
 البحث مرفقات

. الخبراء السادة أسماء )ا( مرفق

 التدريبى البرنامج حول الخبراء رأى إستطلاع إستمارة )؟( مرفق-

. المقترح

 الزحف لسباحة الأداء مستوى لتطوير التدريبى البرنامج(٣) مرفق

. البطن على

 الأداء مستوى لتطوير المقترح للبرنامج التدريبية الوحدات() ­مرفق

. البطن على الزحف لسباحة الفنى

. البيانات جمع إستمارات(٩) مرفق-

. الرياضى هليوبوليس نادى من خبرة شهادة(٦) -مرفق



١

 اء الخبر السادة ع



 عليهم المقترح البرنامج عرض تم الذين الخبراء السادة أسماء
 الهجائى لترتيب وفقاً

 الإسم م
 حسانين عيد سعيد إبراهيم د/١

 السويفى مصطفى أحمد أ.د/٢

 سعد السيد السيد أ.م.د/٣

 الجمل الحليم عبد أ.د/ثناء٤

 الوظيفة
 التربية بكلية التدريس طرق بقسم مدرس

 والمدير ، حلوان بجامعة للبنين الرياضية
 الرياضى الجزيرة بنادى البراعم لقطاع الفنى

 الرياضى التدريب بقسم متفرغ دكتور أستاذ
 طنطا جامعة الرياضية التربية بكلية

 كلية الرياضى التدريب بقسم المساعد الأستاذ
 طنطا جامعة الرياضية التربية
 المائية الرياضات بقسم السباحة دكتور أستاذ

 للبنات الرياضية التربية بكلية والمنازلات
. حلوان جامعة

 بكلية الرياضى التدريب بقسم المساعد الأستاذ الجمل الحليم عبد .د/جمال أ.م ه
 طنطا جامعة الرياضية التربية

 التربية كلية الرياضى التدريب بقسم مدرس حسين فاروق د/حسام٦
 المنصورة جامعة الرياضية

 التدريس وطرق المناهج بقسم دكتور أستاذ جمال فوزى أ.د/عادل٧
 ، حلوان جامعة الرياضية التربية بكلية

 لوظائف الدائمة العلمية اللجنة وعضو
.( المدرسية الرياضة )لجنة الأساتذة

 راضى على الدين د/عز٨

 ناصف نبيه أ.د/محمود٩

 الوهاب عبد محمد وجدى د/١٠

 التربية بكلية ، الرياضية الإدارة بقسم مدرس
 الفنى والمدير ، حلوان جامعة الرياضية

. للناشئين المصرى القومى للمنتخب
 بكلية الرياضى التدريب بقسم دكتور أستاذ
. حلوان جامعة الرياضية التربية

 بكلية التدريس وطرق المناهج بقسم مدرس
. حلوان جامعة الرياضية التربية



(٢ مرفق)
 المقترح التدريبى البرنامج حول الخبراء رأى إستطلاع إستمارة



 طنطا جامعة
 الرياضية التربية كلية

 ماجستير العليا الدراسات

 الدكتور/ الاستاذ السيد

... وبعد طيبة تحية
 الأداء تطور على تأثيره ومعرفة تكنك تدريبات برنامج بعمل الباحث يقوم
. البطن على الزحف لسباحة الفنى

. المجال هذا فى الخبراء من سيادتكم أن وبما

 والتوجيه البرنامج وتدريبات ومحتوى أسس أهداف على الاطلاع الرجا
. سيادتكم رأى يوافق الذى المطلوب بالتعديل

 الشكر جزيل مع

 الباحث

 الدبور احمد محمد سامح

: الخبير اسم

: الوظيفة

: العلمية الدرجة

: الخبرة سنوات



 الرأى
 سسن
 نعم لا

 للبرنامج العام الهدف اولا:

 الهدفا

 هو البرنامج هدف يكون أن سيادتكم توافق هل
 وتحسين البطن على الزحف سباحة فى الأداء مستوى ­رفع

 الرقمى. المستوى
 والتوافق والنفس والرجلين الذراعين حركات أداء بمستوى -الارتقاء

 الكلى
 باستخدام وذلك الأداء أثناء تظهر التى الشائعة الأخطاء -تصحيح

 )التكنك(Drills الدرليز تدريبات

 ملحوظة

 الذى الهدف فما الأهداف بعض فى إضافة أو تعديل المطلوب كان إذا

 ؟ البحث لذلك مناسب انه سيادتكم تراه

 و٠٠٠٥٥٥١٥٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٤٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠ لا٣٠٠٠٠٠٠٠٠٩٥٠٠٠٠٠٠٠

٠٠٠٩٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٥ و٠٠٤٠٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠١٠٠٠٠٥٥٠ ،٠٠٥٠٠٠٠٠ لا٥٩٠٠٠٠٥٠٠٥٥٠٥٥٠٤٠٥٠٩٠



 البرنامج أغراض ء ثانيا

 الأغراض م
 الرأ

: يلي فيما تتمثل البرنامج أغراض تكون أن على سيادتكم توافق هل

 الفرد بناء في المنظمة الحركية الممارسة أهمية السباح يعرف اأن ا
 المنظم العلمي التفكير على القدرة اللاعب يكتسب اأن٢

 الفرد بناء في المنظمة الحركية الممارسة أهمية علي يتعرف اأن٣
 الصحيح الأداء لتسلسل التحليل على القدرة اللاعب يكتسب اأن4

 للمهارة



٢

 البرنامج أسس ء ثالثا

 البرنامج أسس
 م السراي

 نعم لا

: التالي النحو على تكون البرنامج أسس أن على سيادتكم توافق هل

 السنية المرحلة لهذه النمو خصائص مراعاة١

 السباحة ناشئ بين الفردية الفروق مراعاة٢

 البطن على الزحف لسباحة البرنامج محتوى يناسب أن٣

 والتنوع بالبساطة البرنامج يتميز أن٤

 الصعب إلى السهل من التدرج مراعاة٥

 الناشئين السباحين دوافع استثارة٢

 مع الفرد علاقة حيث من :بية اله. تكامل البرنامج محتوى يحقق أن٧

 الآخرين من وعلاقته ذاته

 والنشاط الحركة من السباحة في الناشئين حاجة إشباع مراعاة٨

 والراحة النشاط بين الهل توزيع حسن٩

 مع البرنامج لاستخدام المناسبة والإمكانيات المكان توفير مراعاة١٠

 الناشئين السباحين سلامة على حرصا الأمان بعوامل الاهتمام

 واحد وقت في لاعب بكل والممارسة الاشتراك فرصة إتاحة١١
 ي

 البرنامج أهداف المحتوى يناسب أن١٢

 والتشويق بالسعادة الشعور يحقق أن مراعاة١٣

: ملحوظة

 أنها سيادتكم ترى التي الأسس هي قما الأسس بعض إضافة المطلوب كان إذا
: البحث لذلك مناسبة

٠٠٠٠٠٩٩ ،، ي٥،٦ ن٠٠٠ و٠ «م٩٠٠٠٩ و٠٥٠٠٠٠٩٠،٥٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٥٠٥٠٠٥«٠٠٥٠٠٩ و٠٥٠٠٥٠٩٠٠٩٥ م

٩٠٩٩٠ ن٠٠٩٩٩٩٥٠٨٣٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٠٥٠٥٩٠٩٠٠٩٩٠٠٠٩٩٩٠٠٩١٥٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٩٠٠٠٠

 «««»ن٠٦٩٠٩٩٠٠٠٦٠٠٠٩٥٩٠٩٩٠٠٦٠٠٠٣٠٠٣٩٩٦٩٥٠٣٠٠٠٠٠،٥٩٠٠٠٥٠٠٣٠٠٩٩٠٠««٠«٠٣٦٠٩٩٩«

٩٩٠٠٠٠٠٣ و٠٠٠٩ و٠٩ و٠٠٠ و٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠ و٠٩٠٩ و٠٠٠٠٩٥٠٠٠٠٩٥٠٠٨٥٠ م٠٥ ي٠٠٠٠

٩٩٠٠٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠»٩٠٠٩٩٣٠٠٠٠٠٠٠٠٥٩٠٠٠٩٠٥٩»٩٩٩٩٩٩٠٥٠٠٩٩٩٩٩٠٩٩٠٠٩٩٥٠٠٠٩

 ي٥٠٠٠٠٥٥٠٥٠٥٥٩٥٥٥٥٠٥٠٥٥٠٠٥٠٠٠٩٥٥٩٠٠٠٠٥٠٩٠٤٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٥٩٠٠٠٥٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٩٠



٣

 البرنامج محتوى رابعا

 المسارات لتحسين تكنك تدريبات البرنامج مستوى يكون أن على سيادتكم توافق هل

: التالي النحو على البطن على الزحف سباحة في للذراعين الحركية

 الرأي
 التدريبات م

 لا ا نعم

٣

 ;إ;ي· يجمم
 تة\

 المجموعات نفس مستخدمة تكون أن على التكتك تدريبات محتوى )تحديد أولا

 على الزحف سباحة في والرجلين الذراعين ضربات في العاملة العضلية

 تكوينها فيDrills الدريلز تدريبات تتشابه أن يجب حيث ، البطن

 البطن على الزحف سباحة في والرجلين الذراعين حركات مع الحركي

• البحث لعينة المهاري والمستوى السنية المرحلة مع تتناسب والتي
 الزحف سباحة في للذراعين الحركية المسارات لتحسين التكنك تدريبات ا ثانيا

