولوجية متلايراتال فم والضااطة

الةد الأقص  مسته ك ( كأصلار قيمة لمتلاير 2.23ت المةسواة ةي  أنةصرت ما اين)
 .اقد المجهودقياس مكتيك الدم ( كأكار قيمة لمتلاير 5.66و) الأكسجين المطمق

التجرياية والمجموعة لممجموعة  القياسين الاقديينومن خ ل مناقشة النتا   يتض  ان     
ف  المتلايرات الفسيولوجية  المجموعة التجريايةق دالة أةصا ياً لصال  الضااطة يوجد اينهما فرو 

قياس مكتيك  –مقدل النام فم الراةة –)الةد الأقص  مسته ك الأكسجين المطمققيد الاة  
 .قياس مكتيك الدم اقد المجهود( -الدم فم الراةة

والتبب  اببدورها أدت البب  تةسببن  البب  أسببتخدام التببدرياات النوعيببةذلببك التةسببن  الااةبب ويقببزو        
 المستوى المهاري والمتلايرات الفسيولوجية قيد الاةق.

محمدد  (، 41( )1011  )محمد ابدراهيم محمدد   تتفق ما ما توصل اليه كً  من  وهذ  النتا      
   عبددالغني أندور زكريا  (،11( )1010  )وسام سامي محمد   ،(47( )1010) مصطفي بدوي "

(1047( )9). 
 المستوى الرقمي: تنتائج اختبارا -1

 تجريايةلممجموعة ال القياسين الاقدييناين  والخاص ادملة الفروق (8يتض  من جدول )    
( 2.07) ةي  أن قيمة ت الجدوليةقيد الاة   المستوى الرقمم تاختاارا فم والمةموعة الضااطة

قيمة لمتلاير اختاار سااةة ( كأصلار 3.98) أقل من قيمة ت المةسواة ةي  أنةصرت ما اين
 م من دفا الةا ط. 40( كأكار قيمة لمتلاير اختاار سااةة 6.06م ظهر و) 50

ومن خ ل مناقشة النتا   يتض  ان القياسين الاقديين لممجموعة التجرياية والمجموعة     
توى المس تاختااراف  الضااطة يوجد اينهما فروق دالة أةصا ياً لصال  المجموعة التجرياية 

 .(م ظهر 50سااةة م من دفا الةا ط بببببب  40سااةة )قيد الاة   الرقمم
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التببببدرياات النوعيببببة المسببببتخدمة فبببب  الارنببببام  التببببدريام ذلببببك التةسببببن البببب   الااةبببب  ويقببببزو       
 لممجموعة التجرياية والت  أشتممت عم  تدرياات داخل الوسط الما م وخارج الوسط الما م.

( تةسببين الأداح م يببتم اشببكل فقببال إم أذا تببم 4991) العدد  عبددد الفتددا  "" أبددو ةيبب  يشببير     
تنفيببذق  فببم شكبببل مقبببار  لطايقبببة الأداح التخصصببم لببذلك فببتن الجببري م يفيببد التةمبببل فببم السببااةة 

اينمبا  : 80ةي  تقتمد السااةة أساسا عمم قو  الدفا الناتجبة عبن عمبل البذراعين انسباة تزيبد عبن 
إم أنببه يمجببأ اقببم المببدراين مسببتخدام الجببري  ضببمن ري عمببم عضبب ت الببرجمين ، يفيببد تببأثير الجبب

الارنبببام  التببدريام وذلببك لةاجببة السبباام ل اتقبباد عببن السببااةة لفتببر  خبب ل المرةمببة امنتقاليببة لمنببا 
الممل وفم هذق الةالة يمكن استخدام القا  رياضية أخري اهدف الةفاظ عمم مستوي المياقة الادنية 

 ( .   118،  117:  1ة )القام

أنه عم  الررم من أن السبااةة فب  ةبد ذاتهبا تقتابر اةبدي ( 1001) " محمد حسن "يشير 
وسببا ل اإعببداد الاببدنم لمسبباام إم أن السببااةة وةببدها ريببر كافيببة لدعببداد الةببدي  متقببدد الجوانبب  

ماً من التدرياات الادنية الخاص االساام ويوض  أنه عممياً م اد أن يستخدم أثناح إعداد الساام نظا
                                                                     ( .48:  46)ذات الجوان  المتقدد  عم  الأرم وهذا ما يسمم االتدري  الأرضم 

محمىد  " (8( )2222" )رامى عبد الحميد علىى "تتفق مع ما توصل اليه كلاً من وهذة النتائج    

محمى د محمىد  "(،41( )2722)" محمىد محمى د عبىد البى ا  " (،41( )2722" )يم محمد ابراه

