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ثاعزخذاو انزغزَخ الدشرذح والدشخأح ػهٍ وعبئم انزىاصم  ثشَبيح رؼهًٍُأثش 
 يٍ أػهً وتحغين الدغزىي انشلًً نذي  هبسح انجذءخزًبػٍ  نلإسرمبء بمالإ

 الأداء الأيثم خ لدُكبَُكُ انغجبحين وفمب
 د/ ماجد محمود محمد ابراهيمأ.م.

 الرٌاضٌة أستاذ مساعد بقسم مناهج وطرق تدريس التربية

 جامعة دمٌاط  –بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة  

 مقدمة

أسموب الأوامر ىو  بشكؿ أساسي تعميـ وتدريب الميارات الرياضيةفي  متبعالأف الأسموب  يري الباحث -
والػػذي يكػػوف فيػػو المعمػػـ ىػػو حجػػر الزاويػػة فػػي العمميػػة التعميميػػة ويكػػوف فيػػو المػػتعمـ متمقيػػا سػػمبيا لجميػػع 

 .الأداء الأمثؿة ميكانيكيمؤشرات وتحميؿ ب، دوف الإلتزاـ  أوامر وتوجييات المعمـ

 Functions ofأف مف وظائؼ التغذية الراجعة (،م 0112البصير عمى  من عادل عبد ويذكر -

Feed back  ( الوظيفة التوجييية لمتغذية الراجعة : ويعرؼ التوجيو بأنو مجموعة المعمومات التى
نحو أدائو ، فتبيف لو الأداء  المتعمـتوفرىا وتقدميا التغذية الراجعة لإصلبح أخطاء الحركات او توجيو 

:  4(. متعمـ إلى الظواىر المراد تعممياثبتو والأداء غير المتقف فيحذفو ، وىى ترفع انتباه الالمتقف في
293( 

تعتبر ميارة البدء فى السباحة مف الميارات اليامة التي يتحدد عمييا نتيجة السباؽ حيث تسػيـ عمميػة و  -
حيػػث ـ، 100-50 البػػدء فػػي تحسػػيف المسػػتوى الرقمػػي لمسػػباحيف وخاصػػة سػػباقات المسػػافات القصػػيرة

 50أنو بتحسف ميارة البدء مف الممكف أف يقمؿ زمف سباؽ مMaglichio (1771 )ماجميشكو أثبت 
% مػف الػزمف الكمػى لسػباؽ 0.25مف الثانية، كمػا أف زمػف ميػارة البػدء يمثػؿ تقريبػا  0.10متر بمقدار 

 )43: 14ـ. (200% مف الزمف الكمى لسباؽ 0.05ـ و100

 :مشكمة البحث وأهميته 
أف الفروؽ بيف السباحيف فى نياية السباؽ لا تتعدى اجزاء مف الثانية الواحدة، وبالتػالى فػإف الإسػتغلبؿ  -

لتحسػػيف زمػػف  لممتسػػابؽ وتوجيييػػا نحػػو الوصػػوؿ إلػػى أقصػػى سػػرعة ممكنػػة الأمثػػؿ لكػػؿ القػػوى الكامنػػة
لػػـ ينػػاؿ بالدراسػػة  ىػػوىػػو اليػػدؼ ويعتبػػر البػػدء فػػي السػػباحة جػػزء ىػػاـ فػػي زمػػف السػػباقات و  السػػباؽ لديػػو

 ومف خلبؿ متابعة الباحث لسباقات  ،دريبوالتحميؿ الكافي سواء بغرض التعميـ أو الت

 السباحة بصفة عامة لاحظ وجود مشكمة لدي السباحييف فى قفزة البدء وانجاز المسافة مف البدء -

فة مف البػدء وحتػى السباحة بصفة عامة لاحظ وجود مشكمة لدي السباحييف فى قفزة البدء وانجاز المسا -
تنوع ذلػؾ بػال الاستفادة مف ميكانيكيػة الاداء الأمثػؿ مرحمة دخوؿ الماء، وقد يرجع الباحث ذلؾ الى عدـ

فػػػى قالػػػب  عمػػػى تػػػوفير التغذيػػػة الراجعػػػة الفوريػػػة لممػػػتعمـفقػػػط والإعتمػػػاد  ،توظيػػػؼ التغذيػػػة الراجعػػػة فػػػي 
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أصػػبح مػػف الصػػعب عمػػى القػػائمييف فػػى  اكمػػ،  تقميػػدى دوف الإسػػتعانة بػػالتطور التكنولػػوجي المسػػتحدث
وتػػدارؾ الأخطػػاء الفرديػػة مجػػاؿ التػػدريب والتعمػػيـ دراسػػة مرحمػػة البػػدء بػػالعيف المجػػردة بمػػا يسػػمح بفيػػـ 

ونقمو في صورة تغذية راجعة بوسائؿ تكنولوجية مستحدثة  مسار ألأداء الحركى خصائصى والشائعة فى
مف ، ف خلبؿ تعميمو اء أو نقاط الضعؼ بصورة أوضحاكتشاؼ الأخطلممتدرب ، والذى لايمتمؾ موىبة 

 المتػدربسػوؼ يسػاعد عمػى وسػائؿ التواصػؿ الإجتمػاعي المدعمػة المرجػأة و خلبؿ دور التغذية الراجعػة 
سعياً وراء تحسيف وتطوير التكنيؾ وجعمو اكثػر قربػاً مػف  عمى ضبط الأداء فى المحاولات التالية للؤداء

برنػػػامج التعميمػػػى  أثػػػرت قكػػػرة ىػػػذة الدراسػػػة فػػػى محاولػػػة التعػػػرؼ عمػػػي ومػػػف ىنػػػا ظيػػػر ، الاداء المثػػػالي
التغذية الراجعة للئرتقاء بميػارة البػدء وتحسػيف المسػتوى أنواع مختمفة مف لتحسيف ميارة البدء بإستخداـ 

 الرقمى لدى السباحييف وفقا لميكانيكية الأداء الأمثؿ

 :هدف البحث  
ـ التغذية المرتدة، والمرجأة عمي وسائؿ التواصؿ التعرؼ عمي أثر برنامج تعميمي بإستخدا -

الإجتماعي للئرتقاء بميارة البدء مف أعمى ، وتحسيف المستوى الرقمى لدى السباحييف وفقا 
 لميكانيكية الأداء الأمثؿ.

