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 مخلص البحث باللغة العربية 

 تاثير برنامج تدريبات نوعية على تحسين مستوى 
 الاداء لبراعم السباحة 

 الباحث / رامى عبد الحميد على على 
 تنم نننن  علننن  الترك ننن  لاحنننن  فقننن   والتطب قننن   الاكننننا  م  المجنننال   فننن  الباحنننن   تواجننن   خننن   مننن 

 أسننلو   يتشنناب  ح نن   النوع نن  التمرينننا    منن الت ريب نن  الوحنن   وخلننو عننا   بشنن   الب ن نن  المتغ ننرا  
 نفنن  ف هننا تسننتم   آخننر بمعننن  نفسننها  السننباح  مهننارا   أ اء منن  كب ننر  ل رجنن  التمننري  فنن  الأ اء

 المتق م   انتقاء لأسلو    متابعت  خ   م   م حظات  إل   بالإضاف  العامل    العضل   المجموعا  
 بهنه  للق نا  الباحن    فن  ممنا   الماصن  لب ن ن ا  الل اقن   عناصر  ضعف  لاح   فق    السباح    لت ريب 
  م  خ   ما تحقق م  فروض البح  ووفقا لما توصلت ال   نتائج التحل   الاحصائ    ال راس 

وفنن  ضننوء عننرض ومناقشنن  النتننائج وفنن  حنن و  ع ننن  البحنن  والا وا  المسننتم م  ام نن  الباحنن  
  -الات  : التوص ا   التوص  إل  الاستم صا  و

روق  الننن  إحصنننائ ام بننن   متوسنننط  الق اسننن   القبلننن  والبعننن ف للمجموعننن  التجريب ننن  فننن  توجننن  فننن -1
 المتغ را  الب ن  و مستوى الأ اء المهارف لصالح الق اس البع ف.

توج  فروق  ال  إحصائ ام ب   متوسنط  الق اسن   البعن ي   للمجموعن  الضنابط  فن  المتغ نرا   -2
 لمجموع  التجريب  .الب ن  و مستوى الأ اء المهارف لصالح ا

توجنننن  فننننروق  النننن  إحصننننائ ا بنننن   الق اسنننن    البعنننن ي   للمجمننننوعت   التجريب نننن  والضننننابط  فنننن   -3
 المتغ را  الب ن  و مستوى الأ اء المهارف لصالح المجموع  التجريب  .

برنننننامج التنننن ريبا  النوع نننن  لنننن  تننننا  ر ا جنننناب  وواضننننح علنننن  تحسنننن   مسننننتوى الا اء المهننننارى  -4
إجراء الم ي  م  ال راسا  المشابه  لطب ع  البح  الحال  عل     ن   لبراعم السباح .والمتغ را  الب

 .ا  الاخرى وعل  مراح  سن   أخرى ف  رياض ف  رياضا  اخرى مهارا  
 براعم السباحة - مستوى الأداء  - التدريبات النوعية الكلمات المفتاحية :
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Summarize the research in English 

The effect of a qualitative training program 
 on improving the level of 

researcher / Ramy Abdel Hamid Ali Ali 
 
Through the presence of the researcher in the academic and applied fields, 

he noticed the focus on the development of physical variables in general, 

and the training unit is devoid of qualitative exercises, where the method 

of performance in the exercise is very similar to the performance of 

swimming skills themselves, in other words, the same working muscle 

groups are used, in addition to His observations By following the method 

of selecting applicants for swimming training, he noticed the weakness of 

the special fitness elements, which prompted the researcher to do this 

study with the aim of identifying the effect of qualitative training on 

improving the performance level of swimming buds. 

Through what was achieved from the research hypotheses and according 

to the findings of the statistical analysis and in the light of the presentation 

and discussion of the results and within the limits of the research sample 

and the tools used, the researcher was able to reach the following 

conclusions:- 

1- There are statistically significant differences between the mean of the 

pre and post measurements of the experimental group in the physical 

variables and the level of skill performance in favor of the post 

measurement. 

2- There are statistically significant differences between the means of the 

two dimensional measurements of the control group in the physical 

variables and the level of skill performance in favor of the experimental 

group. 

3- There are statistically significant differences between the two 

dimensional measures of the experimental and control groups in the 

physical variables and the level of skill performance in favor of the 

experimental group. 

4- The specific training program has a positive and clear effect on 

improving the level of skill performance and physical variables for 

swimming buds. 