ميىىىىي ى ى ىىىى بى " ،(40( )2727) محمىىىد ميىىىىي " بىىىد   " "(،42( )2722)" عبىىىد ال ىىىى   

"  عبىىدالي " أ ىى ر ىكريىى  "(،22( )2727" ) سىى م سىى م" محمىىد  "(،27( )2741)" محبىى  

(2740( )2)،" GENCER    (1048( )18 )،  "Sweeten Ham  "(2111( )31)، "

Sweeten Ham   "(2116( )37). 
والدنى يدن) عمدى )توجدد فدروق نات دلالدة أحصدائية بدين  الثالثالفرض  صحة قد تحققبنلك و  

فددى  الضددابطة والمجموعددة الضددابطة ولصددالع المجموعددة التجريبيددةلممجموعددة  البعددديينالقياسددين 
 المتغيرات قيد البحث(.
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 :بنسب التحسنلنتائج المتعمقة مناقشة ارابعاً:
 نسب التحسن بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث. -1
،  %6.62) تراوةبببببببت مبببببببا ابببببببين تلايبببببببرال نسببببببب أن  (6) الجبببببببدول رقبببببببمنتبببببببا   مبببببببن   ةبببببببظي     

عمبم ةيب  كانبت أ أن هنباك تفباوت فبم نسب  التةسبن مبن متلايبر إلبم آخبر ،كما يتض (20.66%
مقبببدل  يميبببه(،%20.66انسببباة مقبببدارها ) م مبببن دفبببا الةبببا ط 40اختابببار سبببااةة نسببباة تةسبببن فبببم 

 فب  كتيبك لا مقبدل ةبامم يميبه(، %20.54انسباة مقبدارها ) الدم فم الراةبة ف  كتيك لا ةامم
 الةببد الأقصبب  مسببته ك الأكسببجين المطمببق يميببه، (%18.33انسبباة مقببدارها ) الببدم اقببد المجهببود

 لايروأقل نساة ت،  (%9.5انساة مقدارها ) مقدل النام فم الراةة يميه، (%16.66)دارهاانساة مق
 (.%6.62انساة مقدارها ) م ظهر 50سااةة اختاار كانت فم 

 فى المتغيرات قيد البحث. الضابطةنسب التحسن بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة  -1
،كمبا (%10.7، %2.91) تراوةبت مبا ابين لتلايبرا نس أن  (7)نتا   الجدول رقم من   ةظي     

ةيب  كانبت أعمبم نسباة تةسبن فبم  يتض  أن هناك تفباوت فبم نسب  التةسبن مبن متلايبر إلبم آخبر
 فبب  كتيببك لا مقببدل ةببامم يميببه(،%10.7انسبباة مقببدارها ) م مببن دفببا الةببا ط 40اختاببار سببااةة 
انسبباة  ه ك الأكسبجين المطمبقالةبد الأقصب  مسبت يميببه (،%9.29انسباة مقبدارها ) البدم فبم الراةبة

،  (%6.20انسباة مقبدارها ) البدم اقبد المجهبود فب  كتيبك لا مقدل ةامم يميه (،%7.91)مقدارها
مقبدل النبام  ف  كانت لايروأقل نساة ت (،%3.35انساة مقدارها ) م ظهر 50سااةة اختاار  يميه

 . (%9.5انساة مقدارها ) فم الراةة

 الاستخ صات والتوصيات 
 : استخ صات البحث : أولاً 

توصل الااة  إلب  مجموعبة مبن امسبتنتاجات فبم ضبوح أهبداف الاةب  وفروضبه وفبم ةبدود عينبة 
جراحات هذا الاة  ومن خ ل مناقشة وتفسير النتا   أمكن الااة  استنتاج ما يمم :   الاة  وا 



- 217 - 

 النبشئين للسببحين الرقمي المستوى وتحسين الفسيولوجية المتغيرات بعض علي النوعية للتدريببت برنبمج فعبلية

 الثبني للنصف  -المجلد الاول  -جبمعة السقبزيق  -كلية التربية الريبضية للبنبت –مجلة بحوث التربية الشبملة 

 م2023 -للأبحبث العلمية

 
 

الةبد الأقصب  ) يةاقبم المتلايبرات الفسبيولوج ة المقترةة لها تأثير إيجاام عممالتدرياات النوعي .4
قيباس  -قيباس مكتيبك البدم فبم الراةبة –مقدل النام فم الراةبة –مسته ك الأكسجين المطمق

 . عم  سااةين الظهر الناش ين( مكتيك الدم اقد المجهود
 . الظهرالتدرياات النوعية المقترةة لها تأثير إيجاام عمم مستويات الأداح فم سااةة  .1

التبب  تكببون فبب  نفببس المسببار الةركبب  والقمببل القضببم  فبب  سببااةة اسببتخدام التببدرياات النوعيببة  .1
المناسبباة فبب  تكوينهببا ومتطمااتهببا تسبباعد عمبب  تةسببين المسببتوى  التببدرياات مببا اختيببار  الظهببر

 .الرقم  . 