: البطن على

 الأول التمرين١١

 التنفس حركة أداء على التركيز: الهدف
 التبادلية الرجلين ضربات وأداء طفو لوحات مسك مع الطفو وضع من: الأداء طريقة

 الفم من الزفير وفراج الأمام من النفس أخذ يتم الماء في والوجه

• بطى بمعدل والأنف
 ص

 الثاني االتمرين٢
 سند بدون الأمام من التنفس أداء على التركيز: الهدف

 ية الطفو وضع من: الأداء طريقة
 تيتين ;زي اقس لذ يم عتها ولراب

 يطا ميث الرأس رفع مع امام من
 على باليدين الضغط بمساعدة

 انية( مجد )بطريقة الماء
 الثالث التمرين

 الجانب من التنفس: الهدف
 مسك الطفو وضع من: الأداء طريقة

 استخدام مع باليدين الحمام حافة
 الرجلين لبقاء للسند بوى( )بل
 إدارة )الطفو( أفقي وضع في

 لأخذ الأيسر للجانب الوجه
 الأذن ببقاء الاحتفاظ مع النفس
 الماء داخل اليمني



٤

 البرنامج محتوى: رابعا تابع

 التدريبات
 الرأي

 م
 لا نعم

 الرابع التمرين٤
 الجانب من التنفس على التركيز: الهدف
 اليمنى للجهة ذلك وتكرار وزفير شهيق أخذ مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة

 واليسرى

 الخامس التمرين٥
 طفو لوحات استخدام مع الجانب من تنفس على التركيز: الهدف

 مع الطفو وضع من: الأداء طريقة
· دأ'2 من٧0 م - ن3٥$ ي٩ ء د  -ا" برز:_: بتا النفس اخد مع الرجلين صربا،

١ كي ر لو جه ،أم ا ا٣ لسبد هب مدمر ١ لأ ر ١ لجا ن  »سمر .صرم تترز ودره يمن ب من
 الماء داخل الرئيسي للوضع

. والأنف القم من للزفير

 السادس التمرين٦
 والتنفس الذراعين حركة بين التوافق على التركيز: الهدف

 للذراع السب حركة أداء طفو لوحات استخدام مع الطفو وضع من: الأداء طريقة
 الذراع ثبات مع الأيمن الجانب من سحب حركة كل مع النفس أخذ مع اليمنى
• اليسرى

 السابع التمرين٧
 والتنفس الذراعين حركة بين التوافق: الهدف
 الجهة من والنفس اليسرى الذراع استخدام مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة

. اليرى
 الثامن التمرين٨

 والتنفس الذراعين حركات بين التوافق على التركيز: الهدف
 مثبتة فارغة بلاستيك زجاجة استخدام مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة

. للسند مساعك كعامل القدمين بإحدى

 التاسع التمرين٩
 والتنفس الذراعين حركات بين ما توافق على التركيز: الهدف

 الرجل في فارغة بلاستيك زجاجة تثبيت مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة
 فقط اليمنى بالذراع الذراعين ضربات واستبدال اليسرى الذراع وثبات اليمنى

. ذراع ضربة كل جانب من النفس وأخذ

 العاشر التمرين١٠
 للتنفس الذراعين حركات بين ما توافق على التركيز: الهدف
 1رميي التمرين نفس استخدام: الأداء طريقة

 -",ي}--٠ زن-:و ودا- الذراع استخدام مع السابق
٤ إ.ى { ، تتد مي ١ لجهة -·٠-.. إ=. من و.١ ليسي ر لنفس

. اليمنى الذراع وثبات اليسرى



٥

 البرنامج محتوى: رابعا تابع

 التدريبات١ م

 عشر الحادي التمرين١١١
 والتنفس الذراعين حركات بين التوافق على التركيز: الهدف
 ذراع ضربة كل مع الأيمن الجانب من النفس أخذ يتم الطفو وضع من: الأداء طريقة

 ، المسافة اليسرى الجهة من والنفس اليرى القراع على أله دار بجي

 عشر الثاني التمرين١٢١
 الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف

 الطفى وضع :من الأداء طريقة
 في والوجه عاليا والذراعين

 فة في موضح شو كما الماء

 :تبيي يي: ج ":ت ت حز الشكل.
 سيي٦ تكزز خروج مع الماء في -الوجه
F ي.-ي#ي بدية مع الماء في اننس

 يهيج:ي##.ت±±ا
• سه« موصم هو كما الجانب من الشد من الثانى النصف في يتم -التلفن

 عشر الثالث التمرين١٣١

 ا ،• بالسيد.),إر الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف
 زر" "تحير السابق التمرين نفس: ايذاء طريقة

 مصنوعة فارغة زجاجة ربط مع

c -ي تجهز لار التأكيد مع بالقدم البلاستيك من
 يج ألوً بر ا«س درة يتم ن عني
 النصف في النفس وأخذ الجانب
. الشد مرحلة من الثاني

 عشر الرابع التمرين ا١٤
 بالسند الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف
 -زي٠ كما الأداء طريقة نفس: الأداء طريقة

 دب فيحين4• لنراعن ، لوحات رتز إرم.مهر استخدام مع السابق التمرين في



٦

 الرأي
 «ااد

 الا نعم
 التدريبات

 البرنامج محتوى: رابعا تابع

 م

 عشر الخامس التمرين١٥١

 الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف
 اليسر الذراع تثبيت مع اليمني بالذراع الشد يتم مترK١٠٢٥: \ء3 الأ طريقة

 اليمنى الذراع تثبيت مع اليسرى بالذراع السحب ويتم رجلين ضربات مستخدما

 متر١٠X٢٥ مسافة نهاية حتى بالتبادل التمرين هذا يكرر

: ملاحظات

 دوران )عدم الجسم اتزان على المحافظة مع الماء تحت الشد حركات على التركيز-١

. الجسم(
. السحب عملية أثثاء الماء خارج الكتف مفصل -بقاء٢

4 ه بمقدار الماء على والساعد الكف هجوم زاوية على المحافظة-٣

٠9 والعضد الساعد بين ما المرفق زاوية تكون أن -مراعاة4

. الماء خارج بخرطوم مزودة نظارة استخدام ه-

 عشر السادس التمرين١٦١

 اليمنى بالذراع والدفع الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف

 اليمنى بالذراع والشد اليسرى الذراع تثبيت مع الطفو وضع من: الأداء طريقة

 اليمنى بالذراع الوصول ، الماء داخل الصحيح الحركي المسار على والتركيز

 بدون عدات ثلاث بمقدار الجسم بجانب الذراع ثبات مع الدفع مرحلة نهاية إلى

 لأعلى مواجها اليد كف يكون أن مراعاة مع متر٤١٠٢٥ بمسافة نفس
. للخلف الماء ودفع

 اوو

 عشر السابع التمرين ا١٧

 ى اليسر بالذراع والدفع الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف
 اليسرى الذراع استخدام مع السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة

 عشر الثامن التمرين١٨١

 بالذراعين والدفع الشد أداء بمستوى الارتقاء: الهدف

 )هاند باستخدام اليمنى بالذراع والدفع الشد يؤدي مترX١٠٢٥: الأداء طريقة

 على التأكيد مع ى اليسر الذراع على ذلك تكرار مع متر٢ ه مسافة وذلك بدلز(

 مرحلة من الانتهاء عقب الثبات على والتأكيد الهجوم وزوايا الحركي المسار
 المسار نهاية حتى للخلف الماء دفع على بالتأكيد عدات(٣) بمقدار الدفع

• الجسم بجانب والذراع الحركي



٧

 البرنامج محتوى: رابعا تابع

 التدريبات
 الرأي

 م
 لا نعم

 عشر التاسع التمرين١٩
 اليمنى بالذراع والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

 تبادلية رجلين ضربات أداء مع بالقدمين الحائط دفع الطفو وضع من: الأداء طريقة

 والدفع الشد اليمنى الذراع أداء يؤدي بحيث بالتبادل الذراعين حركات أداء مع

 الأساسي للوضع الذراع عودة ويتم الجسم بجانب عدات ثلاث بمقدار الثبات مع

 المسافة أماما الذراعين ، عدات ثلاث والثبات الماء داخل الرجوعية( )الحركة

X١٠1نفس بدون متر٥ 

 العشرون التمرين٢٠
 اليسرى الذراع في والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

 اليسرى الذراع استخدام مع السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة
 نفس بدون متر١٠x١٥ المسافة

 والعشرون الحادي التمرين٢9
 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

 متر٢ ه والدفع الشد يتم أن على متر٢ ه١٠x مسافة تؤدي: الأداء طريقة
. بالتبادل اليسرى بالذراع متر٢٥ ، اليمنى بالذراع

 والعشرون الثاني التمرين٢٢
 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف
x الأداء: طريقة  ثلاث) يلي كما بالذراعين والدفع الشد يؤدي أن على متر1٠٢

 ذلك وتكرار الأمام من نفس شمال شدات ثلاث الأمام من نفس يمين شدات
. الماء خارج بالكتفين الاحتفاظ مع متر١٠x٢٥ بمسافة

