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 المقدمة ومشكمة البحث:

نظراً لمتقدم العممي والتطور المستمر في العمم والمعرفة كان من الضروري عمى المناىج الدراسية أن 
ملاحقة ىذا  تتجو نحو تنمية الميارات وتنميتيا بدلا من تركيزىا عمى التحصيل الدراسي, حتى يستطيع الناشئين

التغير والتطور السريع في المعرفة فلابد من مداخل وأساليب واستراتيجيات متعددة تسيم في اعداد الناشئين بدنياً 
 وميارياً ومعرفياً ووجدانياً في أسرع وقت وبأقل جيد حتى تتمكن من تحقيق أفضل النتائج.

أن برامج التربية الرياضية تسعي  عمى م(0991محمد محمد الحماحمي, وأمين أنور الخولي ) يذكر 
لتواكب التقدم العممي الذي يتميز بو العصر الحديث, ولذا تعتمد في بنائيا عمى الأسس العممية والتربوية 

في ذلك الفمسفة التربوية والنفسية والإجتماعية الحديثة حتى تسيم في تحقيق احتياجات المجتمع والأفراد, مسايرة 
 .(13: 31) لممجتمع

من الرياضات المفضمة لدى جميع تعتبر الى ان السباحة  م(9119محمد حسين محمد )ويشير 
ة ة بل وتعتبر في مقدمة الميارات الحركييمن مظاىر لمبيجة والنشاط والحيو  الأجناس والأعمار المختمفة لما ليا

لمائية وعصبيا عن كونيا احدى الرياضات ا تسمو رياضة السباحةو  عامة والرياضية خاصة في المجال
مع الوسط المائي الغريب عن الوسط الذي خمق فيو  الأساسي حيث تمثل القدرة الذاتية المجددة للإنسان لمتعامل

كما أن السباحة تشكل صورة فريدة متكاممة تطبع لمساتيا العميقة عمى ممارستيا مستوفية الأغراض التربوية 
التنمية الشاممة السميمة بدنياً وعقمياً ونفسياً واجتماعياً بما  المنشودة لتكوين المواطن الصالح حيث تعمل عمى

  .يتفق والمتطمبات المتنوعة لممجتمع حيث تخدم جميع مظاىر التربية بصورة رياضية شائقة ومحبوبة لممجتمع

(31 :11) (33 :33) 

ليا مثيل, ورياضة السباحة قد تقدمت في السنوات الاخيرة وحققت مستويات عالية بصورة لم يسبق 
ويرجع ذلك إلى ظيور انتشار مؤلفات وأبحاث كثيرة في مجال السباحة لعديد من المتخصصين في الدول ذات 

 .(4: 1) رقية والإتحاد السوفيتي واليابانالمكانة المتقدمة في رياضة السباحة مثل أمريكا وألمانيا الش

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة المنصورة. –كمية التربية الرياضية  –التربية الرياضية  تدريسبقسم المناىج وطرق  * مدرس

 جامعة المنصورة. –كمية التربية الرياضية  – التربية الرياضية تدريس* معيد بقسم المناىج وطرق *
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يتطمــــب مقــــدرة خاصــــة مــــن  تعمــــم ســــباحة الزحــــ  عمــــى الظيــــرأن  مHackett (0991) ىاكيــــت ويـــذكر
يرى كثير من العـاممين فـي كما , توازن الجسم أثناء مراحل الأداء الخصائص الفنية والتوافقية وكذلك الحفاظ عمى

مجـــال تعمـــيم الســـباحة أن التركيـــز يجـــب ان يكـــون فـــي بـــدايات التعمـــيم عمـــى  الـــتعمم الصـــحيح لحركـــات الـــذراعين 
 الظيــروأثنــاء أداء مراحــل ســباحة الزحــ  عمــى , الميــم فــي تقــدم الســباح خــلال المــاءوالــرجمين بتعتبارىمــا العامــل 

 والتى تؤثر سمبياً يجب أن يكون إتجاه قوى الدفع للأمام فى خط مستقيم دون أى إنحرافات جية اليمين أو اليسار 
 .(33 :31) عمى السباحة

ــــق كــــل و  أحمــــد فــــؤاد الشــــا لي ( م0999) Baumgarther & Jakson وجاكســــونزر بامجــــار  مــــنيتف
البدنية الأساسـية اللازمـة لأى أداء حركـى نـاجح, ولا التوازن أحد الصفات عمى أن مCarr (3994 )و م(0991)

ديـة يمكن أن تؤدى أى حركة رياضية بصورة سميمة إذا لم ترتبط بصفة التوازن سواء كان ذلك فى المرحمة الإعدا
 .(11: 39( )309: 3)( 313: 31) لمميارة أو المرحمة الأساسية

أن  مCarr (0991)كـــار و  مMiller (0991)مــر ميو  م(0999عـــادل عبــد البصـــير ) ويشــير كــل مــن
نتيجــة التــوازن الحركــي ىــو مقــدرة الفــرد أثنــاء الحركــة عمــي الاحتفــاظ بجســمو أو أجزائــو المختمفــة فــي وضــع معــين 

لمنشاط التوافقي لمجموعة من الأجيزة والأنظمة الحيوية موجيـو لمعمـل ضـد تـأثيرات قـوي الجاذبيـة والمقاومـة وأنـو 
وىــو أحــد الصــفات البدنيــة الأساســية اللازمــة لأى  حركــات مختمفــة مــع غمــق العينــين.لتحســين التــوازن يمكــن أداء 

أداء حركى ناجح, ولا يمكن أن تؤدى أى حركة رياضية بصورة سميمة إذا لم ترتبط بصفة التوازن سواء كان ذلك 
 .(331 -333: 39)( 333: 31( )313: 9) لمرحمة الأساسيةفى المرحمة الإعدادية لمميارة أو ا

التـوازن الحركـى قـدرة ليـا أىميتيـا لـدي السـباحين ويـتم الـتحكم فـي أن  مFox (0999)فـوكس  يـذكركما 
التوازن من خلال نظم الحواس )الجسدية, البصرية, الدىميزيـة( التـي تـزود السـباح بمعمومـات عـن أوضـاع جسـمو 

السباح في المـاء عامـل ميـم فـي وتوازن , باستمرار بما يحقق استقرار الجسموحركتو ليحاول ان يعدل من وضعو 
م وكــذلك يجــب المحافظــة عمــى وضــع الــرأس انســيابية الجســم وتقميــل الطاقــة المطموبــة لتوليــد قــوى الــدفع الــى الامــا