 ثانياً : توصيات البحث :
يوصم الااة  مما استخمصه من استنتاجات الاة  امجموعة من التوصيات كمةاولة     

 دراين والمقممين والااةثين والقا مين عمم تطوير المستوي الرقمم فم السااةة ما يمم :إفاد  الم
التدريايبببة  الابببرام اإسبببتقانة االتبببدرياات النوعيبببة المشبببااهة لطريقبببة امداح والمسبببار الةركبببم فببب   .4

 لمسااةة.

وقيبببت التركيبببز عمببب  أن تكبببون التبببدرياات النوعيبببة الخاصبببة ابببالتقميم والتبببدرياات تسبببتخدم فبببم الت .1
 المناس  واشكل مااشر لتةقيق الهدف من التدري  .

 المراجع
 -أولا: المراجع بالمغة العربية:

، دار الفكر القرام ، القاهر  ،  1ايولوجيا الرياضة  ، ط  : أبو الع  أحمد عبد الفتا  -4
 م .4985

الفكر القرام ،   تدري  السااةة لممستويات القميا  ، دار  : أبو الع  احمد عبد الفتا  -1
 م . 4991القاهر  ، 

بسطويسي أحمد  -1
 بسطويسي

 أسس ونظريات التدري  الرياضم  ، دار الفكر القرام ،  :
 م . 4999القاهر  ، 



- 211 - 

 النبشئين للسببحين الرقمي المستوى وتحسين الفسيولوجية المتغيرات بعض علي النوعية للتدريببت برنبمج فعبلية

 الثبني للنصف  -المجلد الاول  -جبمعة السقبزيق  -كلية التربية الريبضية للبنبت –مجلة بحوث التربية الشبملة 

 م2023 -للأبحبث العلمية

 
 

 فسيولوجيا الرياضة  ، دار الفكر القرام ، القاهر  ،  : بهاء الدين إبراهيم س مة -1
 م 4991

قترم لمتدري  االأثقال عم  اقم  تأثير ارنام  م : أحمد محمد سمير -5
المتلايرات الادنيبببة وتةسبين المستوى الرقمم لمسااةيبن 

سنة  ، رسالة ماجستيبر رير منشور  ،   41الناش ين تةبت 
 م.1001كمية التراية الرياضية ، جامقة المنيا، 

  أثر ارنام  مقترم لتطوير اإدراك الةسم ةركم عمم  : حسني سيد أحمد -6
اقم المتلايرات الكينماتيكية لمدور  الهوا ية  تةسين

الأمامية فم رياضة الجمااز  ، رسالة دكتوراق رير منشور  
 م . 4991، كمية التراية الرياضية ، جامقة اإسكندرية ، 

خيرية السكري ومحمد  -7
 بريقع

لياقة (  ، منشأ   –ع ج  – تمرينات الماح ) تأهيل  :
 م . 4999المقارف، اإسكندرية ، 

 تأثير ارنام  ترياات نوعية عم  تةسين مستوى الأداح  : رامى عبد الحميد عمى -8
لاراعم السااةة ،المجمة القممية لمتراية الادنية وعموم 

 م.1011، 1ع  19الرياضة ، م  
 تأثير استخدام التدرياات النوعية عم  اقم المتلايرات  : زكريا أنور عبدالغني -9

مجمة أسيوط ى الرقمم لمسااةين الناش ين  ،الادنية والمستو 
 م. 4،1047، ج15، ع لقموم وفنون التراية الرياضية

ينات اللارضة الخاصة عمم  تأثير استخدام ارنام  لمتمر  : شمس الدين محمد محمود -40
مستوي الأداح الفنم لسااةة الصدر لماراعم  ، رسالة 
ماجستير رير منشور  ، كمية التراية الرياضية، جامقة 

 م 1001ةموان ، 
 م .1004  ، إس مية لمطااعة والنشر ، التدرياات    : ص   الدين محمد سميمان -44

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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عصام الدين محمد عبد  -41
 الرازق

استخدام التدرياات فم الوسط الما م عمم اقم   تأثير :
عناصر المياقة الادنية الخاصة ل عام كر  القدم ، رسالة 
ماجستير رير منشور  ، كمية التراية الرياضية ، جامقة 

 م . 1005طنطا ، 
 –تدري   –تقميم  –تطايقات ةديثة فم السااةة تخطيط    : مجدي محمود شكري -41