 والعشرون الثالث التمرين٢٣
 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف
 بخرطوم مزودة نظارة استخدام مع السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة

. الماء خارج

 والعشرون الرابع التمرين٢٤
 الماء داخل الرجوعية الحركة تتم أن على والدفع السحب حركة أداء: الهدف
x الأداء: طريقة : كالآتي بالذراعين والدفع الشد يتم الطفو وضع من متر1٠٢٥

. الأمام من والنفس يمين شد مع رجلين ا-ضربات
. الأمام من والنفس شمال شدة مع رجلين -ضربات٢
. تبادلية( )حركة بالذراعين الحركة تتم أن على نفس بدون شدات أريع-٣
. المكررة المسافة نهاية حتى السابقة الخطوات تكرار-4

. الفخذ بجانب عدات ثلاث بمقدار والدفع( )الشد حركة كل عقب الثبات: ملحوظة



٨

 البرنامج محتوى: رابعا تابع

 التدريبات
 الرأي

 م
 لا نعم

 والعشرون الخامس التمرين٥٢
. اليمنى بالذراع الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف
 عودة يتم الأساسية( )المرحلة والدفع الشد مرحلة من الانتهاء عقب: الأداء طريقة

 ملامس الإبهام إصبع يكون أن على الماء خارج الرجوعية( )الحركة الذراع
 الماء داخل والكف عاليا بالكوع الاحتفاظ مع الرجوعية الحركة أثناء الجسم

 الأساسية المرحلة بداية وقبل الرجوعية المرحلة من الانتهاء عقب والثبات
. اليمنى بالذراع وذلك متر١٠٤1٥ لمسافة وذلك عدات ثلاث بمقدار

 والعشرون السادس التمرين٢٦
 اليسر بالذراع الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف
. السابق التمرين طريقة أداء نفس: الأداء طريقة

 والعشرون السابع التمرين٢٧
 بالذراعين الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف

٢٥x سباحة: الأداء طريقة  على التركيز مع البطن على الزحف طريقة متر1٠
 هو كما الأداء طريقة بنفس واليسرى اليمنى الذراع من لكل الرجوعية الحركة

. السابقين بالتمرينين

 والعشرون الثامن التمرين٢٨
 مترx٥٠ بمسافة الرجوعية الحركة: الهدف

 الحركة تبدأ والدفع( )الشد الأساسية المرحلة من الانتهاء بعد: الأداء طريقة
 ويتم عدتين بمقدار والثبات الإبط يلامس الإبهام إصبع يكون أن على الرجوعية
 عدات ثلاث الثبات بعدها الرجوعية الحركة نهاية إلى الحركي المسار استكمال

. واليسر اليمنى بالذراعين ذلك يؤدي الأساسية المرحلة بداية قبل

 والعشرون التاسع التمرين٢٩
x سافة للذراعين الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف  متر4٥٠
 الماء لسطح ملامسا اليد كف ظهر يكون بحيث الرجوعية الحركة تتم: الأداء طريقة

 الجسم أمام والثبات عاليا بالكوع الاحتفاظ مع الحركي المسار نهاية حتى وذلك
x بمسافة الذراعين لكلا ذلك ويكرر  متر1٠2٥

: ملحوظة

: التدريبات لبعض تعديل أو حذف أو إضافة أي سيادتكم ترى هل

٠٠٠٩٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٨٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٥٥٠٦٠٤٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٥٠٠٥٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٩٠٠٥٠٠٥٠٥٠

٠٣٠٠٩٥ ر٠٩٠٠٥٠٥٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٠٠٠٠٥٠٠٥٥٨٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٥٦٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٦٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤٠٠٥٠٥٥٠٠٠٥١٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٥٠٠ و٠٠٥٠٠٠٠



٩

 البرنامج لتنفيذ اللازمة الإمكانيات: خامسا
 بالبرنامج المستخدمة والأجهزة الأدوات تكون أن على سيادتكم توافق هل

: يلي ما تتضمن

 نعم لا
١ و ٥-٥ ،،،١

 الرأي م الأدوات

 طفو لوحات ا

 الرجلين( )لتثبيت بوى بول٢
 إيقاف ساعة٣

 نظارات4

 الكلي الوزن لقياس طبي ميزان ه
 الطول لقياس رستاميتر جهاز٦
 البيانات لتسجيل استمارة٧

: ملحوظة
 مناسبة أنها سيادتكم ترى التي هي فما الإمكانيات بعض إضافة المطلوب كان إذا

 ؟ البحث لذلك
٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٩٩٠٩ و٠٥٠٣٩٨٩٠٥٠٥٠٣٠٣٠٠٠٠٠٠٠٩٣٥٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٥٠٤٠٠٠٩٠٣٥٠٠٠٠٩٩٠٩٠٠44٠٠٩٠«4

 لا،٥ لا٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠،٠٠ م٠٠،٠٠٠٠ ،٠٠ ،٠٠٠ لا٠٦٠٠ ولا،٠٠٠٠٠٥٠٠ ، لان٠ وي٠ لا ن «،ن٠٥٥٠٠٠٠٠٠

٠«٠٠٠٠ ي٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠ ن٠ ، ،ن ، «،٠ ن ن« و٥٠٠ ي٥٥٠٠٠٠٠،٠٠٠٠ ي٠٤ و٠٠ ولا٠٠ ،،٠٠ ،«،ن،٠٠٠٠١٠٩٠٠٠٥

٠««٩٠٠٠٠٠٥٠٥٩٠٩٣٩٩٩٩٠٠٠٩٩٠٥٠٩٠٠٣٩٠٠٠٠٠٩٦٩٠ لا٠٩٩٠٩٩٠٩٠٠٥٠٠٠٠٥٩٠٩٨٩٠٩٩٩٠٩٠٠٣٩٩٩٩٠٣

 و٠٩٠٠٩٠٣»٠٠٠٥٠٠٥٩٠٠٩٠٩٩٠٠٠٩٠٩٩٥٩٠٠٠٩٩٠٩٠٠٩٠٠٩٩٩٩٩٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٨٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٠٩

 د



1 ٥

 البرنامج لتنفيذ العام الإطار ء سادسا

 لسباحة الفني الأداء بتطوير الخاص البرنامج تنفيذ على سيادتكم توافق هل
: التالي النحو على البطن على الزحف

 للبرنامج الزمني التوزيع م
 الرأي

 بواقع وتنفذ وحدات )،ا( عددها تدريبية وحدات خلال من البرنامج اينفذ ا

 أسبوعيا مرات ثلاث
 اووا

( ونصف شهرين) أسابيع عشر لمدة البرنامج ينفذ
 دقيقة خمسون )،( التدريبية الوحدة ازمن٣

 ساعة٢,٣=٥٠x٣ الوحدة تطبيق ا4
 ساعة2٥ البرنامج لإجراء الكلي االزمن ه
 مرة٣٠= تكرار١٠x٣ التدريب لوحدات الكلي العدد٦١

: ملحوظة
 للبرنامج العام للإطار أخرى موضوعات إضافة أو تعديل المطلوب كان إذا

 ؟ البحث لذلك مناسبة أنها سيادتكم ترى التي الموضوعات هي فما والزمن
،٥٠٥٠٠٠٠٠«»٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠»٥٥٥٠٤٥٠٠٠٠٠٥٠٨٩٠٠٠٥

٠»٠١٠٠٠٠٩٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٦٦٩٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٦٠٣٠٠٩٠٩٠٠٠٩٩٣ لا٠٥4»$٥ ،$٠٥٠٩٥٠٠٩٥٠٠٠٠٠ لا٠٠٠٠٠٠٩»

٥٠٦٠٠٠٥٠٠٠٠٣٠٠٠٠٦٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٧٩٩٠٠٠٠٥٠٠٠٣٥ م٩٠٠٠٠٠ لا،٠٠٥٠٠٠،٠ «م٠٠٠٠٠٠»٠««٠٠٠ ن٠

٥»٠٠٠٠٠»٥٥٠ ن ن٥٠»٥٠٠٠٥٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥ ن لا ن،،٨ ، ،»ي ، ، »و٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠ ،»ن «،٠٠٩٥٤٠٠

 ولا٠٠٠٠٥٩٠٠٥٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠ لا٠٠٠٠٥٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٧ ب و٠ م٩٠٠ و٩ و٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠ و٠٠٩ و ي

 و ي٠٠٠٠ و٠٠٠٩٠٩٩٩٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٩٥٩ و٠٩٩٩٥٠٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٥٩٩٩٩٠4٠٩٠٠٩٠٠٠٠٩٥٠٠٩٩٠٠٥٩٠٥٩ م



١١

 للبرنامج التقويم أساليب ء سابعا

 التقويم أساليب
 م الرأي

 لعم لا و

 لتقييم الأمريكي الأحمر المدار:.، استمارة استخدام على سيادتكم توافق هل١
 البطن على الزحف سباحة في الأداء مستوى

 للسباح الكلية السرعة لقياس اختيار٢
 الضربة طول لقياس اختبار٣

· .ر١· ختا معد لقا ل ر لضر بة٤
 الضربة زمن قياس٥

 والشد اله،د,، زمن قياس٢

 الرجوعية الحركة زمن قياس٧

 دورة كل والرجلين الذراع ضربات معدل قياس٨
: ملحوظة

٤١ نها١ ما اله كان إذا ١- لتقوي فما هى ر لقي سال تكم ١ ساليب • اضافة ب بعص . برى يم٠ .ء
 ؟ البحث لذلك مناسبة