 في:ميكانيكية الأداء الأمثؿ يتمثؿ تحميؿ ل بتصميـ مقياسوذلؾ   -
  بدء من أعميالتحميل الكيفي الوصفي لمرحمة الإنطلاق بال -1

وضع الإرتقاء لجسـ السباح أعمى مكعب البدء وأقصي مد  –( شكؿ جسـ السباح عمي مكعب البدء  -
التوافؽ الكمى لأداء  –تحميؿ وضع الدخوؿ فى الماء –شكؿ قوس الطيراف  –لجسـ السباح  

لمرتدة( ) التغذية الممجموعة التجريبية الأولى بإستخداـ  الإنطلبؽ بالبدء مف أعمى لمسباح )
،  )) التغذية المرجأة عمي وسائل التواصل الإجتماعي بإستخداـ والمجموعة التجريبية الثانية 

التغذية المرتدة ، والمرجأة عمي وسائل التواصل الإجتماعي ( والمجموعة التجريبية الثالثة بإستخداـ 
 ، وفقا لميكانيكية الأداء الأمثؿ لميارة البدء مف أعمى 

 لمرحمة الإنطلاق بالبدء من أعمي لدي السباح   التحميل الكمي -0

و أبعد مسافة مقطوعة مف مكعب البدء حتى أطراؼ الرجميف  -ـ حرة  50الزمف الكمي لمسباؽ  -
بإستخداـ ) التغذية المرتدة( ،والمجموعة التجريبية الثانية لممجموعة التجريبية الأولى بإستخداـ 

التغذية ، والمجموعة التجريبية الثالثة بإستخداـ  )جتماعي)التغذية المرجأة عمي وسائل التواصل الإ
، وفقا لميكانيكية الأداء الأمثؿ لميارة البدء مف المرتدة، والمرجأة عمي وسائل التواصل الإجتماعي( 

 أعمى 

  :فروض البحث 

توجػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف القياسػػػػيف القياسػػػػيف ( القبمػػػػي و البعػػػػدي ) لممجموعػػػػات الثلبثػػػػة   -1
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تجريبيػػػػة لمبرنػػػػامج التعميمػػػػي بإسػػػػتخداـ ( التغذيػػػػة المرتػػػػدة و المرجػػػػأة) عمػػػػي وسػػػػائؿ التواصػػػػؿ ال
شػكؿ جسػـ السػباح عمػي الإجتماعي ، وفقا لميكانيكية الأداء الأمثؿ لميػارة البػدء مػف أعمػى فػى (

 –وضػػع الإرتقػػاء لجسػػـ السػػباح أعمػػى مكعػػب البػػدء وأقصػػي مػػد لجسػػـ السػػباح   –مكعػػب البػػدء 
التوافػؽ الكمػى لأداء الإنطػلبؽ بالبػدء مػف  –تحميؿ وضع الدخوؿ فى المػاء –طيراف شكؿ قوس ال
 ) ولصالح القياس البعدي .أعمى لمسباح

توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف المجموعػػػة الضػػػابطة والمجموعػػػات الثلبثػػػة  التجريبيػػػة لمبرنػػػامج  -2
ؿ الإجتمػػػػاعي ، وفقػػػػا التعميمػػػػي بإسػػػػتخداـ ( التغذيػػػػة المرتػػػػدة و المرجػػػػأة) عمػػػػي وسػػػػائؿ التواصػػػػ

 –شػػكؿ جسػػـ السػػباح عمػػي مكعػػب البػػدء لميكانيكيػػة الأداء الأمثػػؿ لميػػارة البػػدء مػػف أعمػػى فػػى (
شكؿ قوس الطيػراف  –وضع الإرتقاء لجسـ السباح أعمى مكعب البدء وأقصي مد لجسـ السباح  

) مسػػػباحالتوافػػػؽ الكمػػػى لأداء الإنطػػػلبؽ بالبػػػدء مػػػف أعمػػػى ل –تحميػػػؿ وضػػػع الػػػدخوؿ فػػػى المػػػاء –
 ولصالح المجموعات التجريبية قيد البحث .

توجػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف القياسػػػػيف القياسػػػػيف ( القبمػػػػي و البعػػػػدي ) لممجموعػػػػات الثلبثػػػػة   -3
ـ  50زمف سباؽ التحميل الكمي لمرحمة الإنطلاق بالبدء من أعمي لدي السباح ) التجريبية فى 

فػى الإرتقػاء بميػارة البػدء تى أطراؼ الػرجميف ) و أبعد مسافة مقطوعة مف مكعب البدء ح -حرة 
  مف أعمى وفقا لميكانيكية الأداء الأمثؿ و تحسيف المستوى الرقمي لدي السباحييف

 :إجراءات البحث 
 منهج البحث: -

 ،لثلبثػة مجموعػات تجريبيػة البعػػديثػـ ذو القياس القبمػي بالتصميـ المنيج التجريبي  الباحثاستخدـ 
دة ، الثانية تغذية مرجأة بإستخداـ وسػائؿ التواصػؿ الإجتمػاعي ، الثالثػة تػدمج بػيف الأولى تغذية مرت

مػف  وسائؿ التواصؿ الإجتماعي وتـ التقييـ للؤداء الأمثػؿ لميػارة البػدء التغذية المرتدة والمرجأة عمى
  .لدي السباحييف الميكانيكيتحميؿ الأداء  معتمداً عمىأعمى ، 

 -  :مجتمع وعينة البحث 
ـ  2014 لموسـ صيؼ مدارس نادي الكشافة البحرية بمحافظة الأسكندرية شتمؿ مجتمع البحثإ -

السباحييف الذكور لممرحمة السنية  البحث بالطريقة العمديةمجتمع  أختير، مبتدئ وسباح 200 عمى
 10 عينة البحث الاساسيةسباح تـ تفسيميـ كالتالي أولا :  )50(عدد فتـ إختيار ، عاـ  11سف 
عينة ك سباحييف )10( سباح ، كما تـ إختيار عدد 30احيف لكؿ مجموعة تجريبية بإجمالى سب

لاجراء المعاملبت العممية  سباحييف )10( الإستطلبعية وعددعينة البحث ، و  الضابطةالبحث 
 إجراء البحث.الانتظاـ في ومف لـ يحترـ  المبتدئيف للبختبارات قيد البحث وتـ استبعاد 
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 لبحث:توصيف عينة ا 

 عٌنة البحث.مجتمع و( توصٌف 1جدول )