وتعمــيم التــوازن يتطمــب الفيــم الصــحيح مــن قبــل المعممــين القــائمين والــذراعين والــرجمين والتــنفس بصــورة صــحيحة, 
ومـن الأىميـة لموصـول إلـى أفضـل النتـائج أن يكـون  ,خلال المراحـل الأوليـة لمـتعمم بالتعميم وطريقة تنفيذه وتعميمو

خــط عمــل القــوة المتولــدة مــن ضــربات الــرجمين والــذراعين فــى نفــس الإتجــاه الصــحيح لمســباحة دون أى إنحرافــات 
وتمرينات التـوازن  ,باقطة البداية ونقطة النياية لمسالواصل ما بين نق الوىمى المستقيم الخط فى وىذا الإتجاه متمثل

الدىميزي والتي تنقل المعمومات العصبية إلى المخيخ وأيضا العقدة الدىميزية بالمخ  الجياز الحركى تثير مستقبلات
والتي بدورىا ترسل إشارات عصبية إلى المحملات البصرية لمتحكم في حركة العينين وكذلك لمحبل الشـوكي الـذي 
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: 33)المســـارات البصـــرية لمجـــال الحركـــة عمـــي التـــوازن وتحســـين ممـــا يســـاعديـــتحكم فـــي حركـــة الـــرأس والأطـــرا  
313-313). 

عمــى عينـــة مـــن  تـــانالتــي قامـــت بيــا الباحث ومــن خـــلال بعــض الدراســـات الســابقة والدراســـة الإســـتطلاعية
 بكميــة التربيـــة الرياضـــية بجامعـــة المنصــورة فـــى مجـــال تعمـــيم ســباحة الزحـــ  عمـــى الظيـــر الأولـــىطالبــات الفرقـــة 

بـالرغم مـن اتضح أن العديد من الطالبات أثناء اداء السباحة ينحرفن فى الإتجاه جية اليمين أو اليسار  (3)مرفق
أدائيــن لحركــات الــرجمين والــذراعين بصــورة جيــدة إلا أن إتجــاه الســباحة يكــون بعيــدا عــن الخــط المســتقيم الــوىمى 

وىـو مـا الواصل ما بين نقطة البداية ونقطة النياية لمسباق والذى يـؤثر سـمبيا عمـى زمـن ومسـافة السـباحة لـديين, 
مـن خـلال ىـذه الدراسـة العمميـة تصـميم  تـانالباحث قامـتين, لـذا إلى إنخفاض التوازن الحركى لدي تانتعزيو الباحث

 الانحرافات الجانبيةوتنفيذ برنامج تعميمى لممبتدئات بتستخدام تمرينات التوازن الحركى والتعر  عمى تأثيرىا عمى 
 سباحة الزح  عمى الظير. ومستوى تعمم

 البحث: ىدف
الانحرافات عمى  والتعر  عمى تأثيرىا توازن الحركىلمتمرينات  ييد  ىذا البحث الى تصميم واستخدام

 سباحة الزح  عمى الظير لممبتدئات من خلال: تعمم ومستوى الجانبية
 الإنحرافات الجانبية في سباحة الزح  عمى الظير لممبتدئات. عمى الحركي التوازن تمرينات التعر  عمى تأثير -3
 التعر  عمى تأثير تمرينات التوازن الحركي عمى مستوى تعمم سباحة الزح  عمى الظير لممبتدئات.  -3

 فروض البحث:
  في سباحة الزح  عمى الظير لممبتدئات. الانحرافات الجانبيةتؤثر تمرينات التوازن الحركى إيجابيا عمى  -3
 .ى الظير لدى المبتدئاتسباحة الزح  عمفى مستوى التعمم تمرينات التوازن الحركي إيجابياً عمى  تؤثر -3

 مصطمحات البحث:
  The Side Deviationsالإنحرافات الجانبية: 

 ونقطة النياية. البداية بين نقطة ما المستقيم الواصل الخط الوىمي ابتعاد جسم السباح أثناء السباحة عن ىو

 الدراسات السابقة:
 تأثير استخدام التعميم المبـرمج عمـى تعمـم ميـارة  بعنوان "( 0م( )0991إبراىيم سعد عيد حسانين ) دراسة

التعـر  عمـى و  الزحـ  عمـى الظيـراعـداد كتيـب خـاص بتعمـيم سـباحة  والتي تيد  الى ,الزحف عمى الظير"
 ,واســتخدم الباحـــث المــنيج التجريبـــي ,تــأثير اســتخدام التعمـــيم المبــرمج فـــي تعمــم ســـباحة الزحــ  عمــى الظيـــر

تفــوق المجموعــة التجريبيــة المســتخدمة لمكتــاب المبـــرمج , واظيــرت النتــائج طالــب 00واشــتممت العينــة عمــى 
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والطريقة التقميدية عمى المجموعة التجريبية المستخدمة لمتعميم المبرمج كذلك المجموعة الضـابطة المسـتخدمة 
 .لمطريقة التقميدية

  نــوان " تـأثير برنـامج تعميمــى عمـى مســتوى أداء ( بع01م( )0999محمـد محمـود حســن الرشـيدى) دراسـة
التعــر  عمــى تــأثير والتــى تيــد  الــى  ",(ســنوات 9 -1)ســباحة الزحــف عمــى الــبطن لممبتــدئين مــن ســن 

البرنامج التعميمى المقترح باستخدام الوسائل والأدوات التعميمية عمى مستوى أداء سـباحة الزحـ  عمـى الـبطن 
مـن  طفـلا (10)واشتممت العينـة عمـى , واستخدم الباحث المنيج التجريبي ,(سنوات 9 -0)لممبتدئين من سن 

أن استخدام البرنامج التعميمى المقترح باستخدام الوسائل والأدوات التعميمية يـؤدى المبتدئين, واظيرت النتائج 
 .(سنوات 9 -0)الى تحسن مستوى أداء أداء سباحة الزح  عمى البطن لممبتدئين من سن 

  وان جــــي دراســـةWang J (9111( )91 بعنــــوان ) تــــأثيرات بعـــض التــــدريبات البدنيــــة عمــــى الجيــــاز "
تـأثير التكيفـات الدىميزيـة لـبعض التـدريبات البدنيـة عمـى الوظـائ   والتـي تيـد  الـى التعـر  عمـىالدىميزي", 

الجمبــاز, وأظيــرت ( مــن لاعبــي 33) الدىميزيــة, واســتخدم الباحــث المــنيج التجريبــي, واشــتممت العينــة عمــى
 أوضحت أىمية طريقة التدريب بالتمرينات الدورانية في التأثير الإيجابي عمى الجياز الدىميزي. النتائج