٠٠٠٧ لا٠٠٩٠٠٩٠٠٤٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٤٩٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٧٠٥٠٧٠٠٠ و٠٠٠٠٠٤٠٦٠٠٠٤٩٠٠٩٠٤٩٠ و٠٣

 و4٠٠ ،٠،٠٠٥٠٠٠٠٩٠٠ ،م٠»٩٦٠٠٠٠٠٠٥٠ لا٠ لا٠٠ ،لا٠٠٠٠٥٠»«٥»٠٥٠٠٠٩٠»٠٠٠ لا،٠ ،،لا،٠٠٥ ،لا٠ »»،9،٠٠ و»

٠ و٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥»٦٠٦٤٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٤٠٤٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠٠٩٣٩٠٠٢٧٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٤٠٠٠ و»٤

٠ و٠٩٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٩٩٩٩٩٩٠٩٧٠٩٩٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٤٠٠٧٠٠٩٩٠٠٠٩٩٩٠٥٠٠٥٠٠٩٠٠٩٦٩٠٠٠٠٠٤٠٠٠٩٠٠٥٥٩

 ن٠٠٩٠٠٠٠٣٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٠٩٠٠٠٨٩٠٠4٩٠٠٠٩٠٥٠٢4٧٠٩٠4٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٩٠٥ و٠٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠

٧ و٠٥٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٩٩٩٠٩٩٠٧٠٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٩٩ و٠٩٩٩٩٠٠٠٩٩٩٠٠٩٠٠٩٠٠ و٩ و٠٠٠٠٠٩٠ و٠٠٠٠٠٠٩ و



(٣) مرفق

 الفنى الأداء مستوى لتطوير المقترح التدريبى البرنامج
 البطن على الزحف لسباحة



 لتطوير( التكنيك) الأداء تدريبات برنامج

 لسباحة الفنى الأداء مستوى
 البطن على الزحف

: الأول التمرين

 التنفس حركة أداء على التركيز: الهدف

 فى والوجه التبادلية الرجلين ضربات وأداء طفو لوحات مسك مع الطفو وضع من: الأداء طريقة

 بطىء بمعدل والأنف الفم من الزفير وإخراج الأمام من النفس أخذ يتم الماء

: الثانى التمرين

 سند بدون الأمام من التنفس أداء على التركيز: الهدف

 من النفس أخذ يتم عاليا والذراعين الطفو وضع من: الأداء طريقة
. مجدافية( )بطريقة الماء على باليدين الضغط بمساعدة الرأس رفع مع الأمام

 الثالث التمرين

 الجانب من التنفس: الهدف

 استخدام مع باليدين الحمام حافة مسك الطفو وضع من: الأداء طريقة

 الوجه ادارة )الطفو( أفقى وضع فى الرجلين لبقاء للسند بوى( )بل

 الماء داخل اليمنى الأذن ببقاء الاحتفاظ مع النفس لأخذ الأيسر للجانب
 ن-بربو٣ي-

: الرابع التمرين

 الجانب من التنفس على التركيز: الهدف

 واليسرى اليمنى للجهة ذلك وتكرار وزفير شهيق أخذ مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة

 الخامس: التمرين

 طفو لوحات استخدام مع الجانب من تنفس على التركيز: الهدف

 النفس أخذ مع الرجلين ضربات مع الطفو وضع من: الأداء طريقة

. والأنف الفم من للزفير الماء داخل الرئيسى للوضع الوجه وادارة الأيمن الجانب من

 بيتيي ..يا#.



 السادس: التمرين

 والتنفس الذراعين حركة بين التوافق على التركيز: الهدف

 أخذ مع اليمنى للذراع السحب حركة أداء طفو لوحات استخدام مع الطفو وضع من: الأداء طريقة

. اليسرى الذراع ثبات مع الأيمن الجانب من سحب حركة كل مع النفس

: السابع التمرين

" والتنفس الذراعين حركة بين التوافق: الهدف

 اليسرى الجهة من والتنفس اليرى الذراع استخدام مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة

: الثامن التمرين

 والتنفس الذراعين حركات بين التوافق على التركيز: الهدف

 كعامل القدمين بإحدى مثبتة فارغة بلاستيك زجاجة استخدام مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة
. للسند مساعد

: التاسع التمرين

 والتنفس الذراعين حركات بين ما توافق على التركيز: الهدف

 الذراع وثبات اليمنى الرجل فى فارغة بلاستيك زجاجة تثبيت مع السابق التمرين نفس الأداء: طريقة

. ذراع ضربة كل جانب من النفس وأخذ فقط اليمنى بالذراع الذراعين ضربات واستبدال اليسرى

 اي:٦ ة:يتويتز\4
 ء

: العاشر التمرين

 التنفس الذراعين حركات بين ما توافق على التركيز: الهدف

 الذراع استخدام مع السابق التمرين نفس استخدام: الأداء طريقة

. اليمنى الذراع وثبات اليسرى الجهة من والنفس اليسرى

: عشر الحادى التمرين

 والتنفس الذراعين حركات بين التوافق على التركيز: الهدف

 وتكرار يمنى ذراع ضربة كل مع الأيمن الجانب من النفس أخذ يتم الطفو وضع من: الأداء طريقة
. ٢٥x ١٠: المسافة اليسرى الجهة من والنفس اليسرى الذراع على ذلك
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: عشر الثانى التمرين
. الشد أداء بمستوى الإرتقاء: الهدف

 والذراعين الطفو وضع من: الأداء طريقة

 الشكل فى موضح هو كما الماء فى والوجه عاليا

 الماء فى النفس خروج مع الماء فى الوجه-

. الشد من الأول النصف بداية مع

. الماء فى -الوجه

 التنصف بداية مع الماء خارج الرأس إدارة-

. النفس أخذ مع الشد من الأول

.. بالرسم موضح هو كما الجانب من الشد من الثانى النصف فى يتم -التنفس

 ؟ ه ي#يزجا
 ة ليتبين±.• ;ج:

٠>

: عشر الثالث التمرين

. بالسند الشد أداء بمستوى الإرتقاء: الهدف

 فارغة زجاجة ربط مع السابق التمرين نفس: الأداء طريقة

 إدارة يتم أن على التأكيد مع بالقدم البلاستيك من مصنوعة

 الثانى النصف فى النفس وأخذ الجانب إلى الرأس

. الشد مرحلة من

 _؟_ إ -عة
 =يتنبه إ:.بج تتو=دزي.

: عشر الرابع التمرين

. بالسند الشد أداء بمستوى الإرتقاء: الهدف

 السابق التمرين فى كما الأداء طريقة نفس: الأداء طريقة

. للذراعين طفو لوحات استخدام مع

: عشر الخامس التمرين

. الشد أداء بمستوى الإرتقاء: الهدف

 ضربات مستخدما اليسرى الذراع تثبيت مع اليمنى بالذراع الشد يتم متر٢٥x١٠ الأداء: طريقة

 نهاية حتى بالتبادل التمرين هذا يكرر اليمنى الذراع تثبيت مع اليسر بالذراع السحب ويتم رجلين

. متر٢٥x١٠ مسافة



: ملاحظات

 الجسم( دوران )عدم الجسم إتزان على المحافظة مع الماء تحت الشد حركات على -التركيز ا

. السحب عملية أثناء الماء خارج الكتف مفصل -بقاء٢

٤ ه بمقدار الماء على والساعد الكف هجوم زاوية على -المحافظة٣

.٩٠ والعضد الساعد مابين المرفق زاوية تكون أن -مراعاه٤

 بالشكل موضح هو كما الماء خارج بخرطوم مزودة نظارة إستخدام-٥

: عشر السادس التمرين

 اليمنى بالذراع والدفع الشد أداء بمستوى الإرتفاء: الهدف

 المسار على والتركيز اليمنى بالذراع والشد اليسرى الذراع تثبيت مع الطفو وضع من: الأداء طريقة

 بجانب الذراع ثبات مع الدفع مرحلة نهاية إلى اليمنى بالذراع الوصول الماء داخل الصحيح الحركى

 مواجها اليد كف يكون أن مراعاه مع متر٢٥x١٠ بمسافة نفس بدون عدات ثلاث بمقدار الجسم

 للخلف الماء لأعلىودفع

: عشر السابع التمرين

 اليسرى بالذراع والدفع الشد أداء بمستوى الإرتقاء: الهدف
 اليسرى. الذراع استخدام مع السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة

: عشر الثامن التمرين

. بالذراعين والدفع الشد أداء بمستوى الإرتقاء: الهدف

 مسافة وذلك بدلز( )هاند باستخدام اليمنى بالذراع والدفع الشد يؤدى٢٥x١٠ المسافة: الأداء طريقة

 والتأكيد الهجوم وزوايا الحركى المسار على التأكيد مع اليرى الذراع على ذلك تكرار مع متر٢٥

 نهاية حتى للخلف الماء دفع على بالتأكيد عدات )؟( بمقدار الدفع مرحلة من الإنتهاء عقب الثبات على