 البرنامج النسبة العدد العٌنة م

1 
 ةعٌنة الدراسة الأساسٌ

 الأولى( المجموعة التجرٌبٌة)
 التغذٌة المرتدة برنامج 5% 11

1 
 ةعٌنة الدراسة الأساسٌ

 الثانٌة( المجموعة التجرٌبٌة)
11 5% 

على موالع  التغذٌة المرجأة برنامج
 جتماعًالتواصل الإ

1 
 عٌنة الدراسة الأساسٌة

 الثالثة( المجموعة التجرٌبٌة)
11 5% 

المرجأة على  –التغذٌة المرتدة  برنامج
 موالع التواصل الإجتماعً

2 
 عٌنة الدراسة الأساسٌة

 (ةضابطالمجموعة ال)
11 5%  

 ـــ %5 11 عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة 3

 العٌنة الكلٌة للبحث
 نة(س 11 سن)سباحٌٌن  

 ـــ 25% 51

 (2  جدول )
 تجانس مجموعات البحث التجرٌبٌة والضابطة فى معدلات النمو والذكاء واختبارات المدرات

 (11= 4=ن 3= ن 2= ن1بة    )نالحركٌة لٌد البحث )لبل بدء التجر

 المتغٌرات م
  متوسط الرتب -اختبار كروسكال والٌز 

كا
2

 
 الدلالة
(P)  المجموعة

 الأولى 
موعة المج

 الثانٌة 
المجموعة 

 الثالثة 
المجموعة 
 الرابعة 

 1.728 1.314 19.71 24.11 18.35 19.95 العمر الزمنى -1

 1.168 7.133 18.41 22.31 27.35 13.95 الطول -2

 1.866 1.731 23.11 21.51 19.81 18.71 الوزن -3

 1.815 1.944 18.61 21.71 18.91 22.81 لوة عضلات الذراعٌن - -4

 1.281 3.833 16.11 17.95 24.65 23.41 لوة عضلات الرجلٌن - -5

 1.814 1.947 19.81 21.81 17.91 22.51 مستوى الذكاء -6

 
7- 

 اختبار دفع كرة طبٌة(
 )كجم(/ م 1)

12.45 26.85 24.65 18.15 9.398 1.124 

 
8- 

 

 الموة الممٌزة بالسرعة لعضلات 
 الرجلٌن

 )ماختبار الوثب الطوٌل / (
21.21 24.81 13.85 23.15 5.113 1.164 

 1.411 2.886 19.15 19.21 17.81 25.85 مرونة مفصل رسغى المدمٌن -9

 1.178 4.923 16.75 17.75 21.25 27.25 مرونة مفصلى الفخذٌن -11

 1.119 11.615 27.41 23.15 11.31 21.25 التوافــــــــق -11

روق بين السباحين في مجموعات البحث التجريبية والضابية في ( إلى أن الف 2تشير نتاس  جدول )  

معدلات النمو واختبارات القدرات الحركية والبدنية ومستوى الذكاء قيد البحث غير دالة إحصاسياً 

(P>0.05) 8مما يدل على تجانس مجموعتي البحث في هذه المتغيرات قبل بدء التجربة 

 انجُبَبد جمغ وأخهضح أدواد:  
 وحدة كمبيوتر متطورة. -ب توب جياز لا 

  50مقياس رسـ مربع  50 متر. 

  ) كاميرا فيديو "1عدد (SONY"ميجا بيكسيؿ 20دقة التصوير. 

 ) حامؿ ثلبثي.1عدد ( 

  ) جيجا بيت" نوع16) كارت ذاكرة مساحة "1عدد "San Disk" ". 

  (سـ). جياز الريستاميتر لقياس الطوؿ 
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  (كجـ) ميزاف الطبي لقياس الوزف 

 .شريط قياس لقياس المسافات 

 .(كجـ) جياز الديناموميتر لقياس قوة عضلبت الظير والرجميف 

 :الاخزجبساد انجذَُخ 
سات الرجوع إلى المراجع العممية والدراب تـ الإستعانة بصدؽ وثبات الإختبارات البدنية قيد البحث

 .)2مرفؽ ( )3( ـ)2010( رشا محمد توفيؽدراسة  السابقة
  ُى يغزىي الأداء الدهبسي:رمُئخزجبساد  

بإستخداـ إستمارة تقييـ لتحميؿ الأداء  لوضع معايير لتقييـ ميارة البدء تـ بناء إستمارة معيارية  -
المجموعات التجريبية والضابطة تمييدا لمقياس القبمي ثـ  لديمف أعمى  لدي السباحييف الميكانيكي

حتساب زمف ومسافة البدء لم درجة) 15تحديد الدرجة مف ( ، وتـ البعدي لمبحث تحميؿ الكيفى ،  وا 
 . لمتحميؿ الكمي

) 3يتـ تقييـ مستوى الأداء الفني لميارة البدء مف أعمى عف طريؽ لجنة تحكيـ مكوّنة مف ( -
  ( 3مرفق ) خبراء مف أعضاء ىيئة التدريس فى تخصص الرياضات المائية والميكانيكا الحيوية

اء أمثؿ لمبدء مف أعمى لعدد السباحييف والمتميزيف تـ إجراء تصوير فيديو لأكثر مف أد -
رساؿ نسخة عمى إسطوانة مدمجة (  لتحديد متغيرات ) لكؿ خبير  cdوالحاصمييف عمي بطولات وا 

 -:ميكانيكية الأداء الأمثؿ وقد توافقوا عمى معايير التقييـ التالية التقييـ في تحميؿ

   الإنطلاق بالبدء من أعميالتحميل الكيفي الوصفي لمرحمة متغيرات أولا: 

وضع الإرتقاء لجسـ  –شكؿ جسـ السباح عمي مكعب البدء  ( بإعطاء ثلبثة درجات  لكؿ مف -
تحميؿ وضع الدخوؿ  –شكؿ قوس الطيراف  –السباح أعمى مكعب البدء وأقصي مد لجسـ السباح  

 13ة الكمية للؤداء ( الدرج -)لأداء الإنطلبؽ بالبدء مف أعمى لمسباح  التوافؽ الكمى –فى الماء
 ) درجة

 التحميل الكمي لمرحمة الإنطلاق بالبدء من أعمي لدي السباح   متغيرات ثانيا :

حتى أطراؼ   و أبعد مسافة مقطوعة مف مكعب البدء -ـ حرة  50الزمف الكمي لمسباؽ  -
  . (1مرفق )ثـ يتـ حساب المتوسط لدرجات المحكميف الأربعة لكؿ سباح ،  لمسباح) الرجميف
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 (  3جدول ) 

 تجانس مجموعات البحث التجرٌبٌة والضابطة فى المتغٌرات المهارٌة لٌد البحث -

 (11= 4=ن 3= ن 2= ن1)لبل بدء التجربة(                 )ن

 الفني التحميل
وفقا  الحركىللأداء 

 لميكانيكية الأداء

 
 

 المتغٌرات

متوسط  -اختبار كروسكال والٌز 
 الرتب

 