  كريستوف وآخروندراسة Christophe, et al. )9110)تأثير تطبيق مقومات متزايدة عمى بعنوان "  م
اكتشــا  مــا إذا كــان والتــى تيــد  الــى التعــر  عمــى ", التوافــق لــدى ســباحي الظيــر فــي الحمامــات الم مقــة

الســباحين المميــزين عمــييم تثبيــت نمــط تــوافقي محــدد مــا بــين حركــة الأطــرا  لكــي يصــبحوا أكثــر فاعميــة فــي 
الســرعة  سـباحين, واظيـرت النتـائج أن 3, واسـتخدم الباحـث المـنيج التجريبـي, واشـتممت العينـة عمـى السـباحة

عدم وجود أي علاقة دالة ما بين دليل التوافق وتمك المرحمة مـن و بأقصى شد م كانت مرتبطة 10في سباحة 
 الدراسة وكذلك توقيت المراحل الحركية.

   تأثير تنمية التوازن الحركي والعضمي عمـي اننحرافـات  ( بعنوان"1) م(9111) رأفت عبد المنصفدراسـة
عمـي تـأثير تنميـة التـوازن الحركـي والعضـمي عمـي التعـر  , والتـي تيـدف الـى "الجانبية لمسافة الوثبـة الثثثيـة

 (30, واســتخدم الباحــث المــنيج التجريبــي, واشــتممت العينــة عمــى )الانحرافــات الجانبيــة لمســافة الوثبــة الثلاثيــة
تنمية التوازن الحركي والعضمي أدى إلى الإقلال مـن الانحرافـات الجانبيـة, تحسـن واظيرت النتائج أن  ,طالباً 

 جانبية أدي إلى الارتقاء بمستوي الإنجاز الرقمي.الانحرافات ال
   فاعمية استخدام أسموب النظم لتعمم سـباحة ( بعنوان " 1م( )9111نور الدين ) السيد السيد محمددراسة

 (40)واشـتممت العينـة عمــى ’, واسـتخدم الباحـث المـنيج التجريبــي ,الزحـف عمـى )الــبطن والظيـر( لممبتــدئين
أسموب النظم لو تأثير إيجـابى عمـى تعمـم سـباحتى , وأظيرت النتائج أن الإستاد ببورسعيدمركز شباب بطفل  

الزحــ  عمــى )الــبطن و الظيــر( معــا وأن اســتخدام البرنــامج التعميمــى المقتــرح يحســن مــن مســتوى الأداء فــى 
 .سنة( أفضل من الأسموب التقميدى33 - 1سباحتى الزح  لممبتدئين من سن 
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  تــأثير التمرينــات النوعيــة الخاصــة  ( بحــث منشــور بعنــوان "01) م(9111ابــو المجــد)منــال جويــدة دراســة
التعــر  عمــى تــأثير والتــى تيــد  الــى  ",عمــى تحســين مســتوى أداء ســباحة الزحــف عمــى الظيــر لمبــراعم

, مجموعــة مــن التمرينــات النوعيــة الخاصــة المختــارة عمــى تحســين مســتوى الأداء لســباحة الزحــ  عمــى الظيــر
تــأثير التمرينــات ( ســباح, وأظيــرت النتــائج 10واســتخدمت الباحثــة المــنيج التجريبــي, واشــتممت العينــة عمــى )

التحســن فــي تكنيــك الأداء عــن و  النوعيــة لســباحة الزحــ  عمــى الظيــر تــأثيرا إيجابيــا عمــى مراحــل الأداء الفنــي
 طريق تقميل الأخطاء.

 التعميق عمى الدراسات السابقة:
 الدراسات السابقة التى قدمتيا الباحثتان يمكن ملاحظة ما يمي:في اطار 

معظم الدراسـات السـابقة إسـتخدمت المـنيج التجريبـي مـن حيـث أنـو أنسـب المنـاىج العمميـة لمثـل ىـذا النـوع  -
 من الدراسات.

المـؤثرة عمـى الأداء  العوامـلوكذلك أىم المعمومات حول أىمية التوازن العديد من  السابقةتناولت الدراسات  -
ووضــع نمــاذج  المســتخدمة فــى عمميــة التعمــيم التمرينــاتالفنــى لســباحة لزحــ  عمــى الظيــر وكــذلك بعــض 

للأداء الفنى كما حددت العوامـل المـؤثرة عمـى مسـتوى تعمـم سـباحة الزحـ  عمـى الظيـر, ولكنيـا لـم تتطـرق 
مســـتوى تعمـــم ســـباحة الزحـــ  عمـــى ة و الانحرافـــات الجانبيـــالـــى التعـــر  عمـــى تـــأثير التـــوازن الحركـــى عمـــى 

 الظير.
اختمفت الدراسات السابقة فيما بينيا بالنسبة لإختيار أفراد العينة فبعض ىذه الدراسات أجريت عمى عينات  -

 لمكبار وبعضيا أجريت عمى عينات من الناشئين أو الأطفال المبتدئين.
أسبوع بواقع وحدتين إلى ثلاثة أسبوعياً  33إلى  1تراوح زمن البرنامج التجريبي في الدراسات السابقة من  -

 أسابيع استناداً عمى الدراسات السابقة. 1ولذا كان زمن البرنامج التعميمي المقترح في ىذه الدراسة 

ترى أن ى ه الدراسات قد أفادتيا في الدراسة  فإن الباحثتان في ضوء الإطثع عمى الدراسات السابقة
 الحالية عمى النحو التالي:

 .الانحرافات الجانبيةالحركي للإقلال ية تنمية التوازن أىم -
تطبيق برامج تعميمية تعتمد فى محتواىا عمى تمرينات خاصة  تتطمب سباحة الزح  عمى الظير أن -

 بالتوازن الحركي.
واختيار عينة البحث  في تحديد أىدا  البحث وأىميتو وفروضو السابقةمن الدراسات  تانالباحث تقد استفاد -

وبيان مدى الإستفادة من ىذه النتائج في  السابقةمناقشة نتائج البحث الحالى في ضوء نتائج الدراسات ومن 
 التطبيق العممي لتعميم سباحة الزح  عمى الظير.
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 إجراءات البحث:
 المنيج المستخدم:

 بتستخدام مجموعتين احداىما تجريبية والأخرى ضابطة. ان المنيج التجريبيتالباحث تاستخدم
 المجال المكاني:

 المنصورة. –حمام السباحة بالقرية الأوليمبية 
 المجال الزمني:

 م.1/33/3031م إلى: 31/30/3031, الفترة من : 3031/3034العام الدراسي 
 مجتمع البحث: 

يمثـــل مجتمـــع البحـــث طالبـــات الفرقـــة الأولـــى بكميـــة التربيـــة الرياضـــية بجامعـــة المنصـــورة لمعـــام الجـــامعي 
 (.م3034 -م 3031)

 :عينة البحث
جامعــة  –تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العشــوائية مــن طالبــات الفرقــة الأولــى بكميــة التربيــة الرياضــية 

تـم تقسـيميم إلـى ( طالبـة, 10وبمـ  عـدد العينـة الأساسـية ) م 3034م/3031المنصورة والمقيدون لمعام الجـامعي 
خـارج  ( طالبـات30وتـم اسـتبعاد ) ( طالبـة,31قـوام كـل مجموعـة ) أحـدىما تجريبيـة وارخـرى ضـابطة ينتمجموع

وتـم اختيـار عينـة اسـتطلاعية بالطريقـة العشـوائية مـن عينة البحث نظرا لعدم تجانسـيم مـع بـاقي أفـراد المجموعـة, 
( يوضـح 1, وجـدول )التجارب الاستطلاعية عمـييملإيجاد المعاملات العممية و  ( طالبات0مجتمع البحث قواميا )
 تصني  عينة البحث.

 قياسات واختبارات البحث:
إستناداً إلى المراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة والتي تم الإشارة إلييا في الفصل الثاني تم 

 تحديد القياسات والإختبارات التالية:
 :)الأنثروبومترية( قياسات المت يرات الأساسية

 السن لأقرب )سنة(. -
 الطول لأقرب )سم(. -
 الوزن لأقرب )كجم(. -

 قياسات القوة القصوى:
 قياس قوة القبضة وتقاس )كجم(. -
 )كجم(.قياس قوة عضلات الرجمين  -
 قياس قوة العضلات المادة لمظير )كجم(. -
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 قياس المرونة:
 )سم( قياس مرونة مفصمي الكتفين أفقياً. -
 قياس مرونة مفصل القدم لقياس القبض لأسفل )سم(. -
 لعضلات أسفل الظير )ثنى الجزع أماماً أسفل من الوقو ( )سم(.قياس المدى الحركي  -

 :قياس القدرة العضمية لمرجمين
 .وثب الطويل من الثبات )سم(إختبار ال -
 .(سمالوثب العمودى من الثبات )إختبار  -

 قياس السرعة التزايدية:
 م عدو من البدء المنخفض )ثانية(.10إختبار  -

 قياس السرعة القصوى:
 عدو من البدء الطائر )ثانية(.م 10إختبار  -

 قياس الإنحرافات الجانبية:  

 يتضمن ما يمي:

 وضع الرأس. -
 دحرجة الكتفين والحوض. -
 (.0-4-3عدد ضربات الرجمين مع دورة الذراعين ) -
 كمية ثني الركبتين. -
 اتجاه اصبع القدمين لمداخل. -
 عودة الذراع المفرودة. -

 قياس مستوى الأداء الفني:
وىي الخاصة بسباحة الزح  عمى  –( 3تم قياس مستوى الأداء الفني بتستخدام إختبار النجمة الأولى )

م في إطار مشروع "النجوم الثلاثة" لتأىيل 3003والذي وضعو الإتحاد المصري لمسباحة منذ عام  –الظير 
 (3: 31سنوات( لإعتمادىم نحو المشاركة في سباحة المنافسات. )30-1البراعم من سن )
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 أجيزة وأدوات البحث:
 أدوات البحث:

 اشتممت أدوات البحث عمى ما يمي:
 الإختبارات والقياسات. -
 تمارات والمقابلات الشخصية.الإس -
 البرنامج التعميمي المقترح. -

 الأجيزة المستخدمة:
 ميزان طبي لقياس الوزن )لأقرب كجم(. -جياز الرستاميتر لقياس الطول )لأقرب سم(.      -
 جياز الديناموميتر لقياس قوة لقبضة. -
 قياس الديناموميتر لقياس قوة العضلات المادة لمظير والرجمين. -
 .حامل كاميرا -.                ثكادر/ 300( فيديو )باناسونيككاميرا  -
 .4جياز كمبيوتر بانتيوم  -.                                   شرائط تسجيل فيديو -
 .كارت فيديو -.                                    اسطوانات كمبيوتر -
 الانحرافات الجانبية.لقياس  (video pointبرنامج خاص بالتحميل الحركى ) -
 من الثانية. 0003لقياس الزمن لأقرب  Casioساعة إيقا   -
 .كجم ( 1كرات طبية )  -شريط قياس مرن معاير لقياس المسافة )لأقرب سم(.       -
 مسطرة مدرجة لقياس المرونة. -
 .(سم 10,  41,  40, 11, 10سم ( ارتفاعات ) 10×سم  40صناديق )   -
 علامات وأعلام لتحديد أماكن الإختبارات. -مقاعد سويدية.                                 -
 لوحات طفو. -زعان .                                    -
             شدادات الكفين. -عوامات الشد الطافية.                       -

 آلة حاسبة. - 

 الدراسات انستطثعية:
ــالباحث تقامــ بيــد  تصــميم  م30/9/3031إلــى م30/9/3031ان بــتجراء عــدة دراســات فــي الفتــرة مــن ت
لعينــة البحــث  اوالتأكــد مــن مــدى ملائمــة محتواىــ بســباحة الزحــ  عمــى الظيــر ةلمتــوازن الحركــى خاصــتمرينــات 

 .والتأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وكذلك لتنظيم وضبط عممية التصوير
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  ة الإستطثعية الأولى:الدراس
 محتــوى وتحديــد بيــد  اختيــارم 33/9/3031 م الــى30/9/3031تــم اجــراء ىــذه الدراســة فــى المــدة مــن 

لمعينــة  التمرينـاتمحتـوى  ناسـبةبمجمـوعتى البحـث الضـابطة والتجريبيـة والتعـر  عمـى مـدى م ةالخاصـالتمرينـات 
لعينــة  التمرينــاتوذلــك وفقــا لمــا أشــارت اليــو المراجــع العمميــة المتخصصــة والدراســات الســابقة وقــد تبــين مناســبة 