. الجسم بجانب والذراع الحركى المسار

: عشر التاسع التمرين
. اليمنى بالذراع والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف
 حركات أداء مع تبادلية رجلين ضربات أداء مع بالقدمين الحائط دفع الطفو وضع من: الأداء طريقة

 بجانب عدات ثلاث بمقدار الثبات مع والدفع الشد اليمنى الذراع أداء يؤدى بحيث بالتبادل الذراعين
 عدات ثلاث والثبات الماء داخل الرجوعية( )الحركة الأساسى الوضع الذراع عودة ويتم الجسم

. نفس بدون متر١٥x١٠ المسافة أماما الذراعين



: العشروين التمرين

. اليسر الذراع فى والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

 اليسرى الذراع استخدام مع السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة

 نفس بدون متر١٥x١٠ المسافة

: والعشرون الحادى التمرين

 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

 متر٢٥ ، اليمنى بالذراع متر٥ والدفع الشد يتم أن على متر٢٥x١٠ مسافة تؤدى: الأداء طريقة

 بالتبادل اليسرى بالذراع

: والعشرون الثانى التمرين

 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

 نفس يمين شدات )ثلاث يلى كما بالذراعين والدفع الشد يؤدى أن على متر٢٥x١٠: الأداء طريقة

 بالكتفين الإحتفاظ مع متر٢٥x١٠ بمسافة ذلك وتكرار الأمام من نفس شمال شدات ثلاث الأمام من

. الماء خارج

: والعشرون الثالث التمرين
 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز: الهدف

. الماء خارج بخرطوم مزودة نظارة استخدام مع السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة

: والعشرون الرابع التمرين

. الماء داخل الرجوعية الحركة تتم أن على والدفع السحب حركة أداء: الهدف

 كالآتى بالذراعين والدفع الشد يتم الطفو وضع من متر٥٠٧١٠: الأداء طريقة

. الأمام من والنفس يمين شدة مع رجلين ضربات ا-

. الأمام من والنفس شمال شدة مع رجلين -ضربات٢

 تبادلية( )حركة بالذراعين الحركة تتم أن على نفس بدون شدات -أربع٣"

 المكررة المسافة نهاية حتى السابقة الخطوات -تكرار٤

: ملحوظة

. الفخذ بجانب عدات ثلاث بمقدار والدفع( )الشد حركة كل عقب الثبات



 والعشرون: الخامس التمرين

. اليمنى بالذراع الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف

 )الحركة الذراع عودة يتم الأساسية( )المرحلة والدفع الشد مرحلة من الإنتهاء عقب: الأداء طريقة

 مع الرجوعية الحركة أثناء الجسم ملامس الإبهام أصبع يكون أن على الماء خارج الرجوعية(

 بداية وقبل الرجوعية المرحلة من الإنتهاء عقب والثبات الماء داخل والكف عاليا بالكوع الإحتفاظ

. اليمنى بالذراع وذلك متر1٥x١٠ لمسافة وذلك عدات ثلاث بمقدار الأساسية المرحلة

 والعشرون: السادس التمرين
. اليسرى بالذراع الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف

 السابق التمرين أداء طريقة نفس: الأداء طريقة

: والعشرون السابع التمرين

. بالذراعين الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف

 الرجوعية الحركة على التركيز مع البطن على الزحف طريقة متر٢٥x١٠ سباحة: الأداء طريقة

. السابقين بالتمرينين هو كما الأداء طريقة بنفس واليسرى اليمن الذراع من لكل

: والعشرون الثامن التمرين
. متر٥٠٧٤ بمسافة الرجوعية الحركة: الهدف

 يكون أن على الرجوعية الحركة تبدأ والدفع( )الشد الأساسية المرحلة من الإنتهاء بعد: الأداء طريقة

 الحركة نهاية إلى الحركى المسار إستكمال ويتم عدتين بمقدار والثبات الأبط يلامس الإبهام أصبع

 واليسرى اليمنى بالذراعين ذلك يؤدى الأساسية المرحلة بداية قبل عدات ثلاث الثبات بعدها الرجوعية

: والعشرون التاسع التمرين

. للذراعين الرجوعية الحركة على التركيز: الهدف
 نهاية حتى وذلك الماء لسطح ملامسا اليد كف ظهر يكون بحيث الرجوعية الحركة يتم: الأداء طريقة

 بمسافة الذراعين لكلا ذلك ويكرر الجسم أمام والثبات عاليا بالكوع الإحتفاظ مع الحركى المسار

٢٥xمتر١٠ .



(٤) مرفق

 الفنى الأداء مستوى لتطوير المقترح للبرنامج التدريبية الوحدات
 البطن على الزحف لسباحة



( )التكنك لادرع١ ددريبات بربامج
 الفني الأداء مستوى لتطوير
 البطن على الزحف لسباحة

 الأولى الوحدة

 التوضيح

 °ق ا الختامي١٣

 الجانب ومن سند بدون الأمام من التنفس حركة أداء على التركيز الوحدة. هدف
 ق4٥ الوحدة: مدة

 الأسبو في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 المحتوى زمن عناصر م

 رجلين ضربت م٢ ة٧٨ أ أدق ا{الإحماء
 الطفو لوحات باستخدام

 الأما من
 حركة أداء على آآلتركيز آقآ ه] الأساسي١٢

 من مx١٠٢٥ التنفس
 مسك مع الطفو وضع

 أداء الطفو لوحات
 التبادلية الرجلين ضربات
 اخذ يتم الماء في والوجه
 واخراج الأمام من التنفس
 الأنف إلي الفم من الزفير
 بطئ بمعدل

 التنفس أداء -التركيز.على٢
 سند بدون الأمام من

٥xالطفو وضع من م٦٢ 
 اخذ يتم أمام والذراعين

 رفع مع الأمام من التنفس
 الضغط بمساعدة الرأس
 على باليدين

 مجدافيه( الماء)بطريقة
 الجانب من التنفس٣

٢٥x1وضع من م٠ 
 الحمام حافة مسك الطفو

 )بل استخدام مع باليدين
 لبقاء للسند بوى

) أفقي وضع في الرجلين
 الوجه تحريك( الطفو

 لاخذ الأيسر للجانب
 ببقاء الاحتفاظ مع التنفس

 الماء داخل اليمنى الأذن
 الزحف سباحة اداء ا.

 التركيز مع البطن على
 حركة بين الربط على

 حركات مع التنفس
 زحف م0x٥ الزراعين

 البطن على

 بي

 بين {#تما

 تهه»



. التوذ

I2ه"اق\ الأساسي 

 الثانية الوحدة
 والتنفس الزراعين حركة بين والتوافق التنفس حركة أداء على التركيز: الوحدة هدف
 ق4٥ الوحدة:- مدة

 الأسبو في مرات٣:- التدريب مرات عدد
 المحتوى زمن عناصر

 رجين ضربت م٢ دة٨( أفى ا{حماء+١
 الطفو لوحات باستخدام

 حركة أداء على ا.التركيز
x1 ٠ الجانب من التنفس

 مع الطفو وضع من م٢٥
 وتكرار وزفير شهيق اخذ
 اليمنى الجهة من ذلك

. واليسرى
 أداء على التركيز.2

 الجانب من التنفس حركة
 طفو لوحات استخدام مع
x٨2الطفو وضع من م٥ 
 مع الرجلين ضربات مع
 الجانب من التنفس اخذ

 الوجه وادارة الأيمن
 داخل الرئيسي بالوضع

 الفم من للزفير الماء
 والآنف.

 التوافق على التركيز.٣
 الذراعين حركة بين

 من مx١٠٢٥ والتنفس
 استخدام الطفو وضع

 حركة لاداء طفو لوحات
 مع اليمنى للذراع السحب

 حركة كل مع التنفس اخذ
 الأيمن الجانب من سحب

. اليسرى الذراع ثبات مع

 على الزحف سباحة أداء °ق ا الختامي/٣
 على التركيز مع البطن

 الذراع حركة بين التوافق
 التنفس مع اليمنى
٠x4البطن على زحف٨٥ 



 الثالثة الوحدة
 والتنفس الزراعيين حركات بين ما التوافق على التركيز.- الوحدة هدف
 ق4٥ الوحدة: مدة

 الأسبو في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 المحتوى التو.

 البطن على زحف سباحة م٢٥٤١ °ق
٢٥xباستخدام رجلين ضربات م٤ 
 الطفو لوحات

 الذراعين حركة بين -التوافق١
 وضع من م٢٥x١٠ والتنفس

 الطفو لوحات استخدام مع الطفو
 للذراع السحب حركة أداء

 كل مع التنفس اخذ مع اليسرى
 الأيسر الجانب من سحب حركة

 اليمنى الذراع ثبات مع
 بين التوافق على -التركيز٢

 للتنفس الذراعين حركات
٢٥xمن التنفس اخذ م٥ 
 الذراع ثبات مع الأيمن الجانب
 التنفس اخذ م2٥x٥ اليسرى

 ثبات مع الأيسر الجانب من
 اليمنى الذراع

 بين ما توافق على -التركيز٣
 والتنفس الذراعين حركات

٢xزجاجة تثبيت مع م١٠ 
 الرجلين في فارغة بلاستك
 اليسرى الذراع وثبات اليمنى

 الذراعين ضربات واستبدال
 واخذ فقط اليمنى بالذراع
 ضربة كل جائب من التنفس
 ذراع.