 2كا
 الدلالة
(P)  المجموعة

 الأولى 
المجموعة 

 الثانٌة 
المجموعة 

 الثالثة 
المجموعة 
 الرابعة 

وضع جسم السباح علً  التحميل الكيفي
 مكعب البدء

23.71 17.35 21.81 21.15 1.751 1.626 

وضع الإرتماء حركة 
 الذراعٌن وألصً مد

21.61 21.91 18.11 21.41 1.711 1.873 

مرجحة الجسم ووضع 
 س الطٌرانلو

19.15 19.55 19.15 24.35 1.671 1.643 

شكل الجسم فى زاوٌة 
 الدخول فى الماء

18.31 21.11 18.25 24.45 2.121 1.548 

 1.848 1.816 22.61 19.25 18.75 21.41 التوافق الكلى لأداء

النهاٌة العظمً والدرجة 
 الكلٌة للأداء

21.81 19.91 18.51 22.81 1.723 1.868 

 1.241 4.196 14.35 24.45 21.71 21.51 م/ث 51زمن  حميل الكميالت

المسافة من المكعب البدء 
 حتى مشط الرجل سم

18.91 24.71 22.61 15.81 3.551 1.314 

 P<0.05=  0.05داؿ عند  -
) إلى أف الفروؽ بيف السباحيف في مجموعات البحث التجريبية والضابطة 3تشير نتائج جدوؿ (  -

مما يدؿ عمى تجانس مجموعتي  (P>0.05)الميارية قيد البحث غير دالة إحصائياً  في المتغيرات
 البحث في ىذه المتغيرات قبؿ بدء التجربة

 ًٍُ( :0يشفك ) انبرَبيح انزؼه 
وفقا لميكانيكية الأداء  البدء ميارة أداء تقنيف الأساسية البحث عينة السباحييف إكساباليدؼ  -

 البدء مكعب مفيؿ الكيفي والكمي كأداة لقياس وتحديد المستوى الأمثؿ بتصميـ إستمارة التحم
 لمجموعة تجريبية مرجأة عمى مواقع التواصؿ الإجتماعيالو  مرتدةالبإستخداـ برنامج  التغذية 

 دخوؿ قبؿ مسافة ولأكبر ممكف زمف أقؿ فىو  ،سميـ وتوقيت وسرعة بميارةوفقا للؤداء الأمثؿ 
 جمالي لمسباح .مما يؤثر عمي الزمف الأ الماء

 انبرَبيح نزُفُز انؼبو الإؼبس : 
 بواقع وحدة) 12( إلى وقسمت بالبرنامجمف أعمى  البدء لميارة التعميمية الوحدات وضع تـ  -

 فقد ذلؾ عمى وبناء ؽ) 70( وحدةلم المخصص الزمف أف العمـ مع أسبوع، كؿ وحدة) 2( عدد
 : التالي النحو عمى موضحا الوحدات يؿوتفص أسابيع،) 6( التعميمية الوحدات تنفيذ استغرؽ

 : المجموعة الأولى 

 المفظي الشرح تعميمي يتضمفال لمجزء ؽ) 20( ،إعداد بدني ) ؽ 10( ، احماء ؽ ( 3)  -
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) 30( البدء لميارة السباحييف أداء مف أعمى بإستخداـ فيديو قبؿ لمبدء المثالي الأداء ومشاىدة
تصوير أداء السباح و عرض تسجيؿ أعمى ثـ  تطبيؽ البدء مفيتضمف  الرئيسي لمجزء ؽ

 ؽ) 5( البدء ، لميارة أداء السباحييف بعد المرتدةفيديو عمى جياز لاب توب لإجراء التغذية 
 .ختاـ

 : المجموعة الثانية 
 المفظي الشرح تعميمي يتضمفال لمجزء ؽ) 20( ،إعداد بدني ) ؽ 10( ، احماء ؽ ( 3)  -

) 30( البدء لميارة السباحييف أداء مف أعمى بإستخداـ فيديو قبؿ لمبدء المثالي الأداء ومشاىدة
يتضمف تصوير أداء  أداء السباحييف بعدتطبيؽ البدء مف أعمى يتضمف  الرئيسي لمجزء ؽ

السباح و إرساؿ تسجيؿ فيديو عمى أحد مواقع التواصؿ الإجتماعي المتواصؿ عمييا السباح 
اح عف المؤثرات الخارجية وتركيزه فى أدائو لتحميؿ لإجراء التغذية المرجأة( بيدؼ عزؿ السب

 .ختاـ ؽ) 5( البدء ، لميارة أداء السباحييف مواطف القوة والضعؼ ) بعد
 : يتم فيها الدمج بين النوع الأول من التغذية المرتدة والمرجأة ( المجموعة الثالثة ( 

 المفظي الشرح تضمفتعميمي يال لمجزء ؽ) 20( ،إعداد بدني ) ؽ 10( ، احماء ؽ ( 3)  -
) 30( البدء لميارة السباحييف أداء مف أعمى بإستخداـ فيديو قبؿ لمبدء المثالي الأداء ومشاىدة

تصوير أداء السباح و عرض تسجيؿ تطبيؽ البدء مف أعمى ثـ يتضمف  الرئيسي لمجزء ؽ
تسجيؿ فيديو  ،ثـ إرساؿ أداء السباحييف بعد المرتدةفيديو عمى جياز لاب توب لإجراء التغذية 

عمى أحد مواقع التواصؿ الإجتماعي المتواصؿ عمييا السباح لإجراء التغذية المرجأة( بيدؼ 
أداء  عزؿ السباح عف المؤثرات الخارجية وتركيزه فى أدائو لتحميؿ مواطف القوة والضعؼ ) بعد

 .ختاـ ؽ) 5( البدء ، لميارة السباحييف
  المجموعة الضابطة : الرابعةالمجموعة ( ) 
 المفظي الشرح تعميمي يتضمفال لمجزء ؽ) 20( ،إعداد بدني ) ؽ 10( ، احماء ؽ ( 3)  -

 تطبيؽ البدء مف أعمىيتضمف  الرئيسي لمجزء ؽ) 30(مف أعمى  لمبدء المثالي الأداء ومشاىدة
 .ختاـ ؽ) 5( ،

 انبرَبيح محزىَبد تحذَذ: 
 )  5رقـ ( مرفؽ  ) المجموعة التجريبية الأولى( تعميمية لوحدة نموذج

 :لدشحهخ انجذء يٍ أػهً الحشكًالأداء تحهُم ؼشَمخ  
 انذساعخ الاعزؽلاػُخ: 
ـ الساعة 20/6/2014 الموافؽ الجمعةيوـ الدراسة الاستطلبعية  قاـ الباحث بإجراء -