بحــث والــذين بمــ  عمــى بعــض الطالبــات خـارج عينــة ال التمرينـاتالبحـث قيــد الدراســة مــن خـلال تطبيــق العديــد مــن 
 الأولى.( طالبات من الفرقة 0عددىم )

 ية الثانية:الدراسة انستطثع
ستيدفت التأكد من صلاحية او م 30/9/3031إلى م  3031/ 31/9في المدة من  تم إجراء ىذه الدراسة

( طالبــات مــن الفرقــة 1ء ىــذه الدراســة عمــى عينــة قواميــا )الأجيــزة والأدوات المســتخدمة فــى البحــث وقــد تــم اجــرا
 .البحث وقد تبين صلاحية استخدامياخارج عينة  الأولى

 تصميم البرنامج:خطوات 
ختيــــار محتــــوي البرنــــامج  البــــرامج الدراســــات العمميــــة و  عمــــي تحميــــل بنــــاءً  (3التعميمي)مرفــــق تــــم تحديــــد واح

ـــة ـــى الظيـــر الخاصـــة التعميمي ـــة بســـباحة الزحـــ  عم والدراســـات  المتخصصـــة والتـــي أشـــارت إلييـــا المراجـــع العممي
( 1)( أسابيع بواقـع عـدد 1تعميمي لمدة )م برنامج ان بتدريب مجموعتى البحث بتستخداتالباحث ت, وقد قامالسابقة
  .دقيقة 90وعية بواقع زمنى لموحدة أسب تعميميةوحدات 

كمـــا  ,ن التمرينـــات بـــأدواتعمـــي مجموعـــة مـــن التمرينـــات الحـــرة ومجموعـــة مـــ التعميمـــيشـــتمل البرنـــامج او 
لميارية الخاصة بسباحة الزح  عمـى ا التمريناتالتوازن الحركى وكذلك  تمريناتالعديد من حتوي البرنامج عمي إ

 الظير.

 :التوازن الحركيلتمرينات الأسس والقواعد العامة 
 :كما يمي التوازن الحركيلتمرينات الأسس والقواعد العامة  بمراعاة تانالباحث تقام

 .تنمية التوازن الحركي من خلال عناصر الحواس المختمفة 

   عمى الظير.علاج الإنحرافات الجانبية لسباحة الزح 

 .تشابو التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضمي 
 .أن تحقق التمرينات اليد  الذى وضعت من أجمة 
  التوازن الحركىلتمرينات الأداء السميم  منالتأكيد. 
 .مراعاة مبدأ التدرج من السيل لمصعب ومن البسيط إلى المركب 
  ء وتركيز عالىيكون أداء التمرينات ببطأن. 



- 01 - 
 
 

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب 
 .أن يكون البرنامج مراعياً لمفروق الفردية بين أفراد عينة البحث 

  مساحة الارتكاز وغياب حاسة البصرأداء التدريبات الميارية مع تقميل. 
 .توافر الإمكانات والأدوات والأجيزة المناسبة لطبيعة البرنامج 

 القبمية:القياسات 
م في كل من 31/9/3031قامت الباحثتان بتجراء قياس قبمي لممجموعتين التجريبية والضابطة في 

الطول والوزن والعمر الزمنى وبعض المتغيرات البدنية لجميع أفراد العينة تحت نفس الظرو  وبنفس الطريقة 
سباحة  ن أفراد المجموعتين لم يسبق ليم تعمموذلك لضمان تكافؤ أفراد العينة ولم يتم اجراء قياس لمسباحة نظراً لأ

 (.1(, )4) (,1) الدراسة كما ىو موضح بجداول عينة البحث قبل إجراء التأكد من تجانس ثم تم عمى الظير الزح 
 (3جدول )

 اعتدالية توزيع عينة البحث الأساسية فى المت يرات الأنثروبومترية
 91ن=الوزن(                          –الطول  –)السن                          

 معامل انلتواء       انحراف       وسيط       متوسط             وحدة القياس         المت يرات
 1.019         1.111        01.111        01.191          نصف سنة        السن       
 1.191         3.111         019.111        019.111        نصف سم           الطول       
 1.131               1.391         11.911        11.311       نصف كجم        الوزن       

 ( المتوسط والوسيط والانحرا  المعيارى ومعامل الالتواء لمتغيرات البحث الاساسية1يوضح جدول )
مما  1 +والتى يتضح منيا ان جميع قيم معامل الالتواء انحصرت مابين  الوزن( –الطول  –لممتغيرات )السن 

 .المتغيرات الأساسية قيد البحثعينة البحث فى اعتدالية توزيع القيم الخاصة بيدل عمى 
 ( 1جدول )

 الضابطة( فى المت يرات الأنثروبومترية –التكافؤ بين مجموعات البحث )التجريبية
 01=9=ن0نالوزن(                   –الطول  –)السن                                 

 وحدة القياس        المت يرات       
 المجموعة التجريبية       المجموعة الضابطة     

 ت       
 ع       س       ع          س       

 1.911        1.110        01.111       131.     1 01.111        سنةنصف         السن      
 0.193        1.011        010.911       9.190       011.311       سمنصف           الطول      
 1.091        1.110        11.111        3.111       11.011       كجمنصف        الوزن     

 9.010=1.11مستوى معنوية الجدولية عند ت قيمة 

بـــين المجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة فـــى القيـــاس القبمـــى  معنويـــةوجـــود فـــروق عـــدم ( 4يوضـــح جـــدول )
 0.01من قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية  قلالمحسوبة ا Tقيد البحث حيث كانت قيمة  الأساسيةلممتغيرات 

 .قيد البحث الأساسيةالمتغيرات فى مما يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث 
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 (1جدول )
 30=3=ن3تكافؤ عينة البحث فى المتغيرات البدنية             ن                         

 وحدة القياس        المت يرات
 المجموعة التجريبية       المجموعة الضابطة     

 ت       
 ع         س        ع      س      

 0.910        3.339        33.340        3.419       31.193       كجم        قوة القبضة         
 0.410        1.133        33.400        3.193       30.000      كجم        الرجمين ضلاتقوة ع         
 3.031        4.003       13.900       0.933      11.100      كجم        الظير ضلاتقوة ع         
 0.441        1.300       33.300       3.044       33.100      عدد        رقودالجموس من ال         
 3.033       4.433       314.000       1.110       313.000       سم        الثبات الطويل منوثب ال         
 0.091        3.119       33.100        3.100       33.400       سم        ثبات منمودى عالوثب ال         
 3.001       0.031       0.411        0.933       0.130      ث        منخفض ترم 10العدو           
 3.011       0.110        1.433        0.111       1.041      ث        طائر ترم 10العدو           
 3.033      3.303       0.000       3.330       3.100      سم        وقو ال من جذعالثنى           
 0.413      3.091        33.300        3.131       33.000      سم        فصمي القدمينمرونة م          
 3.311      3.030       33.100       3.434       34.300      سم        ينكتفال فصميمرونة م          