 زمن +الماء عناصر م

 "ق٥ ا الأساسي/٢

 مع البطن على زحف م٢٥x4; °ق ا الختامي١٣
 الماء اليد دخول حركة على التركيز

 الجهة من النفس اخذ مع والسحب
 واليسرى. اليمنى



• التوذ

 الرابعة الوحدة
 والتنفس الذراعين حركات بين التوافق على التركيز الوحدة. هدف
 ق4 ه الوحدة;- مدة

 الأسبو في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 المحتوى زمن! عناصر م

 رجلين ضربات م7 هx٨[ دق[ ا/الإحماء
 الطفو لوحات باستخدام

 ما التوافق على آآلتركيز ]ً آق ه أً الأساسي١٢
 الذراعين حركات بين

 تثبيت م٢٥x١٠ والتنفس
 في فارغة بلاستك زجاجة
 وثبات اليسرى الرجل
 استخدام مع اليمنى الذراع
 من النفس اليسرى الذراع
 وثبات اليسرى الجهة
 اليمنى الذراع

 بين التوافق على -التركيز٢
 والتنفس الذراعين حركات
 الطفو وضع من م٢٥8

 الجانب من النفس اخذ يتم
 ذراع ضربة كل مع الأيمن
 على ذلك وتكرار يمنى

 والتنفس اليسرى الذراع
 اليرى الجهة من

 الشد بمستوى الارتقاء٣
٢٥x1الطفو وضع من م٠ 

 والوجهه أمام والذراعين
 موضح هو كما الماء في

 في النفس خروج بالشكل
 النصف بداية مع الماء
 الوجه ، الشد من الأول

 الرأس إدارة- الماء في
 بداية مع الماء خارج

 مع الشد من الأول النصف
 يتم التنفس النفس اخذ
 الشد من الثاني النصف فى
 موضح هو كما الجانب من

 بالشكل
 مع لبن على حف م٥٠٩٤[ دق أ الختامي١٣

 بين التوافق على التركيز
. والتنفس الذراعين حركات

 رمسمدد.--< ء و -و

 مر جةيهيي



• التوة

 ةيرة

 ء»»ي جب

G

 الخامسة الوحدة
 الشد مستو بأداء الارتقاء• الوحدة هدف
 ق4٥ الوحدة: مدة

 الأسبو في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 المحتوى زمن عناصر
 البطن علي زحف م٢٥x٨ ق9 ا"الإحماء
 ،ثد ا"تزشاششت؟ امى اشه

٢٥x1 بالسند  التمرين نفس م0
 مع الرابعة الوحدة فى الثالث

 البلاستك من فارغة زجاجة ريط
 يتم ان على التأكد مع قدم فى

 واخذ الجانب الى الرأس إدارة
 من الثاني النصف فى النفس
 الشد مرحلة

 الشد أداء بمستوى الارتقاء٢
 طريقة نفس م٥x٨٢ بالسند

 مع السابق التمرين أداء
 الطفو لوحات استخدام

 الشد أداء بمستوى -الارتقاء٣
٢٥xبالذراع الشد يتم م١٠ 

 اليسرى الذراع تثبيت مع اليمنى
 ويتم رجلين ضربات مستخدم
 مع اليسرى بالذراع السحب
 هذا يكرر اليمنى الذراع تثبيت

 نهاية حتى بالتبادل التمرين
 هذه مراعاة مع المسافة

 الملاحظات
 تحت الشد حركة على التركيز أ-

 اتزان على المحافظة مع الماء
( الجسم دوران )عدم الجسم

 الماء خارج الكتف مفصل بقاء ب
 السحب عملية أثناء

 هجوم زاوية على المحافظة- ج
 بمقدار الماء على والساعد الكف

 زاوية تكون أن -مراعاة٤٠-٤٥
٩٠ والعضد الساعد بين ما المرفق
 مزودة نظارة استخدام درجة
 موضح هو كما الماء خارج بخرطوم
. بالشكل

 للتا، فبطلا على وتا [٤ة.ه افى القتاي ا٢
 بين والتوافق الشد حركة أداء على

 والتنفس الذراعين



 السادسة الوحدة
 بالذراعين والدفع الشد أداء بمستوى الارتقاء• الوحدة هدف
 ق٤٥ الوحدة. مدة

 الأسبوع في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
• أالتو المحتوى زمن عناصر م  ا،ا-مايا، ،قتة

 البطن
 الشد أداء بمستوى ا-ارتقاء[ هrى( اناسي١٢

 اليمنى بالذراع والدفع
٢٥xالطفو وضع من م١٠ 

 والشد اليسرى الذراع تثبيت
 والتركيز اليمنى بالذراع

 الحركي المسار على
-- ا الماء داخل الصحيح

 اليمنى بالذراع والوصول
 مع الدفع مرحلة نهاية آلي

 ر أ>وجت الجسم بجانب الذراع ثبات
 مع عدات ثلاث بمقدار
 اليد كف تكون أن مراعاة
 الماء ودفع لإعلى موجها
 للخلف

 الشد أداء بمستوى الارتقاء٢
 نفس اليمنى بالذراع والدفع

 مع السابق التمرين أداء
 اليسرى الذراع استخدام

2٥xم٨ 
 الشد أداء بمستوى الارتقاء٣

 م٥x1٢ ، بالذراعين والدفع
 للذراع الدفع الشد يؤدى

 اليد كفوف باستخدام اليمنى
 لمسافة وذلك بدلز( )هاند

 على ذلك تكرار مع م2٥
 التأكد مع اليسرى الذراع

 وزوايا الحركي المار على
 الثبات على والتأكد الهجوم

 مرحلة من الانتهاء عقب
 عدات )ا( بمقدار الدفع
 للخلف الماء دفع على للتأكد
 الحركي المسار نهاية حتى

 ٢،'#كثا±اندء او3، +نقه
 والدفع الشد أداء على التركيز

 للذراعين.



. التوة

 م محجب

 السابعة الوحدة
 بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز.- الوحدة هدف
 ق4 ه الوحدة:- مدة

 الأسبو في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 المحتوى زمن عناصر

 رجلين ضربات م7x]€ [دق الإحماء١١
 الطفو لوحات باستخدام

٢٥x4على زحف سباحة 
 البطن

 الشد حركة على ا-التركيز ا ق٣ ه ا الأساسي/
 اليمنى بالذراع والدفع
٥xنفس بدون م ا١٠ 

 الطفو وضع من وذلك
 مع بالقدمين الحائط دفع
 رجلين ضربات أداء

 حركات أداء مع تبادلية
 حيث بالتبادل الذراعين

 اليمنى الذراع أداء يؤدى
 الثبات مع والدفع الشد

 بجانب عدات ثلاث بمقدار
 الذراع عودة ويتم الجسم
 )الحركة الأساسي للوضع

 الماء داخل الرجوعية(
 عدات ثلاث والثبات

 أماما للذراعين
 الشد حركة على التركيز-٢

 اليسرى للذراع والدفع
 نفس بدون م٢٥١٠

 التمرين أداء طريقة مثل
 استخدام مع السابق
. اليسرى الذراع

 الشد حركة على التركيز-٣
 بالذراعين والدفع

٢٥xيتم أن على م١٠ 
٢ ه لمسافة والدفع الشد

 م2 وه اليمنى بالذراع م
. بالتبادل اليسرى للذراع

 هي

 على زحف سباحة م٢٥x٤ ا °ق ا الختامي/٣
 البطن
٥xمع رجلين ضربات !م٢ 

 الأيمن الجانب من النفس اخذ
 واليسر.



 الثامنة الوحدة
 داخل الرجوعية والحركة بالذراعين والدفع الشد حركة على التركيز• الوحدة هدف

 الماء
. ق4٥ الوحدة:- مدة

 الأسبو في مرات٣:- التطبيق مرات عدد
 المحتوى زمن عناصر

 رجلين ضربات م٢ هx[ افى الإحماء١١
 الطفو لوحات باستخدام

٢٥xواخذ رجلين ضربات م٤ 
 الأيمن الجانب من النفس

 الذراعين أحد ثبات مع والأيسر
 الأمام في

 الشد حركة على ا-التركيز ا اق٥ ا الأساسي/٢
 م2 هx10 للذراعين والدفع
 والدفع الشد يؤدى أن على

 شدات )ثلاث يلي كفا للذراعين
 ثلاث الأمام من نفس يمين

( الأمام من نفس شمال شدات
 الاحتفاظ مع ذلك تكرار

 الماء خارج بالكتفين
 الشد حركة على التركيز-٢

 م2٥x10 بالذراعين والدفع
 التمرين أداء طريقة نفس

 نظارة استخدام مع السابق
 الماء خارج بخرطوم مزودة

 الماء داخل بالوجه للاحتفاظ
 والدفع السحب حركة -أداء٣

 الرجوعية الحركة يتم ان على
 وضع من م٠x٨٥ الماء داخل
 بالذراعين بدفع الشد يتم الطفو

 كالتالي
 شده مع رجلين ا-ضربات

- ب الأمام من والنفس يمين
. شمال شده مع رجلين ضربات
 أربع- ج الأمام من النفس
 تتم أن على نفس بدون شدات

 )حركة للذراعين الحركة
 الخطوات تكرار (د تبادلية
 المسافة نهاية حتى السابقة
 عقب الثبات• ملحوظة المقررة