وذلؾ  - بنادي الكشافة البحرية بمحافظة الأسكندريةحماـ السباحة بوحدة وذلؾ  ،صباحا10
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أفضؿ زاوية مناسبة لوضع  - لمسافة والارتفاع المناسب لوضع الكاميراا  بغرض التعرؼ عمى:
مف (الصدؽ  الميارية إيجاد المعاملبت العممية للبختبارات -السرعة المناسبة لمكاميرا -الكاميرا

 إختيار وتدريب المساعديف  -)الموضوعية- الثبات –

 : أهى انُزبئح نهذساعخ 

درجة  90وبزاوية اء الإنطلبؽ لمبدء والكاميرة بزاوية كانت أنسب زاوية تصوير لمسباح أثن  -
  متر عف السباح 7.5وعمى بعد سـ  90وعمي ارتفاع  لمسباحعمي 

 
 
 
 
 
 

 الخبراء من مجموعة عمى البرنامج عرض : 

 في رأييـ لاستطلبع الخبراء مف)  5عدد (  عمى عرضة تـ البرنامج إعداد مف الانتياء بعد 
 .لمبرنامج العامة الأىداؼ وتحقيؽ مناسبة مدى: ؿحو  التعميمي البرنامج

 السباحيف . المحتوى عرض في مرتدةالالتغذية  أسموب مناسبة مدى 

 لمتطبيؽ البرنامج صلبحية. 

  فػي مرتػدةالالتغذيػة  أسموب مناسبة - لمبرنامج العامة الأىداؼ مناسبة: إلى النتائج أسفرتقد و 
 )4) مرفق .لمتطبيؽ البرنامج صلبحية- السباحيف المحتوى عرض

 :حساب المعاملات العممية للاختبارات 
 صدق استمارة تحميل الأداء المهاري 
 صدق المحكمين 
الصدق: 

) خبراء مف المتخصصيف في السباحة وقد 5بعرض الصورة الأولية الاستمارة عمى عدد ( الباحثقاـ 
%، 100% و80حت بيف وافقوا عمى محتوى الاستمارة والدرجات المخصصة لكؿ عنصر بنسب تراو 

، صدق التماٌز كما اقترحوا بعض التعديلبت التي قاـ الباحث بتعديميا في الصورة لنيائية للبستمارة
   .) 7، مرفؽ رقـ (    ) يوضح ذلؾ3وجدوؿ (

 التصوير أثناء التجربة الأساسية وحمام اكن الكاميراأبعاد واتجاهات وأم (1شكل )
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 :الثبات 
عادة تطبيقو الميارية  تـ حساب معامؿ الثبات للبختبارات قيد البحث عف طريؽ تطبيؽ الاختبار وا 

Test-Retest أياـ  )7، وبفارؽ زمنى قدره ( سباحييف) 10( أفراد العينة الاستطلبعية وعددىـ عمى 

   .)  8، مرفؽ رقـ (   يوضح ذلؾ (  4  جدول )

 الموضوعية: 
بإستخداـ  الموموضوعية استمارة التحميؿ المياري (دلالة الفروؽ بيف المحكميف)تـ حساب معامؿ 

  .)9، مرفؽ رقـ ( يوضح ذلؾ (5جدول )   اختبار كروسكاؿ واليز
 -  انذساعخ الأعبعُخ:

 :انمجهً انمُبط -

أسموب القياس مستخدما التحميؿ  مف تجانس مجتمع البحث قاـ الباحث بتطبيؽالباحث بعد أف تأكد  -
ـ 20/6/2014الموافؽ  لجمعةيوـ ا قياسات لعينةبإجراء الالكمي والكيفي وفقا لميكانيكية الأداء الأمثؿ 

، حيث تـ وضع نادي الكشافة البحرية بمحافظة الأسكندريةوذلؾ بحماـ سباحة  صباحا10ة الساع
وعمي  لمسباحدرجة عمي  90متر وبزاوية  7.50وعمي بعد  سباحييفالكاميرا عمي الجانب الايسر لم

 كادر/ ث 60سـ وتـ ضبط سرعة الكاميرا عمي سرعة  90ارتفاع 
 :رؽجُك تجشثخ انجحث الأعبعُخ  -

 في الفترة مفالبرنامج التعميمى  مف تجانس مجتمع البحث قاـ الباحث بتطبيؽالباحث أف تأكد بعد  -
 ـ25/6/2014الأربعاء ـ إلى 22/6/2014الأحد  

 لمسػباحييفيػوفر قيػد البحػث لالبرنػامج التعميمػى المجموعػات الػثلبث التجريبيػة فػى  صػنيؼبتقاـ الباحث  -
ــدة((مجموعػػة التجريبيػػةالأولى التمػػايز فػػى البرنػػامج التعميمػػي النوعػػاً  ــة المرت ــة الرجعي ،  منفػػردة التغذي

منفػردة، ثػـ المجموعػة  التغذية المرجأة عمى مواقـع التواصـل الإجتمـاعي((المجموعة التجريبية الثانية 
منفػردة ، مػف خػلبؿ عػرض تصػوير  ) )الجمع بين نوعي التغذية المرتدة ثم المرجـأةالتجريبية الثالثة 
ة وفقػا لنػوع مميػار الأداء الفنػي لزياده الاستيعاب لاجزاء  فى نسبة يؤشر الى التفاوتما م الأداء لمسباح

  التغذية المدرجة بالبرنامج لكؿ مجموعة تجريبية ، ذلؾ الى جانب المجموعة الضابطة.

حيث  ،ـ29/8/2014 الجمعة ـ إلى6/2014/الخميس  26 في الفترة مفالبرنامج التعميمى تـ تطبيؽ  -
تعميمية في الأسبوع، وزمف الوحدة  ة) وحد2( بواقع ) أسابيع،6تعميمية لمدة ( ةحد) و 12( إشتمؿ عمى
 . ) دقيقة70التعميمية (

  :انمُبط انجؼذي 
ولمػػػدة  ـ30/8/2014يػػػوـ السػػػبت  وذلػػػؾ البحػػػث، قيػػػد المتغيػػػرات فػػػي البعػػػدى القيػػػاس إجػػػراء تػػػـ -

 .يوماف
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  :الدؼبلجبد الاحصبئُخ 
فػػػػػي إجػػػػػراء المعػػػػػاملبت  23.00الإصػػػػػدار  SPSSالإحصػػػػػائي بالبرنػػػػػامج  :الباحـــــث عافاسػػػػػت 