6- Conducting more studies similar to the nature of the current research on 

skills in other sports and on other age groups in other sports. 

key words 
Specific exercises - performance level: performance level – swimming 
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 الاداء لبراعم السباحة   تاثير برنامج تدريبات نوعية على تحسين مستوى
 الباحث / رامى عبد الحميد على على  

 

 مقدمة ومشكلة البحث :
  لنوع   طبقام   لأخرى   رياض    م   تمتلف  ع    ت ريب   ق طر   عل   الرياض   الت ريب    عتم  

  بمستوى   ل رتقاء  تطوير   عل   الم ر     عم   الهف  الم ئم  الطاق   نظا    إل   أو  ذاتها  الفعال 
  وفقام   الت ريب    للعمل    المناسب   الطريق   اخت ار   خ    م   تحق ق    المرا    اله ف  إل   الرياض 
 . ال عب  وظروف لمستوى 

  الت ريب     الحال   تنم     م    خ لها  م    الت   الممتلف   الوسائ   م   الت ريب   طرق   وتع  
  والحال    الب ن     الحال "  الت ريب     بالحال   ويقص    مم ن     رج   أفض   إل    وتطويرها   الرياض   للفر  

  ع      تسبها  والت   الرياض    الفر    بها   يتم    الت    النفس     والحال   المطط      والحال   المهاري 
 (.215:  4) المنتظم  الرياض  الت ريب    عمل ا طريق

  رياض    مستوى   اعل   إل   بالفر    الوصو   محاول   هو  الرياض   الت ريب   م   اله ف  ولأن
 الت ريب   فان  اله ف   هها  تحق ق   م    ولك   الرياض     الأنشط   أنواع  م   مع    نوع  ف   مم  

 . الفن   النواح  وكهلك فر  لل المم    الب ن   الق را   م  ك  وتطوير تنم   إل   سع  الرياض 
(15 :36  ,37 ) 

"  محمد  السيد  محمد"  ع   نق م   Cropeno  كروبينوو     Alapinaلابيناا"  ويرى 
  استم مت  إذا  ملموس   بصور   وتؤ ر  الأ اء  تطوير  ف   تسهم  الماص   التمرينا    أن(  م1985)

 (128: 13. )الرقم  المستوى  عل  ج    بش  
  ب ن     م ونا    إل     حتاج  لاعب   ك    أن  (م1994" )علاوى   حسن  محمد"  يوضح   ب نما

  بها  تعم   الت   الطريق   بنف   العضل     المجموع   أو  الواح    العضل   عم  طريق  ع  تنم   خاص 
  أ ائها   وزم   وقو   الحرك   اتجا   ح     م   المنافس   ف   المستم م   الأساس    الحركا    أ اء  أ ناء
.  الحرك     المهار   بتنم    و  قام   ارتباطام   تبط مر   فه   للأ اء  المشابه   بالتمرينا    تسم   ما  وه 

(80:14 ) 
 تستم    الت   التمرينا    وه   بنائ    نوع    ت ريبا    وهما  النوع     الت ريبا    م   نوعان  وهناك
  بما   الجسم  وتش     الممتلف   الرياض    بالأنشط   الماص   الب ن     الل اق   م ونا    تنم    بغرض 
 المفاص   لمرون   وتمرينا    العض     لتقوي   تمرينا    م وتش  الأنشط   هه   متطلبا    م   يتناسب 
 الإع ا    بغرض   تستم    الت   التمرينا    وه   تمه      نوع    ت ريبا    الم ونا    م   وغ رها

 (38: 9) الحرك  التكن ك الأو  المقا  ف  تستم    وه  وأج ائها المهارا   لتعلم والتمه   
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  الت ريبا    استم ا   أهم    عل   الضوءRay  (1991  ")  راى"    يلق   الص     هها  وف 
 المهارى    للأ اء  بمطابقتها   مرتبط   النوع     الت ريبا    تأ  ر  أن  ح     ال عب      إع ا    ف   النوع  
  الأ ر   ل   المطلو    الحرك    الأ اء  ف   العامل   العض     ت ريب   عل    الترك     أن  ذلك  ف   والسبب 
  إن   يرى   ح     (م1994)  وى علا   حسن  محمد   مع    ويتفق  الحرك   التعلم  سرع   ف   الفعا 

  النشاط   نوع  بها  يتم     الت    والمهارا    المصائص   ك   وتطوير  تنم    إل   ته ف  الماص    الت ريبا  
 (.154:  15(  )95:  22)الممارس.

  عل    الترك     لاح    فق    والتطب ق    الاكا  م   المجال    ف   الباح    تواج    خ    وم 
  يتشاب    ح     النوع     التمرينا    م    الت ريب     لوح  ا  وخلو   عا    بش    الب ن    المتغ را    تنم  

  ف ها   تستم    آخر   بمعن    نفسها   السباح   مهارا    أ اء  م    كب ر    ل رج   التمري   ف   الأ اء  أسلو  
  انتقاء   لأسلو    متابعت   خ    م   م حظات   إل   بالإضاف   العامل    العضل    المجموعا    نف 

 الباح     ف   مما     الماص   الب ن    الل اق   عناصر  فضع  لاح   فق    السباح    لت ريب   المتق م  
عل  تحس   مستوى الا اء لبراعم    النوع   الت ريب   تأ  ر  عل   التعرف  به ف  ال راس   بهه   للق ا 

 . السباح 
 ثالثا : أهمية البحث :