 9.010=1.11الجدولية عند مستوى معنوية ت قيمة 

بــين المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى القيــاس القبمــى  معنويــةوجــود فــروق عــدم ( 1يوضــح جــدول )
 0.01مـن قيمتيـا الجدوليـة عنـد مسـتوى معنويـة  قـلالمحسـوبة ا Tقيد البحث حيـث كانـت قيمـة  البدنيةلممتغيرات 

 .قيد البحث البدنيةالمتغيرات فى مما يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث 

 الدراسة الأساسية:

التعميمـي المقتـرح الـذي سـيطبق عمـى المجموعـة  بتحديـد الفتـرة الزمنيـة الخاصـة بالبرنـامج قامت الباحثتـان
لمـدة ثمانيـة أسـابيع, وتضـمن تطبيـق  ,( دقيقـة90( وحـدات تعميميـة أسـبوعياً وزمـن كـل وحـدة )1التجريبية بواقـع )

تعميمية, حيث تم تطبيق تمرينـات التـوازن الحركـي عمـى المجموعـة التجريبيـة أثنـاء فتـرة ( 3( وحدة )34البرنامج )
ص من الوحدة التعميمية بينما تم تطبيق التمرينات التقميدية عمى المجموعة الضابطة وذلك في الفتـرة الإعداد الخا

 م.1/33/3031م إلى الخميس 31/30/3031الأحد  من
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 القياسات البعدية:

بتجراء القياسات البعدية في الانحرافات  الباحثتانبعد الإنتياء من الفترة الزمنية لعممية التعميم قامت 
حيث كان ىناك تحسن في  الجانبية ومستوى التعمم عمى أفراد عينة مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة(

 مستوى التعمم لدييم بعكس المجموعة الضابطةب الارتقاءالانحرافات الجانبية لممجموعة التجريبية ادي الى 
 م.3/33/3031وكان ذلك في يوم 

 المعالجات الإحصائية:

 المتوسط الحسابي. -
 الوسيط. -
 الانحرا  المعياري. -
 معامل الالتواء. -
 .test (Tاختبار ) -
 اختبار ت الفروق. -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أونً: عرض النتائج:

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 30=3=ن3ن فى الانحرا  الجانبى و مستوى التعمم                            

 وحدة القياس المت يرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 ت
 ع س ع س

 *3.110 3.014 1.00 4.903 34.10 سم انحرافات جانبية
 *1.130 0.411 3.30 0.013 0.10 درجة وضع الرأس

 *1.130 0.411 3.30 0.013 0.10 درجة والحوض دحرجة الكتفين
 *1.149 0.130 3.00 0.031 0.30 درجة مع دورة الذراعين عدد ضربات رجمين
 *3.310 0.130 3.00 0.003 3.00 درجة كمية ثنى الركبتين

 *3.311 0.000 3.00 0.939 3.30 درجة لمداخل اتجاه اصبع القدمين
 *3.111 0.130 3.00 0.101 0.90 درجة عودة الذراع مفرودة

 *1.394 3.134 30.30 3.333 1.40 درجة مستوى التعمم
 *تعنى دال     9.010=1.11الجدولية عند مستوى معنوية ت قيمة 

 القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة( وجود فروق دالة احصائيا بين 0جدول ) يتضح من
 ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية قيد البحث مستوى التعممفى متغيرات الانحرافات الجانبية واستمارة 

تفوق مما يشير الى  0.01المحسوبة اعمى من قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية  Tحيث كانت قيمة 
المجموعة التجريبية فى متغيرات الانحرافات الجانبية واستمارة مستوى التعمم بدرجة دالة احصائيا عمى المجموعة 

  الضابطة.

 
 (0شكل رقم )

 الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة
 فى الانحرا  الجانبى ومستوى التعمم 

0

5

10

15

 مستوى التعلم الذراع مفرودة اصبع القدمين ثنى الركبتين ضربات رجلين دحرجة الكتفين وضع الرأس انحرافات جانبية

 مجموعة ضابطة
 مجموعة تجريبية 
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 ثانياً: مناقشة النتائج:

فـــي ضـــوء النتـــائج الإحصـــائية لمبحـــث وفـــي إطـــار الأىـــدا  والفـــروض وفـــي حـــدود أفـــراد عينـــة البحـــث 
 مناقشة نتائج البحث عمى النحو التالي: يتموالإختبارات والقياسات المستخدمة 

لممجموعتين مستوى التعمم بى و مناقشة النتائج الخاصة بالقياسات البعدية فى اننحراف الجان
 التجريبية والضابطة:
 القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة( وجود فروق دالة احصائيا بين 0جدول ) يتضح من

 ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية قيد البحث الانحرافات الجانبية واستمارة مستوى التعممفى متغيرات 
تفوق مما يشير الى  0.01المحسوبة اعمى من قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية  Tحيث كانت قيمة 

جة دالة احصائيا عمى المجموعة المجموعة التجريبية فى متغيرات الانحرافات الجانبية واستمارة مستوى التعمم بدر 
  الضابطة.

وترجع الباحثتـان تحسـن المجموعـة الضـابطة فـي الانحرافـات الجانبيـة ومسـتوى الـتعمم فـي سـباحة الزحـ  
عمى الظير إلى أن الطريقة التقميدية ليـا تـأثير ايجـابي عمـى تعمـم ميـارة سـباحة الزحـ  عمـى الظيـر حيـث تعتمـد 

لطريقــة أداء الميــارة المتعممــة, ثــم قيــام المعمــم بــأداء نمــوذج ليــذه الميــارة, وقيــام  ىــذه الطريقــة عمــى الشــرح المفظــي
المبتــدئات بالممارســة والتكــرار ليــذه الميــارة والتــدريب عمييــا, كــل ذلــك أدى إلــى ســيولة اســتيعاب وفيــم المبتــدئات 

 وتعمميم سباحة الزح  عمى الظير.