 الإحصائية
 المتوسط والانحراؼ المعياري -
 التكرار والنسبة المئوية -
 معامؿ ارتباط سبيرماف  -
 معامؿ ثبات ألفا لكرونباخ -
 اختبار ماف ويتني اللببارامتري لممقارنة بيف متوسطات مجموعتيف مستقمتيف. -
ري لممقارنػػػػػػة بػػػػػػيف متوسػػػػػػطات ثػػػػػػلبث مجموعػػػػػػات مسػػػػػػتقمة اختبػػػػػػار كروسػػػػػػكاؿ واليػػػػػػز اللببػػػػػػارامت -

 فأكثر
 اختبار ويمكوكسوف اللببارامتري لممقارنة بيف قياسيف متكرريف لنفس العينة. -
) 2ف+1عػػػػػػػػدد المشػػػػػػػػاىدات (ف Nحيػػػػػػػػث   لكػػػػػػػػوىيف ويحسػػػػػػػػب كػػػػػػػػالآتي   rحجػػػػػػػـ الأثػػػػػػػػر -

لآتي: ) ويفسػػػػػػػػػر حجػػػػػػػػػـ الأثػػػػػػػػػر كػػػػػػػػػا23ص  Tomczak( مسػػػػػػػػػتقمتيف)فػػػػػػػػػي حالػػػػػػػػػة مجمػػػػػػػػػوعتيف 
. فػػػػػػػػػػػػأكبر 0.5، كبيػػػػػػػػػػػػر 0.5أقػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػف -0.3، متوسػػػػػػػػػػػػط 0.3أقػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػف -0.1صػػػػػػػػػػػػغير 

)Coolican( 
 :ػشض ويُبلشخ انُزبئح  -

 أولا ػشض انُزبئح -

 (6جدول )

 دلالة الفروق بٌن المٌاس المبلً والمٌاس البعدي فً المتغٌرات المهارٌة لٌد البحث للمجموعة التجرٌبٌة الأولى

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 

 راتالمتغٌ

حجم  اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 الأثر

r 

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً لكوهٌن

 الرتب السالبة

 )المٌاس البعدي

 أصغر من المبلً(

 الرتب الموجبة

 )المٌاس البعدي

 أكبر من المبلً(

 الرتب

 المتساوٌة

 )المٌاسان 

 متساوٌان(
Z 

 الدلالة

(P) 

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 معٌاريال

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ن

 

 

 

 

 

 

 

 التحلٌل

وضعععع جسعععم 

السباح علعً 

 مكعب البدء

1.71 1.174 1.89 1.132 1 1 1 11 5.51 55 1 2.842 1.114* 1.635 

وضعععععععععععععععععععع 

الارتمعععععععععععععاء 

حركعععععععععععععععععععة 

الععععععععععذراعٌن 

 وألصً مد

1.91 1.188 1.88 1.163 1 1 1 11 5.51 55 1 2.851 1.114* 1.637 

مرجحععععععععععععععة 

الجسعععععععععععععععععم 

ووضععععععععععععععععع 

لععععععععععععععععععععوس 

 الطٌران

1.77 1.167 1.77 1.182 1 1 1 11 5.51 55 1 2.842 1.114* 1.635 
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شععكل الجسععم  الكٌفً

فعععععى زاوٌعععععة 

العععدخول فعععى 

 الماء  

1.79 1.188 1.81 1.226 1 1 1 11 5.51 55 1 2.842 1.114* 1.635 

التوافععععععععععععععق 

 لى لأداءالك
1.91 1.199 1.84 1.117 1 1 1 11 5.51 55 1 2.841 1.115* 1.635 

النهاٌععععععععععععععععة 

العظمععععععععععععععً 

والدرجععععععععععععة 

 الكلٌة للأداء

4.19 1.335 9.18 1.319 1 1 1 11 5.51 55 1 2.812 1.115* 1.629 

 

 التحلٌل 

 الكمً

 51زمععععععععععن 

 م/ث
42.21 2.198 35.81 1.814 11 5.51 55 1 1 1 1 2.825 1.115* 1.632 

المسععافة مععن 

المكععععععععععععععععب 

البععععدء حتععععى 

 مشععط الرجععل

 سم

1.25 1.161 1.42 1.134 1 1 1 11 5.51 55 1 2.823 1.115* 1.631 

 P<0.05=  1815دال عند * 
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وضع جسم 
السباح علً 
مكعب البدء

 وضع الارتماء
حركة 

الذراعٌن 
وألصً مد

مرجحة الجسم 
ووضع لوس 

الطٌران

ى شكل الجسم ف
زاوٌة الدخول 
فى الماء  

 التوافك الكلى
لأداء  النهاٌة العظمً

ة والدرجة الكلٌ
للأداء

ث/م 51زمن 
المسافة من 
المكعب البدء 
حتى مشط 
الرجل سم

التحلٌل الكٌفً

التحلٌل الكمً

0.71
0.91

0.77
0.79

0.91
4.09

42.2

1.25

1.89
1.88

1.77
1.8

1.84

9.18

35.8

1.42

المٌاس المبلً المٌاس البعدي

 

 (  1شكل )  

 المبلً والبعدي فً المتغٌرات المهارٌة لٌد البحث للمجموعة التجرٌبٌة الأولى ٌنالمٌاسمتوسطات 

) أف الفروؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات الميارية  1( ) وشكؿ6يتضح مف جدوؿ  (
كما أف جحـ الأثر عالي (أكبر مف  (P<0.05)قيد البحث لممجموعة التجريبية الأولى دالة إحصائيًا 

0.5 ((Coolican)  مما يدؿ عمى فعالية برنامج التغذية الراجعة المرجأة المستخدـ مع المجموعة
 )10) مرفؽ (  9 – 7جدوؿ مف (   ة الأولىالتجريبي

دلالة الفروق بٌن مجموعات البحث التجرٌبٌة والضابطة فى المتغٌرات المهارٌة لٌد البحث )بعد  (11جدول )

 (11= 4=ن 3= ن 2= ن1التجربة( )ن

وفما  الحركىللأداء  الفنً التحلٌل
 لمٌكانٌكٌة الأداء

 المتغٌرات

  ط الرتبمتوس -اختبار كروسكال والٌز  

كا
2

 
 الدلالة
(P)  المجموعة

 الأولى
المجموعة 

 الثانٌة
المجموعة 

 الثالثة
المجموعة 

 الرابعة

 التحميل الكيفي
وضع جسم السباح علً مكعب 

 18111 378346 5851 35851 25851 15851 البدء

وضع الإرتماء حركة الذراعٌن 
 18111 378146 5851 35851 25851 15851 وألصً مد
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رجحة الجسم ووضع لوس م
 18111 368939 5851 35851 25851 15851 الطٌران