( والدفع )الشد حركة .كل
 بجانب عدات ثلاث بمقدار
. الفخذ

 على زحف سباحة م٥ ،x2/ °ق ا الختامي١٣
 البطن

 التوضيب



. التوة

 التاسعة الوحدة
 للزراعيين الرجوعيه الحركة على التركيز.- الوحدة هدف
 ق4٥ الوحدة. مدة

 الأسبو في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 المحتوى زمن عناصر

 رجين ضريت ام ةx6/ أوق الإحماء١ً
٢٥xعلى زحف سباخة٤ 
 البطن

 الحركة على آ-التركيز أً وآق اً الأساسي1٢
 اليمنى بالذراع الرجوعية

٥xالانتهاء عقب ام١٠ 
 والدفع الشد مرحلة من

 يتم الأساسية( )المرحلة
 الذراع عودة

( الرجوعية )الحركة
 يكون أن على الماء خارج
 ملامس الإبهام اصبع
 الحركة أثناء الجسم

 الاحتفاظ مع الرجوعية
 داخل والكف عاليا بالكوع

 عقب والثبات الماء
 المرحلة من الانتهاء

 بداية وقبل الرجوعية
 بمقدار الأساسية المرحلة

 بالذراع وذلك عدات ثلاث
 اليمنى

 الحركة على التركيز-2
 اليسرى للذراع الرجوعية

 التمرين أداء طريقة نفس
 بالذراع ولكن السابق
 اليسرى

 الحركة على التركيز-٣
x10  للذراعين الرجوعية

 البطن على زحف م2 ه
 الحركة على التركيز مع

 الذراع من لكل الرجوعية
 بنفس واليسرى اليمنى
 في هو كما الأداء طريقة

 السابق التمرين
 زحف سباحة م2x4 ا ا°ق الختامي١٣

 من والنفس البطن على
 الجانبين



 العاشرة الوحدة
 للزراعيين الرجوعيه الحركة على التركيز: الوحدة هدف
 ق٤٥ الوحدة;- مدة

 الأسبوع في مرات٣ التطبيق:- مرات عدد
 التوضيح المحتوى زمن عناصر م

 رجلين ضربات ام٥x4 دق الإحماء١
٢٥xعلى زحف سباحة٤ 
 البطن

 الحركة على التركيز١ ق٣ ه الأساسي٢
 للذراعين الرجوعية
٢٥xفي هو كما م١٠ 
 السابق التمرين

 الرجوعية الحركة-٢
 بعد م0x٤٥ لمسافة
 المرحلة من الانتهاء

 والدفع )الشد الأساسية
 الحركة (تبدأ

 ان على الرجوعية
 الإبهام اصبع يكون

 والثبات الإبط يلامس
 ويتم عدتين بمقدار

 المسار استكمال
 نهاية إلي الحركي

-١ لر «ن يليها  جوعيه كه لحر
$ ن عدات ثلاث الثنات قبل

 الأساسية المرحلة بداية
 اليمنى بالذراعين وذلك

 واليسرى
 الحركة على التركيز-٣

 للذراعين الرجوعية
٢٥x10الحركة يتم م 

 يكون بحيث الرجوعية
 ملامسا اليد كف ظهر

 حتى وذلك الماء لسطح
 الحركي المسار نهاية

 بالكوع الاحتفاظ مع
 أمام والثبات عاليا

 لكلا ذلك ويكرر الجسم
 الذراعين من

 على زحف سباحة م٢٥x٤ °ق الختامي٣
 فى التدرج مع البطن

 السرعة



 ه ا مرفق

 البيانات جمع إستمارات



 )كجم( الوزن الطول الميلاد تاريخ الإسم

 سنة شهر



 طول متوسط متر٢٥ زمن الشدات عدد الإسم

 الشدة متر٢ ه في



 الرجوعية الحركة وزمن الشد زمن مجموع حساب
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(٦) مرفق

 الرياضى هليوبوليس نادى من خبرة شهادة
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 جد افادة

 الرياضي هليوبوليس نادي
 الجديدة مصر- الميرغني !!شارع

 -القاهرة١١٤٤١٠ مربدى رقم
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 البحث ملخص

 العربية باللغة البحث ملخص

 الأجنبية باللغة البحث ملخص



 العربية باللغة البحث ملخص

: المقدمة

 المختلفة العلوم بتطوير واضح بشكل إيجابياً تأثرت التى الرقمية المسابقات من السباحة تعد

 مهاريا و بدنيا مستواهم لرفع السباحين إعداد و أساليب و طرق حداثة حيث من بها المرتبطة

 المستويات فى الإنجاز هذا تبلور وقد. المنافسة مستويات أعلى إلى الوصول فى يساعدهم ذلك و

 أرقام تحطيم تم حيث ام٠٠. سيدنى دورة فى واضحا ظهر الذى و السباحون حققها التى الرقمية

 ترتبط التى المجالات لمختلف كبير بجهد كان لكن و بالصدفة هذا يحدث لم و. جديدة أولمبية

. الحيوية الميكانيكا علم علومها أحد من التى و بالرياضة

 معلق الجسم و تؤدى كونها فى الأخرى الرياضات باقى عن التنافسية السباحة رياضة تتفرد حيث

 الدف بواسطة و الرجلين و الذراعين بواسطة الحركة قوة بتوليد السباح يقوم حيث مائى وسط فى

 عن مرة ا٠ ، إلى تصل للأمام حركته و السباح ضد كبيرة مقاومة الماء ينتج و. الماء سائل ضد

 التدريب اتباع أهمية من لابد الكفاءة هذه لزيادة و. السباح كفاءة زيادة من لابد حيث الهواء كثافة

. الأداء لتطوير المناسب

: أهميته و البحث مشكلة

 و المحاولة إلى ترجع قد البطن على الزحف سباحة فى الفنى الأداء مستوى تطوير أن الباحث يرى
 بطولة فى كمدرب تواجده خلال ومن ، السباحة تدريب مجال فى الباحث عمل خلال من و الخطأ.

 الفنى الأداء إلى الناشئين السباحين أغلب افتقار لاحظ ، الشتوية أو الصيفية سواء الجمهورية

 ما هذا و ، الأوروبية الدول فى أقرانهم من أكثر لأرقام تحقيقهم من الرغم على ملحوظة بصورة

 فى قيمة معلومات يوفر قد الفنى الأداء قياس أن حيث الدولية درمشات و جينيف بطولة فى ظهر

 فى وقته يهدر قد العالى المستوى ذو الفنى الأداء ذو فالرياضى. رياضى نشاط أى فى الأداء
 و الفسيولوجية المتغيرات طريق عن أدائه لتحسين أكثر يستفيد أن يمكن بينما الفنى الأداء تمرينات

 لا الأداء فى العالى المستوى ذوى السباحين من كثير هناك أن أيضاً لاحظ وقد. النفسية المحددات

 حيث الفنى الأداء فى الأخطاء بعض لديهم الذين السباحين من السباحة فى أقل زمن تسجيل يمكنهم

 لجأ لذلك. الأداء فى السرعة من تمكنهم التى الزائدة الحركات بعض على الأداء فى يعتمدون

 متوى يحقق أن منه أملاً الفنى الأداء تدريبات برنامج إلى السباحين بعض إخضاع إلى الباحث

 حذف محاولة مع البطن على الزحف لسباحة الفنى الأداء تعديل و لتصحيح السرعة فى أعلى

. للسباحة الرقمى المستوى تحسين بالتالى و الأداء فى تظهر التى الأخطاء



: المحث هدف

 على الزحف سباحة فى الفنى الأداء مستوى تطوير على التدريبى البرنامج تأثير على التعرف

. البطن

: البحث فروض
 لصالح الضابطة للمجموعة البعدى القياس و القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق ا-توجد

. البعدى القياس
 فى التجريبية للمجموعة البعدى القياس و القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق -توجد٢

. البعدى القياس لصالح الدراسة قيد المتغيرات

 البعدى القياس و التجريبية للمجموعة البعدى القياس فى إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٣

. التجريبية المجموعة لصالح الدراسة قيد المتغيرات فى الضابطة للمجموعة

 المجموعة فى لاعب لكل البعدى القياس و القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٤

. البعدى القياس لصالح الدراسة قيد المتغيرات فى الضابطة و التجريبية

: البحث إجراءات

: البحث منهج

 الباحث استعان حيث ، البحث لطبيعة المناسب المنهج أنه حيث التجريبى المنهج الباحث استخدم

 ضابطة. الأخرى و تجريبية إحداهما لمجموعتين البعدى القياس و القبلى القياس طريقة باستخدام

: البحث عينة

 بمحافظة الرياضى هليوبوليس بنادى السباحة براعم من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 مجموعتين إلى تقسيمهم تم و برعم عشرون )؟( اختيار تم و سنوات)(0) سن من القاهرة

 وحدة بواقع نصف و شهرين لمدة التجريبية المجموعة على البرنامج تطبيق تم و ضابطة و تجريبية

. مرات ثلاث تكرر أسبوع لكل تدريبية
: البيانات جمع وسائل

. طبى ميزان-

. الطول لقياس رستاميتر جهاز-
. إيقاف ساعة-

. الثانية على كادر(٤٠)SONY فيديو كاميرا-
. فيديو جهاز-

. البطن على الزحف لسباحة الذراعين ضربات لتحليل كمبيوتر-
Edit) برنامج- Film r,1)كادرات إلى الفيديو ملف لتحويل .