كامـل, نـوال إبـراىيم شـمتوت, ميرفـت عمـى خفاجـة  مـن  كيـة إبـراىيمويتفق ذلك مع ما أشـارت إليـو كـل 
أن التدريس بتستخدام أسموب الأوامر )الشرح والنموذج( يؤدي إلى زيادة مستوى الفرد نتيجة لمممارسة  م(9111)

 .(10: 3)شر لممعمومات أثناء عممية التعمم والأداء المتكرر والإسترجاع المبا

أن ارتفاع مستوى القدرات البدنية  (م0911) Kennedy"كينيدي" يتفق ذلك مع ما أشار إليو كما 
 .(300: 34) التدريجية في أداء العمل الميارييؤدي إلى الزيادة 

إلــى  التجريبيــةمســتوى الــتعمم لممجموعــة بيــة و الجان اتفــى الانحرافــوترجــع الباحثتــان تفــوق القيــاس البعــدي 
 الحركي عمى ذلك.التعميمي المقترح باستخدام التوازن تأثير البرنامج 

ن تميز الفرد الرياضي أعمى م( 9111محمد السيد خميل وآخرون )وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
بالتوازن الجيد يسيم في قدرتو عمى تحسين وتنمية مستوى أدائو لمعديد من الحركات أو الأوضاع في معظم 

 .(310: 33) الأنشطة الرياضية
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م(, و"أحمد فؤاد الشا لى", 0990, )Marharita Pratasova"مارجريتا بروتاسوفا" كما يتفق مع 
, عمى أىمية التوازن في أداء الميارات الحركية وخاصة في الأنشطة التى تتطمب تغيراً مفاجئاً في م(0991)

رياضية الحركات وعمى ضرورة أن يستفيد بيذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدة, وأن كل نوع من الأنشطة ال
 .(30: 3( )319: 30)خاص من التوازنيتطمب نوع 

وترجع الباحثتان تحسن المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة إلى أن تمرينات التوازن الحركي 
 أثرت بشكل افضل من التمرينات التقميدية عمى الانحرافات الجانبية ومستوى تعمم سباحة الزح  عمى الظير.

أنو لايمكن أن يؤدى اللاعب أية حركة رياضية  م(9113) أحمد محمد أبو اليزيدوىذا ما يتفق مع 
ب عمى التوازن بصورة سميمة إذا لم ترتبط خلال أدائيا بصفة التوزان وترتبط دقة الأداء الميارى بقدرة اللاع

 .(10: 4) خلال أداء الميارة

قاعدة الإنطلاق إلى أن التوازن يعد م( 0991) مصطفي الخالق عبد الدين عصامكما يتفق مع ما ذكره 
 .(319: 30)للأداء الحركي ولو دوره في الأداء الذي يتغير فيو مركز ثقل الجسم بالنسبة لنقطة الإرتكاز

مBaumgarther & Jackson (0999 )بامجارزر وجاكسونمع  م(9110أحمد الشا لي )ويتفق 
عمى أن التوازن يعد من ضمن العناصر الحركية التي يجب مراعاتيا عند تدريب أي  مCarr (0991) وكار

ميارات حركية وذلك لأن التوازن أحد المكونات الأساسية لمميارة الحركية ولا يمكن أن تؤدى ميارة رياضية 
 .(11: 39( )313: 31( )309: 1) سميمة غذا لم ترتبط بصفة التوازنبصورة 

ن الحركـــي ســـاعد فـــي الاقـــلال مـــن الانحرافـــات الجانبيـــة أثنـــاء الأداء الفنـــي لســـباحة كمــا ان تحســـن التـــواز 
 .(1)م(9111رأفت عبد المنصف )الزح  عمى الظير وىذا ما يتفق مع ما أشار اليو 

 كما ساعدت تمرينات التوازن عمى اتخاذ الجسم للأوضاع الصحيحة أثناء أداء سباحة الزح  عمى الظيـر
فريمــان وشســكينايدر ممــا ســاىم فــى الحصــول عمــى أفضــا اداء بــدون انحرافــات وىــذا مــا يتفــق مــع مــا أشــار إليــو 

 .(99) م(0991)

ويتضح من مناقشـة تمـك النتيجـة أن ىـذا الفـرض قـد تحقـق والـذي يـنص عمـى أن تمرينـات التـوازن الحركـي 
 زح  عمى الظير.تؤثر إيجابياً عمى الإنحرافات الجانبية ومستوى تعمم سباحة ال
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 الإستنتاجات والتوصيات:
 أونً: الإستنتاجات:

والعينة وخصائصيا والإمكانات وما تم تنفيذه من إجراءات لتحقيق  في ضوء أىدا  البحث وفروضو 
 مايمي: استنتاج تانومن خلال المعالجات الإحصائية أمكن لمباحثأىدا  البحث واختبار فروضو 

بالتوازن الحركى إيجابيا عمي الإنحرافات الجانبية لدي عينة البحث فى سباحة أثرت التمرينات الخاصة  -
 الزح  عمى الظير.

 سباحة الزح  عمى الظير. أدت التمرينات الخاصة بالتوازن الحركى إلى تأثير إيجابي عمى مستوى تعمم -
من حققت المجموعة التجريبية تحسناً ممحوظاً عن تحسن المجموعة الضابطة في القياس البعدى في كل  -

 الإنحرافات الجانبية ومستوى التعمم.
 التوصيات:ثانياً: 

 بما يمي: استنتاجات البحث توصي الباحثتان وفي ضوء ما أسفرت عنو
 التوازن الحركي الخاصة بسباحة الزح  عمى الظير.إستخدام تمرينات التوازن الحركى في برامج تنمية  -
 ضرورة علاج الانحرافات الجانبية أثناء سباحة الزح  عمى الظير.  -
 عمى الظير. الزح  لسباحة عميميةالت البرامج تصميم عند الفنى للأداء المشابية الحركى التوازن ىتمام بتمريناتالا -
السباحة المختمفة لمعرفة العناصر البدنية التى ترتكز عمييا  اىتمام كل من الباحثين بالتحميل الكيفي لطرق -

 كل طريقة وكيفية تنميتيا والتمرين عمييا لتوفير الوقت والجيد.
مستوى الأداء الميارى فى الأنشطة ب والارتقاءالتوازن الحركي عمل أبحاث عممية أخرى تتناول تمرينات  -

 .الرياضية المختمفة
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 ص البحث:مخم
التعر  عمى تأثير تمرينات التـوازن الحركـي عمـى كـل مـن الانحرافـات الجانبيـة ومسـتوى ييد  البحث إلى 

( طالبــة مــن الفرقــة 30, تــم اختيــار عينــة البحــث الأساســية وعــددىم )تعمــم ســباحة الزحــ  عمــى الظيــر لممبتــدئات
الأولى بكمية التربية الرياضية جامعـة المنصـورة, وتـم تقسـيميم عشـوائياً إلـى مجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة وعـددىا 