شكل الجسم فى زاوٌة الدخول فى 
 18111 378169 5851 35851 25851 15851 الماء

 18111 378129 5851 35851 25851 15851 التوافق الكلى لأداء

النهاٌة العظمً والدرجة الكلٌة 
 18111 368671 5851 35851 25851 15851 للأداء

 التحميل الكمي
 18111 328285 33811 5861 16851 26891 م/ث 51زمن 

المسافة من المكعب البدء حتى 
 18111 368447 5851 35821 25881 15851 سم مشط الرجل

 P<0.05=  1815دال عند 

ضابية في والالتجريبية البحث  اتمجموعفي أن الفروق بين السباحين  إلى( 11تشير نتاس  جدول )

 8 (P<0.05)دالة إحصاسياً  بعد التجربةقيد البحث المتغيرات المهارية 

 ثانٌا منالشة النتائج 

بػػػيف  ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػديتوجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والقيػػػاس البعػػػدي  -
الإنطػلبؽ   ميكانيكيػة الأداء الأمثػؿ لميػارةفػي  المجموعات التجريبية الثلبثة والمجموعة الضابطة

 .في السباحةوالمستوي الرقمي  لتحسيف ميارة البدء  قيد البحثالمتغيرات بالبدء مف أعمي 
 فى البعدي والقياس القبمي القياس بيف إحصائيا دالة فروؽ وجد ىى النتائج أىـ وكانت -

راجعة المجموعات الأربعة كاف الترتيب الأفضؿ لممجموعة التجريبية الثالثة بإستخداـ التغذية ال
بإسموب الدمج بيف نوعيف التغذية الراجعة المرتدة والمرجأة تمتيا المجموعة الثانية بإستخداـ 
التغذية الراجعة المرجأة عمى وسائؿ التواصؿ الإجتماعي تمتيا المجموعة الأولى بإستخداـ التغذية 

 بيف صائياً اح دالة فروؽ وتوجد ،الفورية المرتدة تميا تحسف بسيط في المجموعة الضابطة 
 والمستوى الرقمي البدء ميارة لتحسيف البحث قيد الميارية المتغيرات فى والبعدى القبمى القياس

 .السباحة فى
ىػػذا التقػػدـ فػػى مسػػتوى الاداء الميػػارى لميػػارة البػػدء الػػى تػػأثير البرنػػامج التعميمػػى  احــثالبويرجػػع  -

عػػة المرتػػدة ، والمرجػػأة عمػػى مواقػػع إسػػتخداـ التغذيػػة الراجمسػػتخدماً نمػػط الػػتعمـ الػػذى يجمػػع بػػيف 
عمػى  محتوى البرنامج التعميمػى السػباحييففمقد ساعد  التعميـ التقميدىدوف  التواصؿ الإجتماعي ،

قػػد أدى  بقيػػاس وتحميػػؿ أداء كػػؿ سػػباح عمػػى حػػده داخػػؿ كػػؿ مجموعػػة مراحػػؿ الاداء الفنػػى  إتقػػاف
مكانيػو عػرض الميػاره بػبطء أدى ،كية عمى جميع أجزاء المياره الحر  السباحييفالى زيادة تركيز  وا 

مػػػف حيػػػث السػػػرعة فػػػى المقػػػدره عمػػػى الػػػتعمـ وعػػػرض  السػػػباحييفالػػػى مراعػػػاه الفػػػروؽ الفرديػػػة بػػػيف 
التدريبات التعميمية لكؿ مف مراحؿ الاداء الفنى لميارة البدء بطريقة مسمسػمة ومتدرجػة مػف السػيؿ 

فػػػى الػػػتعمـ والوصػػػوؿ الػػػى اعمػػػى  ييفالسػػػباح ؤدى الػػػى إطفػػػاء المتعػػػة وزيػػػاده رغبػػػةالػػػى الصػػػعب يػػػ
نوعػػاً مػػف التغذيػػة  لمسػػباحييفمسػػتوى ممكػػف فػػى الاداء الميػػارى وكمػػا اف البرنػػامج التعميمػػى يػػوفر 

و أىمية إعطاء التغذية المرجأة عمى مواقع التواصؿ الإجتماعي لمجموعة  ة منفردةالرجعية المرتد
عػػػة تجريبيػػػة ثالثػػػة ،مػػػف خػػػلبؿ عػػػرض تجريبيػػػة منفػػػردة، ثػػػـ الجمػػػع بػػػيف نػػػوعي التغذيػػػة فػػػى مجمو 

ممػػا سػػاعدىـ عمػػى زيػػاده الاسػػتيعاب لاجػػزاء الميػػاره وكػػذلؾ اختصػػار زمػػف  تصػػوير الأداء لمسػػباح
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 ويتفػؽ ىػذاث عف المعمومات وكذلؾ سػرعو الفيػـ، التعمـ وزياده المقدره عمى التفكير والتأمؿ والبح
داـ الوسػائؿ التعميميػة والادوات الػى أف اسػتخ )7( م(0111) محمـد عمـى القـطمع مػا اشػار اليػو 

ىامػػػاً للبرتقػػػاء بتعمػػػيـ ميػػػارات ء المسػػاعدة مػػػف العوامػػػؿ اليادفػػػة بالعمميػػػة التعميميػػػة حيػػث انيػػػا جػػػز 
حيػث انيػا تسػاعد المػتعمـ عمػى اكتسػاب الميػارات الحركيػة اكتسػاباً كػاملًب وتسػاعد عمػى  السباحة،

حمػة تعميميػة واثػارة الدافعيػة لعمميػة التغمب عمى عامؿ الخوؼ واختصار الزمف المخصص لكؿ مر 
 التعمـ وتسييؿ امكانية تعمـ الحركات الصعبة. 

) عمػى أف الحاسػب الالػى يعمػؿ عمػى 5(م( 0111عبدالحميـد شـرف )ويتفؽ ذلؾ مع ما ذكره   -
المتعممػػيف بعمميػػات تغذيػػة راجعػػة تفيػػد فػػى تحسػػيف عمميػػات التعمػػيـ والػػتعمـ ممػػا يػػؤدى إلػػى تزويػػد 

 الأداء الأمثؿ.