 -:التطبيقية ،وأهميتها علمية أهميتها في الدراسة هذه أهمية تتمثل
       :الأهمية العلمية 

ت ريبا  النوع   عل  تحس   مستوى    أهم   البح  ف  إظهار م ى فاعل   استم ا   ترج
 . السباح  لبراعم الا اء مستوى  تحس   عل وانع اس ذلك  الا اء لبراعم السباح 

 :  الأهمية التطبيقية
 م   أن تساع  نتائج هها البح  العامل   ف  مجا  التأه   الب ن  الرياض  ف  إستم ا  هها   −

 نامج المقن  م  تمرينا  التنوع   لتحس   مستوى الا اء لبراعم السباح . البر 
الأكثر  − الت ريب  برامج  وض   ع   والمسؤل     المتمصص    أما   علم    إضاف   ال راس   هه  

لها  تأ  را  هناك  بأن  الباح   والت   فترض  النوع    ت ريبا   الب ن   وبماص   الق را   تأ  را عل  
 تحس   مستوى الا اء .   ل والب ن ج  س ولو عل  بعض المتغ را  الف

 رابعا : هدف البحث :
النوعية على تحسين  إلى  الحالية الدراسة تهدف التدريبات  برنامج  تاثير  التعرف على 

 -وذلك من خلال : مستوى الاداء لبراعم السباحة 
 السباح . لبراعم الا اء مستوى  تحس   عل  النوع   بناء برنامج ت ريب  باستم ا  الت ريبا   −



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     55  (   ( الثالث  العدد م(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 

 خامسا: فروض البحث :
إحصائ ام  − فروق  ال   متوسط     توج   التجريب    للمجموع  والبع فالقبل     الق اس  ب    ف     

 .البع فلصالح الق اس  المهارف  الأ اء الب ن   ومستوى  المتغ را  
  المتغ را  الضابط  ف      ب   متوسط  الق اس   البع ي   للمجموع  توج  فروق  ال  إحصائ ام  −
 لصالح المجموع  التجريب  . المهارف  الأ اء لب ن   ومستوى ا
ب     − إحصائ ا  فروق  ال   والضابط  توج   التجريب    للمجموعت    البع ي    ف     الق اس    

 المجموع  التجريب  . لصالح  المهارف  الأ اء الب ن   ومستوى  المتغ را  
 سادسا : مصطلحات البحث :

 التدريبات النوعية: 
 ف    الإنجاز  بمستوى   الارتقاء  إل   تؤ ف  والت   الحرك   مسارها  ف   المتشابه   الت ريبا    ه 

 (56  :7. )الناشئ أع ا   ف  الأساس  نمث  لأنها الرياض 
 Performance Level :مستوى الأداء

  التعلم   عمل     ع    الناتج   الحرك   السلوك  م    الطالب   إل ها   ص   الت    الترب   أو   ال رج   هو
 وب رج   وال ق   بالانس اب    يتسم  بش    تؤ ف  أن  عل   الممارس  النشاط  حركا    وإتقان  لاكتسا  

 (.168:  11) الجه   ف  الاقتصا   م  النتائج أعل  لتحق ق الفر   عن   ال افع   م  عال  
 () براعم السباحة:

 مهارا  السباح . تعلم ف  ويرغبون  والظهر الحر  السباح  مهار  ل يهم الهي  الهكور الأطفا  هم
 سات السابقة :الدرا

  عل    النوع     الت ريبا    بعنوان تأ  ر  ( 16م( ) 2017مصطفى السيد مصطفى منسى ) راس    -1
 التعرف إل  البح   الجمباز, ه ف ل عب  الحلق حصان جهاز مهارا   بعض  أ اء و رج  التوازن 

  عب  ال   الحلق  حصان   جهاز  مهارا    بعض   أ اء  و رج   التوازن   عل    النوع     الت ريبا    تأ  ر عل 
  الطب    الم  ان  استم ا   ف   البح    أ وا    وتمثلت .  التجريب   المنهج  عل   البح    واعتم  .  الجمباز

  ع ن    عل   تطب قهم  وتم  التوازن   واختبارا    الب ن     والاختبارا    والرستام تر   ال عب     وزن   لق اس
  المصرف   بالإتحا     والمسجل   فؤا    ببور  السوي   قنا   ه ئ   بنا ف  الثان    ال رج   جمباز  لاعب   م 

 عل    مؤك    البح    نتائج  وجاء  .  لاعب  (  6)  ع  هم  والبالغ   ( 2014-2013)  موسم  للجمباز
  ف    البح    لمجموع   والبع ف  القبل   الق اس    م    ك    ب    إحصائ     لال   ذا    فروق   وجو  

  ائ   إحص   لال   ذا    فروق   وجو    عل   أك     كما.  البع ف  الق اس  لصالح  وذلك  التوازن   متغ را  
  حصان   جهاز  عل    المهارا    أ اء   رج   ف   البح    لمجموع   والبع ف  القبل    الق اس    م   ك   ب  