Gifaminator) برنامج- . الكادرات زمن لحساب(9,0



: الاستطلاعية الدراسة

٢٠٠٣/٦/٥ حتى و٢٠٠٣/٦/٢ من الزمنية الفترة فى الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام

 البحث عينة خارج ومن الأصلى المجتمع من وهم برعم ).ا( قوامها بلغ البراعم من عينة على

 البحث تطبيق إمكانية و الأجهزة و الأدوات صلاحية من التأكد الدراسة هذه استهدفت و ، الأصلية
. أجله من الموضوع للهدف البرنامج ملائمة و

: البحث خطوات

: القبلى القياس أ(

 حتى٢٠٠٣/٦/٧ من الفترة فى ذلك و الضابطة و التجريبية البحث لمجموعتى القبلى القياس تم
٢٠٠٣/٦/٩٠

: الأساسية التجربة تنفيذ( ب

 التجريبية المجموعة على أسبوعياً واحدة وحدة بواقع أسبوعا(١٢) لمدة المقترح البرنامج تنفيذ تم

 إلى٢٠٠٣/٦/١٠ من الفترة فى ذلك و التقليدى البرنامج عليها طبق الضابطة المجموعة بينما

٢٠٠٣/٨/١٨٠

: البعدى القياس( ج

 الشدات عدد قياس و متر٢٥ لمسافة البطن على الزحف لسباحة الكلى الزمن فى البعدى القياس تم

 و الأساسية الحركة زمن قياس و الشدة طول متوسط قياس و البطن على زحف سباحة متر٢٩ فى

٢٠٠٣/٨/٢٠٠ إلى٢٠٠٣/٨/١٩ من الزمنية الفترة خلال ذلك و حدة على شدة لكل الرجوعية
: جدولتها و البيانات جمع

: التالية الإحصائية المعالجات الباحث استخدم

· الحسابى المتوسط-

. المعيارى الانحراف-
. الوسيط-

. الالتواء-

. )ت( اختبارات-
. البيانية الأعمدة-



: الإستخلاصات

 عدد متوسط) متغيرات فى الضابطة المجموعة على المستخدم التقليدى للبرنامج واضح -تأثير١

. الشدة( طول متوسط ، متر٢٩ زمن ، الشدات

 معدل و الضربة طول تحسين خلال من السرعة تطوير إلى أدى المقترح التجريبى البرنامج-٢

. البطن على الزحف سباحة فى الضربة زمن و التردد
 طول متوسط و متر ا٩ فى للذراعين التردد معدل تحسين إلى أدى المقترح التجريبى البرنامج-٣

 ذلك و الرجوعية الحركة زمن و الدفع و الشد زمن خلال من الضربة زمن و الواحدة الضربة

. التقليدى البرنامج من بكثير أفضل بصورة

: التوصيات
 التدريب وحدة من جزء تخصيص على العمل السباحة تدريب مجال فى العاملين جميع ا-على

. البطن على الزحف سباحة فى الفنى بالأداء خاصة تدريبات لإعطاء

 أخطاء لمراجعة ذلك و الدراسة بهذه الخاص و المقترح الفنى الأداء تدريبات برنامج -استخدام٢

. البطن على الزحف لسباحة الفنى الأداء

 الفنى الأداء لتطوير الدراسة بهذه الخاص و المقترح الفنى الأداء تدريبات برنامج -استخدام٣

. البطن على الزحف لسباحة

. السنية المراحل لمختلف السباحة طرق باقى فى الفنى الأداء تدريبات -استخدام٤

 الفنى الأداء لتدريبات تدريبية دورات عمل القصيرة المسافات لسباحة المصرى الاتحاد على-٥

. الأخرى السباحات أنواع لباقى و البطن على الزحف لسباحة
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Introduction:

Swimming is one of the digital competitions that was clearly and
positively affected by the developments of other related sciences, in
accordance with the novelty of the ways and methods of preparing
swimmers to increase their physical and skills levels and to help them
reacb the best competitive levels. These achievements were
crystalhized in the digital levels that swimmers recently achieved,
especialy in Sidney Olympics 2000, where new Olympic records were
set. Al that was not a mere coincidence, instead there were great
efforts in many different fields related to Sports, one of which is Bio­
mechanics.

As a competitive sport, swimming is unique, from all other
sports in that it is performed while the body hangs in water, as the
swimmer has to generate the motor power by his/her hands and legs
and by pushing against water, which generates a great deal of
resistance against his/her forward movements that reaches nearly
100 times of air resistance. S0, it is very important to increase the
swimmer's effectiveness and to do so it is very important to follow the
m0st suitable training methods to develop the swimmers
performance.

Problen and lmportance:

The researcher thinls that developing the technical
performance level in the crawl stroke may be due to the use of the
trial/ error method. Through the work of the researcher as a
swimming coach and his attendance of the national summer and
winter competitions, he noticed that most junior swimmers clearly
lacl the technical performance, although they achieve higher records
compared to their peers in European countries, as it is clear from the
international competitions of Geneva and Durmshate, as measuring
the technica] performance provided valuable information about
performance in any Sports activity. S0, the athlete with higher levels
of technical performance may be wasting his/her time in the technical
performance exercises while helshe can benefit more from developing
his/her performance using physiological and psychological variables.
It was noticed, als0, that many swimmers with higher performance
levels can not record lesser swimming time than other swimmers with
some technical mistakes, the later group's swimmers depend on using
some additive movements that help them to increase their speed. So,



the researeher applied a technical performance training program on
some of the swimmers, hoping that they can achieve a higher speed
level, correct and modify the technical performance of the crawl
stroke and delete mistakes that appear in their performance and so
they can develop their digital level.

Aim oResearcl.:

The research aims at recognizing the effect of a training
program on developing the technical performanee level of the crawl
stroke.

Hypotheses:

]-٠ There are statistically significant differences between the pre-
and p0st- measurements for the control group in favor of the post­
mneasurement.

2- There are statistically significant differences between the pre-
and post- measurements for the experimental group on the
studied variables in favor of the post-measurement.

3- There are statistically significamt differences between the post-
measurements for the control and experimental group on the
studied variables in favor of the experimental group.

4- There are statistically significant differences between the pre-
and post- measurements for each swimmer in the contro] and
experimental groups on the studied variables in favor of the post­
measurement.

Procedures:

Approach:

The researcher used the experimental approach, as it is suitable
for the nature of this research. The researcher used the pre- and
post- measurements for two groups, one of them is control and the
other is experimental.

Sample:

The research sample was chosen purposefully from junior
swimmers of Heliopolice Sports Club, Cairo, from the age of (10)
years old (20 junior swimmers). They were divided into two groups,



control and experimental. The training program was applied for two
and a half months on the experimental group by only one training
unit with three repetitions each weel.

A medical balance.
A Restameter to measure lengths.
A stop watch.
A Sony vedio cam (40 frames/sec).
A vedio cassette player.
A computer set to analyze leg strokes for the crawl stroke.
A computer program (Edit Film 3.1) to convert the vedio file

into frames.
A computer program (Gifaminator 5.0) to coumt the frame

length time.

The Pilot Study:

The researcher conducted the pilot study from 2/6/2003 to
5/6/2003 on a sample of (10) junior swimmers from the original
community and from outside of the original sample to assure the
validity of all tools and sets, the applieability of this research and the
suitability of the program for its aim.

Research Steps:

A) Pre-measurement:
The pre- measurement for both control an experimental grOUpS was
conducted from 7/6/2003 to 9/6/2003.

B) MainExperiment;
The recommended training program was applied for (12) weeks by
only one training unite weelcly on the experimental group, while a
traditional program was applied on the control group from 10/6/2003
t0 18/8/2003.

C) Post-neasurenent;
The post- measurements for the total swimming time of the crawl
stroke for (25 m), the number of pulls in swimming (25m) crawl
stroke, the average pull length and the movement time for the main
and recovery movements of each pull were conducted from 19/8/2003
t0 20/8/2003.



Collecting and AnayzingData;
The researcher used the following statistical tools:

Mean.
Standard deviation.
Average.
Twist.
(T) Tests.
Statistical columns.

Conclusion:

1 There was a clear effect for the traditional program used with
the control group on the variables of (pulls average number, 25m
time, and pull average length).

2 The recommended experimental program led to developing
speed through enhancing the stroke length, frequency level and
stroke time of the crawl stroke.

3- The recommended experimental program led to developing
time (25m) crawl swimming, the frequency level of the arms
(25m), one pull average length and stroke time through pull time,
push time and recovery time more better than the traditional
program.

Recommnendations:

1- All the workers of the swimming coaching field should work on
specifying a part of the training unite to apply special exereises for
the crawl stroke techniques.

2- Using the recommended training program of technical
performanee to revise the technical performance mistakes of the
crawl stroke.

3-. Using the recommended training program of technical
performance to develop the technical performance of the crawl
stroke.

4- Using the technical performance exercises for all other
swimming styles and all age gr0ups.

5- The Fgyptian Short Distance Swimming Federation should
conduct Training courses for the exercises of the technical
performance of the crawlstroke and other swimming styles.