) أف تحميػػؿ الأداء 6( م(0110خيريــة الســكري )، محمــد جــابر بريقــع مػػا ذكػػرهمػػع ا و يتفػػؽ ىػػذ -
والوقوؼ عمى الاخطاء أو مميزات التكنيؾ المستخدـ مف قبػؿ الرياضػي يمكػف أف يسػاعد المػدرب 
فى تحديد نوع التدريب الذي يحتاجو ويتناسػب مػع الرياضػي لتحسػيف أداءه، فقػد يكػوف الخطػأ فػي 

ماجميشــــكو ويتفػػػػؽ مػػػػع مػػػػا أشػػػػار إليػػػػة  بدنيػػػػة أو فػػػػي أداء اللبعػػػػب نفسػػػػو لمتكنيػػػػؾ،نقػػػػص صػػػػفة 
Maglischo (0111م) )يجػػب وضػػع تػػدريبات ، أنػػو )8( (م0112)محمــد عمــي القــط ، )14

خاصة بالبداية والدوراف ضػمف الجرعػة التدريبيػة وتقويميػا بإسػتمرار حيػث أف السػباح فػي سػباقات 
 ويضػػا الػػدوراف لػػأو ، مػػف سػػرعتة نتيجػػة دفػػع السػػباح لممكعػػب متػػر يسػػتخدـ البػػدء الػػذي يزيػػد 100

اليػػدؼ مػػف البػػدء ىػػو تزايػػد السػػرعة لمسػػباح كمػػا أف تػػأثير فػػي ذلػػؾ الػػذي يزيػػد مػػف سػػرعة السػػباح، 
لموصػػوؿ الػػي السػػرعة القصػػوي فػػي اقػػؿ زمػػف ممكػػف والتغمػػب عمػػي القصػػور الػػذاتي لمجسػػـ الػػذي 

 يتحرؾ ـ

ـــد البصـــير يضػػػا مػػػع أويتفػػػؽ   يجػػػب اف يكػػػوف الجسػػػـ مسػػػتقيما أنػػػو ) 4(( م0112)عـــادل عب
عند دخوؿ الماء حتى تكوف مقاومػة المػاء  °)40°:20ومتماسكا فى مستوى افقى تقريبا بزاوية مف (

لمجسػـ قميمػة اثنػاء الاصػطداـ بالمػاء لحظػة الػػدخوؿ وذلػؾ نػاتج مػف اف السػطح المعػرض مػف الجسػػـ 
خوؿ الػػى المػػاء تقػػود الجسػػـ ولػػذلؾ يجػػب للبصػػطداـ سػػوؼ يكػػوف صػػغيرا. والػػذراعيف فػػى لحظػػة الػػد

 عدـ تحريكيما حتى لا يجد السباح نفسو فى اتجاه غير مرغوب فيو.
 وانزىصُبد الاعزُزبخبد: 

 :الاعزُزبخبد -

ولصػػالح  ولصػػالح القيػػاس البعػػديتوجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي والقيػػاس البعػػدي  -
لميكانيكيػػػة الأداء الأمثػػػؿ لميػػػارة  الإنطػػػلبؽ  كيفػػػيالمسػػػتوى ال فػػػيالمجموعػػػات التجريبيػػػة الثلبثػػػة 

قيػد البحػث بإسػتخداـ البرنػامج التعميمػي قيػد البحػث لأنػواع التغذيػة المتغيػرات بالبدء مف أعمي فى 
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 فػػي السػػباحةوالمسػػتوي الرقمػػي  تحسػػيف ميػػارة البػػدء  الراجعػػة المرتػػدة والمرجػػأة والػػدمج بينيمػػا فػػى
 .لدى عينة البحث

 انزىصُبد: 
 المرجػأة  ) بإسػتخداـ أسػاليب متقدمػة لمتواصػؿ مػع  – المرتػدة -بأنواع التغذيػة ( الفوريػة ماـ الاىت -

 تدريبيـ.تعميميـ و لسباحيف و ا

وفقػػػا الحركيػػػة  الأداءاتلتطػػػوير وتعػػػديؿ لتعميميػػػة ا حميػػػؿ بأنواعػػػة فػػػى البػػػرامجضػػػرورة اسػػػتخداـ الت -
 . للؤداء الأمثؿ 

لتكوف اساساً تعميمياً  مثؿ لميارة  الإنطلبؽ بالبدء مف أعميميكانيكية للؤداء الأ نتائج بالاسترشاد  -
 لبدء.ا لتحسيف ميارة

 لبئًخ الدشاخغ:
 :أولا :الدشاخغ انؼشثُخ -
، دار الفكػػر العربػػي، تػػدريب السػػباحو لممسػػتويات العميػػا م(:1772بــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح )أ .1

 . القاىره
العضػػميو  لبيميػػوميترؾ وتأثيرىػػا عمػػى القػػدرهاسػػتخداـ تػػدريبات ا م(:0111ايهــاب ســيد اســماعيل ) .0

المجمػػػو العمميػػػة لكميػػػة ، ومسػػػتوى اداء ميػػػاره البػػػدء لػػػدى سػػػباحي الزحػػػؼ عمػػػى الظيػػػر
 .28العدد ، جامعة طنطا، التربيو

لسػباحات  Grab Startingداء  أالتحميػؿ البيوميكػانيكي لتحسػيف : م(0111) رشا محمد توفيـق .1
آفػػػػػاؽ -ة الجامعػػػػػات العربيػػػػػةلعممػػػػػي رياضػػػػالمػػػػػؤتمر ا، بحػػػػػث منشػػػػور، حػػػػػرة متػػػػر 50

 الامريكية.  Kennesaw الاتحاد العربي لمرياضة الجامعية وجامعة كينسووتطمعات، 

ـــى  .2 ـــد البصـــير عم التحميػػػؿ البيوميكػػػانيكى لحركػػػات جسػػػـ الإنسػػػاف (أسسػػػو : م(0112)عـــادل عب
 سكندرية.الأ، وتطبيقاتو)، المكتبة المصرية

ــد شــرف  .3 الطبعػػة الاولػػى، مركػػز  جيػػا التعمػػيـ فػػى التربيػػة الرياضػػية،تكنولو : (م0111)عبــد الحمي
 الكتاب لمنشر، القاىرة.

المبادئ الاساسػيو لمميكانيكػا الحيويػة فػي المجػاؿ : م(0110) خيرية السكري، محمد جابر بريقع .4
 .الاسكندريو، منشأة المعارؼ، الرياضي
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كتػػب العزيػػزى لمكمبيػػوتر، السػػباحة بػػيف النظريػػة والتطبيػػؽ، م: (م0111)حمــد القــط أمحمــد عمــى  .5
 الزقازيؽ.

 .القاىرة، المركز العربي لمنشر، استراتيجية السباؽ في السباحة :م(0112)ــــــــــــ  .6

دراسػػػػػػػػة مقارنػػػػػػػػة بػػػػػػػػيف الخصػػػػػػػػائص الكينماتيكيػػػػػػػػة "  : حمدو  وسام محمد زكى .7
رسػػػػالة  ، لطػػػػريقتيف مختمفتػػػػيف لمبػػػػدء فػػػػى السػػػػباحة "
، لسػػػػػػػادات باماجسػػػػػػػتير ، كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة الرياضػػػػػػػية 

 . ـ 2002جامعة المنوفية ، 
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