 
  تعريف إجرائي 
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  وتأ  ر    لفاعل ت    المقترح  البرنامج  ت ريب   بضرور   البح    وأوص .  البع ف  الق اس   لصالح  الحلق
  ل عب    الحلق  حصان   جهاز  عل   الماص   الصعوبا    ذا    المهارا    أ اء  و رج   التوازن   عل 

  رياض    ف   الممتلف    السن    المراح   عل   مشابه   أبحاث   وإجراء.  الجمباز  ف   الثان     رج ال
 .الجمباز

  عل    النوع    الت ريبا    بعض   بعنوان تأ  ر  ( 12م( )2018فاديه السعودى البهنسى) راس    -2
 ف التعر   إل   البح    يه ف  ,57  فئ   للمعاق    الرمح  رم   بمساف    الماص   الب وم  ان      المتغ را  

  المعاق     الرمح  رم   بمسابق  الماص   الب وم  ان      المتغ را    عل    النوع    الت ريبا    بعض "   عل 
  العم      بالطريق   البح    ع ن   اخت ار  تم  وق    التجريب    المنهج   الباحثون   استم ما  وق  "  57  فئ 

  فئ    والبتر  الأطفا   وشل   الفقرف   العمو    مصاب   إعاقا    م   ا ن     مثلون   متسابق  (  5)  وقوامها
  سن    الرياض   المسو   خ    البارالمب    باللجن   القوى   ألعا    اتحا    سج     ف   والمسجلون (  57)
  ب لال    ا جاب ام   أ ر    المقترح   النوع    الت ريبا    أن  إل   الباحث   وتوصلت    (2016/  2015)

 لع ن    الرقم   توى والمس  الب وم  ان      المتغ را    عل   والثان    الأول   الرم   لحظا    خ    معنوي 
  الت ريبا    باستم ا   المقترح  الت ريب   البرنامج  م   والاستفا     "57"   فئ   المعاق    م   البح  
 المتغ را    تطوير  ف   المهارف   الأ اء  م    مسبقام   الب وم ان      فاعل تها   بتت   الت   النوع  

 للمتغ را    الكم    بالق م  والاسترشا    الرمح   رم   لمتسابق   الرقم   والمستوى   الب وم ان    
 الأ اء  تق  م  أساسها   عل    م    الت   الممتلف    اللحظا    خ    الرام    للهراع  الب وم  ان     

 .م  ان   ا
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 :إجراءات البحث
 أولًا منهج البحث:
   والضنابط  لمناسنبت  لطب عن  المجموعت   التجريب  بنظا الباح  المنهج التجريب   استم    

 .هها البح  
 : عينة البحثو مجتمع : ثانياً 

سننن   12-11بننرعم ف السننباح  ( 40تننم اخت ننار ع ننن  البحنن  بالطريقنن  العم  نن  وعنن  هم )
احنن اهما باكا  م نن  شننارك مسننجل   بالاتحننا  المصننرف للسننباح   وقنن  تننم تقسنن مهم النن  مجمننوعت   

من  مجتمن   .بنرعم ( 15والع نن  الاسنتط ع   )بنرعم  (  20والاخرى ضنابط  )برعم  (  20تجريب   )
 .لبح  وم  غ ر برعم الع ن  الأساس   لإ جا  ص ق و با  الاختبارا  ا

 :أسباب وخصائص اختيار العينة
 عل  تنف ه إجراءا  البح  عل  هه  الع ن . النا فموافق   ▪

 .سن  10-9جم   أفرا  الع ن  م   ▪

 توافر كاف  الإم انا  الت  تساع  عل  تحق ق أه اف البح . ▪

الع ننننن  ومتنننناح ممننننا  ضننننم  لأفننننرا  ع ننننن  البحنننن  المواظبنننن  علنننن  م ننننان التنننن ريب قريننننب  فننننرا   ▪
 الت ريبا .

 ( 1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 العينة الإستطلاعية  عينة البحث 
 عينة البحث الأساسية 

 الضابطة  التجريبية 

55 15 20 20 
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 ( 2جدول )
 لكرة القدمتجانس عينة البحث فى متغيرات النمو والإختبارات البدنية والمهارية 

   40ن=

 الإختبارات  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الإنحراف  

 المعيارى 

معامل  

 الإلتواء 

مو
الن

 

 1.69 0.38 9.08 9.24 سنة السن
 0.63 5.63 138.00 138.07 كجم الوزن 
 0.87 3.52 37.00 37.31 سنتيمتر الطول 

نية
لبد

ا
 

 0.12 5.88 140.00 138.18 نتيمترس إختبار الوثب العريض من الثبات
 -0.17 1.18 3.00 2.95 عدد  ثني الذراعين من الانبطاح المائل

 0.07 0.37 8.63 8.68 ثانية متر من البدء المتحرك 30إختبار العدو 
 -0.10 3.21 75.00 74.47 سم اختبار مرونة مفصلي الكتفين)افقيا( 