ع ( طالبــات, اســتغرقت الدراســة ثمانيــة أســابيع )شــيرين( وذلــك بواقــ30( طالبــات وارخــرى ضــابطة وعــددىا )30)
( وحدة تعميميـة, 34( دقيقة وبذلك يتضمن تطبيق البرنامج )90( وحدات تعميمية أسبوعياً وزمن تنفيذ الوحدة )1)

التقميديــة مــع المجموعــة  والتمرينــاتوقامــت الباحثــة بتســتخدام تمرينــات التــوازن الحركــي مــع المجموعــة التجريبيــة, 
عمــى تعمــم ســباحة الزحــ  عمــى الظيــر  اوتأثيرىــ الحركــيتمرينــات التــوازن الضــابطة, وقــد أظيــرت النتــائج فاعميــة 

 التقميدية التى لم يتم الاىتمام فييا بتمرينات التوازن الحركي. بالتمريناتبمقارنتيا 
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Abstract 

The research is aims to identify the effect of Motor balance exercises on deviations 

side of back stroke swimming and the effect of Motor balance exercises on learning 

level of back stroke swimming for beginners. The researcher selected the basic 

sample research is (20) students, and has been divided into two equal groups of (10) 

students experimental and control group, the research during eight weeks (two 

months) in the amount of (3) units in week and the unit during is (90) minutes, so 

the program contain (24) education unites, the researcher using dynamic balance 

exercises with the experimental group and using the traditional exercises with 

control group, the result acquaint program effectiveness on back stroke swimming 

educational by comparing it with traditional exercises which don't care about 

dynamic balance exercises.                                                                                                         
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 المراجع:

 أونً: المراجع العربية:

إبـــــراىيم ســـــعيد عيـــــد حســـــانين  .0
 م(0991)

تأثير إستخدام التعميم المبرمج عمى تعمم ميارة الزحـف عمـى : " 
 , رسالة ماجستير غير منشورة, القاىرة."الظير

ــــــــــؤاد الشـ .9 ــــــــــد فـــــ ــــــــــي ـــأحمــــ ا ل
 (م0991)

 دار المعار , الإسكندرية., الإتزان في المجال الرياضيقواعد : 

, مطبعــة أســس التحميــل البيوميكــانيكي فــي المجــال الرياضــي:  م(9110) ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .3
 ذات السلاسل, الكويت.

أحمـــــد محمـــــد أحمـــــد ابـــــو زيـــــد  .1
 م(9113)

ــى تنميــة :  ــات عرضــية عم ــأثير برنــامج تمرين بعــض الصــفات ت
 ,البدنيـــة وتحســـين مســـتوى الأداء الميـــارى لناشـــئي الكاراتيـــو

التربيـــة الرياضـــية, جامعـــة  رســـالة ماجســـتير غيـــر منشـــورة, كميـــة
 .أسيوط

الإتحــــــــاد المصــــــــري لمســــــــباحة  .1
 (م0911)

 .السباحة التوقيعية في مصر: 

نـــور الـــدين   الســـيد الســـيد محمـــد .0
 م(9119)

النظم لتعمم سباحة الزحف عمى فاعمية استخدام أسموب : "
, كمية تربية رياضية جامعة "ئين)البطن والظير( لممبتد
  .بورسعيد, رسالة دكتوراه

  كية ابراىيم كامل, .3
 نوال ابراىيم شمتوت,
 مرفت عمى خفاجة

 م(9111) 

: أساسيات في تدريس التربية الرياضية, مطبعة الإشعاع 
 الفنية, الإسكندريية.

ـــــــــــــف ـنــصـبد المـــــــــــــت عـــــــــــــرأف .1
 م(9111)

ـــات " :  ـــي اننحراف ـــوازن الحركـــي والعضـــمي عم ـــة الت ـــأثير تنمي ت
, رسالة دكتوراة غيـر منشـورة, " الجانبية لمسافة الوثبة الثثثية

 .رياضية لمبنين, جامعة الإسكندريةكمية التربية ال
ـــــــي  .9 ــــــــد البصــــــــير عم عـــــــادل عب

 م(0999)
ـــين :  ـــدريب الرياضـــي والتكامـــل ب ـــقالت ـــة والتطبي , مركـــز النظري

 .الكتاب لمنشر
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الق ـعصـــــــــام الـــــــــدين عبـدالخـــــــــ .01
 م(0991)مصطفى 

 ., دار المعار , القاىرةالتدريب الرياضي نظريات وتطبيقات: 

 , دار الفكر العربي, القاىرة.السباحة : م(0911عمى توفيق محمد ) .00

, كميـــة والمقـــاييس فـــي التربيـــة البدنيـــة والرياضـــيةالإختبـــارات  : م(9111محــمد السيــد خميـــل ) .09
 لرياضية, جامعة المنصورة.التربية ا

 محمد محمد الحماحمي, .03
 م(0991ولي )ـــور الخــــن أنـيـأم

 , دار الفكر العربي, القاىرة.أسس بناء برامج التربية الرياضية: 

 دار المعار , القاىرة., 30: عمم النفس الرياضي, ط م(0999محمد حسن عثوى ) .01
 محمــد حســين محمــد عبــد المــنعم .01

 (م9119)
نيا دار الوفـاء لـد ,تدريس السباحة في مناىج التربية الرياضية: 

 .الطباعة والنشر, الاسكندرية

محمـــد محمـــود حســـن الرشـــيدي  .01
 م(0999)

: "تأثير برنامج تعميمي عمـى مسـتوى أداء سـباحة الزحـف عمـى 
ــبطن لممبتــدئين  , رســالة ماجســتير ( ســنوات"9-1مــن ســن )ال

جامعــــة قنــــاة , ببورســــعيد كميــــة التربيــــة الرياضــــية غيــــر منشــــورة,
 السويس.

ــــــــدة أبــــــــو المجــــــــد .01  منــــــــال جوي
 م(9111)
 

ـــوى " :  ـــين مستــ ــى تحســ ــة الخاصــة عم ــات النوعي ــأثير التمرين ت
 بحــــث منشــــور, ,"أداء ســــباحة الزحــــف عمــــى الظيــــر لمبــــراعم

المجمــد  –المجمــة العمميــة لنظريــات وتطبيقــات التربيــة الرياضــية 
 .رياضية لمبنين, جامعة الاسكندرية(, كمية التربية ال03)
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