 م . 4997القرام ، إنقاذ ، دار الفكر 
  تأثير استخدام التدرياات النوعية فم تنمية اقم القدرات  : محمد ابراهيم محمد -41

الادنية الخاصة لمرجمين والفسيولوجية والمستوى الرقمم فم 
مجمة أسيوط لقموم وفنون سااةة الزةف عم  الاطن  ،

 م.1011، 1ج 61، عالتراية الرياضية
  عمم التدري  الرياض    ، الطاقة الثالثة عشر ، دار  : حسن ع وى محمد -45

 م .4991المقارف ، القاهر  ، 
لقضمية   استخدام التدري  المتقاطا فم تطوير القو  ا : محمد حسن محمد -46

لمسااةين الناش ين وتأثيرق عمم اإنجاز الرقمم  ، رسالة 
دكتوراق رير منشور  ، كمية التراية الرياضية ، جامقة 

 م . 1001اإسكندرية ، 
تاثير تدرياات المقاومة داخل الماح عمم اقم    : محمد مصطفي بدوي -47

المتلايرات القسيولوجية و المستوي الرقمم لدي السااةين  
، رسالة دكتوراق ، كمية التراية الرياضية انين ،جامقة 

 م.1010ةموان،
تأثير تدرياات الساكيو والزعانف عم  اقم المتلايرات  : محمد محمود عبد التواب -48

رسالة  الادنية والمستوى الرقمم لناش م السااةة،
 م. 1011مقة المنيا دكتوراق،كمية التراية الرياضية،جا

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1424669&frameName=&PageNo=4&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1424669&frameName=&PageNo=4&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1424669&frameName=&PageNo=4&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=1419035&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF%D8%A9+%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=1419035&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF%D8%A9+%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10


- 211 - 

 النبشئين للسببحين الرقمي المستوى وتحسين الفسيولوجية المتغيرات بعض علي النوعية للتدريببت برنبمج فعبلية

 الثبني للنصف  -المجلد الاول  -جبمعة السقبزيق  -كلية التربية الريبضية للبنبت –مجلة بحوث التربية الشبملة 

 م2023 -للأبحبث العلمية

 
 

 1Dتأثير ارنام  تدريا  اتستخدام امستيك المطاط    : محمود محمد عبد العال -49
Pro   عم  اقم القدرات الادنية الخاصة والمستوى الرقم

لناش   سااةة الصدر ، رسالة ماجستير، كمية التراية 
 م.1011الرياضية لمانين ،جامقة الأسكندرية 

تأثير ارنام  تدريا  ااستخدام تدرياات القو  الوظيفية    : زناتى محبوبمصطفى  -10
  عم  اقم الصفات الادنية والمستوى المهارى والرقم

،رسالة دكتوراق، كمية التراية  لسااة  الدولفين الناش ين 
 م.1048الرياضية ،جامقة اسيوط. 

  تأثير تدرياات التكنيك عم  المستوى الفن  لسااةة  : هناء محمود عمى حسين -14
الدولفين  ، رسالة ماجستير رير منشور  ، كمية التراية 

 م1006الرياضية ، جامقة المنيا ، 
 تأثير إستخدام تدرياات المقاومة النوعية عمم اقم  : م سامي محمدوسا -11

المتلايرات الفسيولوجية والمستوي الرقمم لناش  
السااةة ،رسالة دكتورا ،كمية التراية الرياضية، جامقة انها 

 م.1010
 

 ثانياً : المراجع بالمغة الأجنبية:

Swimming faster. May field publishing 

company, 1993. 

: Ernest W. Maglischo  

 

23- 

How to develop Olympic level swimmer , 

scientific and practical foundations , mickel's 

print , Helsinki , 1984. 

: Gramer , John , L 24-

- 

The physiological Basis of physical Education 

and athletics, W.B. Saunders Company, 

philladelphia, London, 1976. 

: Mathews, K., & Fox, F. 25- 

viewan hand peddles Australian swim coach 

journal of the austrlian swimming coaches 

association Vol. 11, No11, Sept, oct, 1995. 

: Sweeten Ham, B 26- 

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&ExactSearch=1&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b1%d8%b2%d9%82%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%a7%d9%84.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1419070&frameName=&PageNo=11&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1419070&frameName=&PageNo=11&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1419070&frameName=&PageNo=11&PageSize=10
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=1419070&frameName=&PageNo=11&PageSize=10
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The missing linking drills to main sets for 

faster swimming Australian swim coach 

journal of Australian swimming  coaches 

association, Vol, 13, no 2, march, April, 1997 . 

: Sweeten Ham, B, et all 27- 

Effects of 8-Week Core Exercises on Free 

Style Swimming Performance of Female 

Swimmers Aged 9-12. Asian Journal of 

Education and Training, 4(3), 182–185. 
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