 0.25 0.74 16.65 16.81 ثانية الجرى الارتدادى 
 0.67 0.65 8.95 9.14 ثانية الوقوف على مشط القدم 

ي  ر
مها

ء ال
لادا

ا
 

 0.12 1.75 7.00 6.98 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
 0.17 1.57 6.00 6.09 درجة حركات الذراعين والتنفس للزحف علي البطن

 0.97 1.95 6.00 6.47 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر 
 0.36 1.37 7.00 6.42 درجة لذراعين لسباحة الظهر حركات ا

 0.05*دال عند مستوى 
( المتوسننا الحسنناب  والانحننراف المع ننارف والوسنن ا ومعامنن  ا لتننواء 2يتضننح منن  جنن و  )

لمتغ ننرا  معنن لا  النمننو والإختبننارا  الب ن نن  والمهارينن  لكننر  سننل  ق نن  البحنن  ح نن  يتننراواح معامنن  
ها  عطنن   لالنن  مباشننر  عنن  خلننو الب انننا  منن  ع ننو  التوزيعننا  الغ ننر ( وهنن3الالتننواء  مننا بنن   ) 

 اعت ال  .
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 ( 3جدول )
 الإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

   فى القياس القبلى للإختبارات البدنية والمهارية
 20=2ن =1ن

وحدة   الإختبارات  المتغيرات 

 القياس 

المجموعة 

 ية التجريب
المجموعة 

الفرق بين   الضابطة

 المتوسطين 

قيمة 

 ت
 ع س ع س

مو
الن

 

 0.42 -0.05 0.40 9.26 0.36 9.21 سنة السن
 0.94 -1.70 6.30 139.50 5.04 137.80 سنتيمتر الطول 
 0.70 -0.75 4.27 37.50 2.10 36.75 كجم الوزن 

نية
لبد

ت ا
بارا

لإخت
ا

 

 0.26 0.50 5.87 138.50 6.41 139.00 تيمترسن إختبار الوثب العريض من الثبات
 0.53 -0.20 1.15 3.05 1.23 2.85 عدد  ثني الذراعين من الانبطاح المائل

متر من البدء  30إختبار العدو 
 0.15 0.02 0.38 8.65 0.38 8.67 ثانية المتحرك

 1.84 -1.70 2.75 75.30 3.08 73.60 سم اختبار مرونة مفصلي الكتفين)افقيا( 
 0.73 -0.17 0.80 16.84 0.67 16.67 ثانية الجرى الارتدادى 

 0.69 -0.15 0.71 9.18 0.61 9.04 ثانية الوقوف على مشط القدم 

ي  ر
مها

ء ال
لادا

ا
 

 0.18 -0.10 1.92 7.10 1.56 7.00 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
حركات الذراعين والتنفس للزحف علي 

 0.74 0.35 1.55 5.75 1.45 6.10 درجة البطن 

 1.42 -0.85 2.28 6.85 1.41 6.00 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر 
 0.68 -0.30 1.35 6.60 1.45 6.30 درجة حركات الذراعين لسباحة الظهر 

  0.05*دال عند مستوى 
( عنننن   وجننننو  فننننروق  النننن  إحصننننائ ام بنننن   المجمننننوعت   التجريب نننن  3يتضننننح منننن  جنننن و  )

ق ناس القبلن  لتختبنارا  الب ن ن  والمهارين  الأمنر النهى  شن ر إلن  تكنافؤ مجمنوعت  والضابط  ف  ال
 البح  ف  هه  المتغ را .
 ثالثاً أدوات جمع البيانات:

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -1
 جهاز الرستام ر لق اس الطو . -
 م  ان طب  معاير لق اس الوزن  -
 شريا ق اس لق اس المساف . -
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 .سل را  ك -
 الإختبارات البدنية:   -2

قننا  الباحنن  بننالاط ع علنن  المراجنن  العلم نن  المتمصصنن  وال راسننا  السننابق  وذلننك بهنن ف 
تح يننن  الصنننفا  الب ن ننن  الماصننن  ب نننر  سنننل  والاختبنننارا  الب ن ننن  التننن  تق سنننها  وكنننهلك المهنننارا  

 ا ت :الأساس   ف  كر  سل  والاختبارا  الت  تق سها وق  أسفر ذلك ع  
 ( 4جدول )

 النسب المئوية لأراء الخبراء حول تحديد عناصر اللياقة البدنية 
 التي قد تؤثر فيها تدريبات تحمل الاداء 

 10ن=

 القياسات  المتغيرات 
 رأى الخبير 

 غير موافق  موافق 

 القــوة العضلية 

 % 20 2 إختبار الوثب العريض من الثبات 
 % 80 8 إختبار الوثب العمودي من الثبات 

 % 20 2 دفع كرة طبية 
 % 80 8 ثني الذراعين من الانبطاح المائل 

 السرعة 

 % 80 8 م من البدء الطائر. 30العدو 
 % 10 1 ثوانى 10العدو لمدة  

 % 10 1 ثانية. 15الجري في المكان 
 - - متر من البدء العالي.  50عدو 

 المـرونـة
 % 100 10 اختبار مرونة مفصلي الكتفين)افقيا(

 - - ني الجذع أماماً من الجلوس الطويل ث
 - - ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف 

 الرشاقة 

 % 10 1 الجرى المتعرج 
 % 10 1 الجرى الزجزاجى 
 % 10 1 الجرى والدوران 
 % 70 7 الجرى الارتدادي 

 التوازن 

 % 80 8 الوقوف على مشط القدم 
 % 10 1 اختبار باس للتوازن الديناميكى 

 - - بالقدم طولية على عارضة توازن   الوقوف
 % 10 1 الجرى على عارضة توازن 

 التوافق 
 % 10 1 نط الحبل 

 % 80 8 الدوائر الرقمية 
 % 10 1 إختبار تمرير كرة على حائط 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     61  (   ( الثالث  العدد م(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 

( النسنننب المئويننن  لكننن  عنصنننر مننن  عناصنننر الل اقننن  الب ن ننن  طبقنننام لأراء 4يوضنننح جننن و  )
, و قنن  قننا  الباحنن  باسننتبعا  العناصننر التنن  لننم %100لنن  المبننراء وقنن  تراوحننت النسننب  بنن   صننفر إ

 عل  الأق  م  أراء المبراء . %70تحقق نسب  
 الإختبارات المهارية: -3

وذلننك بهنن ف ال راسننا  السننابق  المراجنن  العلم نن  المتمصصنن  و قننا  الباحنن  بننالاط ع علنن  
 -ت :ها وق  أسفر ذلك ع  ا الت  تق س لكر  سل  الماص  المهارا   تح ي  

 ( 5جدول )
 يوضح نتائج استطلاع راي الخبراء لمعرفة مدي مناسبة الاختبارات لقياس الأداء 

 النسبة المئوية  التكرار  الاختبارات  م

 % 100 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن 1
 % 100 درجة حركات الذراعين والتنفس للزحف علي البطن 2
 % 100 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر  3
 % 90 درجة حركات الذراعين لسباحة الظهر  4

( أن نتنائج اسنتط ع رأف المبنراء فن  الاختبنارا  التن  تقن   بعنض 5يوضح جن و  رقنم )
% إلننن  90تراوحنننت النسنننب  المئويننن  منننا بننن   ) سننننوا   10-9لبنننراعم السنننباح  المهنننارا  الماصننن  

 ق  قا  الباح  ك  العناصر وفقام لأراء المبراء.%( 100
 امج التعليمى :البرن

 الهدف من البرنامج:
 تا  ر برنامج ت ريبا  نوع   عل  تحس   مستوى الا اء لبراعم السباح  . -

 :ىأسس وضع البرنامج التعليم
 مراعا  اله ف م  البرنامج. -
 .البراعمم ئم  محتوى البرنامج لمستوى وق را   -

 توف ر الإم انا  والأ وا  المستم م  ف  البرنامج. -

 رنامج وقبول  للتطب ق العمل .مرون  الب -

 ت رج المطوا  التعل م   م  السه  إل  الصعب وم  البس ا إل  المركب. -

 مهار .ك  مراعا  التكرارا  المناسب  لتعلم  -

 مراعا  فترا  الراح  الب ن   للوصو  بأفرا  الع ن  إل  الحال  الطب ع  . -
 رابعاً : الدراسة الإستطلاعية:
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( 15 راسنن  الإسننتط ع   علنن  ع ننن  البحنن  الإسننتط ع   وعنن  هم )قننا  الباحنن  بنناجراء ال
 برعم ي  وذلك ف  الفتر  م  وحت  به ف التعرف عل :

 ص ح   الأ وا  والأجه   المستم م . -
 تح ي  أماك  إجراء الإختبارا  الب ن   والمهاري  المستم م . -

 س  الأساس  .التعرف عل  الصعوبا  الت  ق  تواج  الباح  أ ناء إجراء ال را -

 ت ريب المساع ي  عل  ك ف   إجراء الق اسا  وتفريغ النتائج. -

 لمحتوى البرنامج المقترح. برعم ي ال التأك  م  م ى إست عا   -

 الثبا ( لتختبارا  المستم م . –التأك  م  المعام   العلم   )الص ق  -
 ة :الصدق( للإختبارات البدنية والمهاري -المعاملات العلمية )الثبات

 الثبات: -1
لحسننا   بننا  الإختبننارا  الب ن نن  والمهارينن  إسننتم   الباحنن  طريقنن  التطب ننق وإعا تنن  علنن  
ع ن  البح  الإستط ع   ح   تم تطب ق الإختبارا  الب ن   والمهاري   م إع ن  تطب قهنا منر  أخنرى 

لإرتبنناط بنن   علنن  نفنن  الع ننن  وبفاصنن  زمننن  قنن ر  يننوم   منن  التطب ننق الأو  وتننم حسننا  معامنن  ا
 (. 6التطب ق   كما يوضح  ج و  )

 ( 6جدول )
 بين  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإرتباط 

 التطبيقين الأول والثانى للإختبارات البدنية والمهارية 
 15ن=

وحدة   الإختبارات  المتغيرات 

 القياس 

معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول

 ع س ع س الإرتباط 
نية

لبد
ت ا

بارا
لإخت

ا
 

 * 0.669 3.52 138.67 5.56 136.67 سنتيمتر إختبار الوثب العريض من الثبات
 * 0.889 0.99 3.40 1.21 3.20 عدد  ثني الذراعين من الانبطاح المائل

 * 0.987 0.32 8.71 0.35 8.73 ثانية متر من البدء المتحرك 30إختبار العدو 
 * 0.859 3.20 75.27 3.80 74.53 سم فين)افقيا( اختبار مرونة مفصلي الكت
 * 0.997 0.72 16.94 0.76 16.97 ثانية الجرى الارتدادى 

 * 0.997 0.61 9.20 0.64 9.22 ثانية الوقوف على مشط القدم 
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 ( 6جدول )تابع 
 بين  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإرتباط 

 ختبارات البدنية والمهارية التطبيقين الأول والثانى للإ
 15ن=

وحدة   الإختبارات  المتغيرات 

 القياس 

معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول

 ع س ع س الإرتباط 

ت 
بارا

لإخت
ا

رية 
مها

ال
 

 * 0.659 1.65 7.00 1.86 6.80 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
 * 0.950 1.49 6.73 1.73 6.53 درجة حركات الذراعين والتنفس للزحف علي البطن

 * 0.944 1.85 6.87 2.10 6.60 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر 
 * 0.609 1.16 6.73 1.35 6.33 درجة حركات الذراعين لسباحة الظهر 

 0.05*دال عند مستوى  
( وجننو  ع قنن  إرتباط نن   النن  إحصننائ ام بنن   التطب قنن   الأو  والثننان  6يتضننح منن  جنن و  )

 الب ن   والمهاري  الأمر الهى  ش ر إل   با  الاختبارا  المستم م .ل ختبارا  
 الصدق -2

ولحسا  الص ق إستم   الباح  طريق  ص ق المقارن  الطرف   بأن تم تطب ق الإختبنارا  
الب ن   والمهاري  عل  ع ن  البحن  وتنم تنرت بهم ترت بنام تنازل نام من  الإعلن  إلن  الأ نن  وتنم تقسن مهم 

 (.7 ا  وتمت المقارن  ب   الإرباع    الأعل  والأ ن  كما يوضح  ج و  )إل  إرباع
 ( 7دول )ج

 الإرباعين بين المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" 
 الأعلى والأدنى فى الإختبارات البدنية والمهارية 

 15ن=

المتغيرا 

وحدة   الإختبارات  ت

 القياس 

ق بين  الفر الإرباع الأعلى  الإرباع الأدنى 

المتوسطي 

 ن

 قيمة ت
 ع س ع س

نية
لبد

ت ا
بارا

لإخت
ا

 
 

 5.00 12.50 4.08 130.00 2.89 142.50 سنتيمتر إختبار الوثب العريض من الثبات
 7.20 2.75 0.50 1.75 0.58 4.50 عدد  ثني الذراعين من الانبطاح المائل

 13.66 -0.86 0.02 9.17 0.12 8.31 ثانية متر من البدء المتحرك 30إختبار العدو 
 12.44 9.50 0.82 70.00 1.29 79.50 سم اختبار مرونة مفصلي الكتفين)افقيا( 

 7.46 1.81 0.43 16.19 0.22 18.00 ثانية الجرى الارتدادى 
 11.30 1.56 0.17 8.45 0.21 10.01 ثانية الوقوف على مشط القدم 
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 ( 7دول )تابع ج
 الإرباعين بين ارى وقيمة "ت" المتوسط الحسابى والإنحراف المعي

 الأعلى والأدنى فى الإختبارات البدنية والمهارية 
 15ن=

المتغيرا 

وحدة   الإختبارات  ت

 القياس 

الفرق بين   الإرباع الأعلى  الإرباع الأدنى 

المتوسطي 

 ن

 قيمة ت
 ع س ع س

ت 
بارا

لإخت
ا

رية 
مها

ال
 

 6.76 -4.25 1.15 9.00 0.50 4.75 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
 11.13 -4.25 0.50 8.75 0.58 4.50 درجة حركات الذراعين والتنفس للزحف علي البطن

 4.44 -4.75 1.89 9.25 1.00 4.50 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر 
 5.55 -3.00 0.96 7.75 0.50 4.75 درجة حركات الذراعين لسباحة الظهر 

 0.05*دال عند مستوى 
( وجنننو  فنننروق  الننن  إحصنننائ ام بننن   الإربننناع   الأعلننن  والأ نننن  فننن  7و  )يتضنننح مننن  جننن  

 الاختبارا  الب ن   والمهاري  الأمر الهى  ش ر إل  ص ق الاختبارا  المستم م .
 خامساً: الدراسة الأساسية :

قنننا  الباحننن  بننناجراء الق اسنننا  القبل ننن  للمجمنننوعت   التجريب ننن  والضنننابط   فننن  الاختبنننارا  
  وذلك للتأك  5/11/2020  وحت  13/9/2020مهاري  ق   البح  وذلك ف  الفتر  م  الب ن   وال

 م  تكافؤ مجموعت  البح  ف  هه  المتغ را  الاختبارا  الب ن   والمهاري .
 سادساً: المعالجات الإحصائية :

 المتوسا الحساب . -
 الانحراف المع ارف. -
 الوس ا. -
 معام  الالتواء. -
 اط معام  الارتب -
 اختبار ) (. -
 .%نسب التحس  -
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 وتفسيرها  ومناقشتها  النتائج عرض

 :  النتائج  عرض:    أولاا 
 ( 8جدول )

   التجريبيةالفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 
   الإختبارات المهاريةفى 

 20ن=

ت 
را

غي
مت

ال
 

وحدة   الإختبارات 

 القياس 

  الفرق القياس البعدى  القياس القبلى 

بين  

 متوسطين 
 قيمة

 ت
نسب  

 ع س ع س التحسن 

رية 
مها

ت ال
بارا

لاخت
ا

 

 162.86 16.71 -11.40 2.09 18.40 1.56 7.00 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
حركات الذراعين والتنفس للزحف علي 

 192.62 21.86 -11.75 2.23 17.85 1.45 6.10 درجة البطن 

 214.17 24.98 -12.85 1.31 18.85 1.41 6.00 درجة هر ضربات الرجلين لسباحة الظ
 201.59 31.39 -12.70 0.92 19.00 1.45 6.30 درجة حركات الذراعين لسباحة الظهر 

 0.05*دال عند مستوى 
( وجنو  فنروق  الن  حصنائ ام بن   الق اسن   القبلن  والبعن ى للمجموعنن  8يتضنح من  جن و  )

 .ق   ال راس  لصالح الق اس البع ى اري الإختبارا  المهف  جم    التجريب  
 ( 9جدول )

  الضابطةالفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 
   الإختبارات المهاريةفى 

 20ن=

ت 
را

غي
مت

ال
 

وحدة   الإختبارات 

 القياس 

الفرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

بين  

 متوسطين 
 قيمة

 ت
نسب  

 ع س ع س التحسن 

ختبا
الا

رية 
مها

ت ال
را

 

 71.13 7.01 -5.05 2.35 12.15 1.92 7.10 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
حركات الذراعين والتنفس للزحف علي 

 106.96 8.51 -6.15 2.53 11.90 1.55 5.75 درجة البطن 

 94.16 9.67 -6.45 2.18 13.30 2.28 6.85 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر 
 111.36 10.33 -7.35 2.31 13.95 1.35 6.60 درجة عين لسباحة الظهر حركات الذرا

 0.05*دال عند مستوى 
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( وجنو  فنروق  الن  حصنائ ام بن   الق اسن   القبلن  والبعن ى للمجموعنن  9يتضنح من  جن و  )
 .ق   ال راس  لصالح الق اس البع ى الإختبارا  المهاري الضابط  ف  جم   

 ( 10جدول )
 المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى   متوسطىبين الفروق 

   الإختبارات المهارية
 20=2= ن1ن

المتغيرا 

وحدة   الإختبارات  ت

 القياس 

المجموعة 

 التجريبية 

المجموعة 

 الضابطة
الفرق بين  

 متوسطين 
 قيمة

 ت
 ع س ع س

رية 
مها

ت ال
بارا

لاخت
ا

 

 8.90 6.25 2.35 12.15 2.09 18.40 درجة ضربات الرجلين للزحف علي البطن
حركات الذراعين والتنفس للزحف 

 7.89 5.95 2.53 11.90 2.23 17.85 درجة علي البطن 

 9.77 5.55 2.18 13.30 1.31 18.85 درجة ضربات الرجلين لسباحة الظهر 
 9.10 5.05 2.31 13.95 0.92 19.00 درجة حركات الذراعين لسباحة الظهر 

 0.05*دال عند مستوى 
( وجنو  فنروق  الن  إحصنائ ام بن   المجمنوعت   التجريب ن  والضنابط  10م  جن و  )  يتضح

 لصالح المجموع  التجريب  . الإختبارا  المهاري ف  الق اس البع ى 
 :ثانياً: مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الأول :
أحمد بسطويسى  "ويش ر   )  بسطويسى  الت(  م1997"  النوع   ه   الت ريبا   أن     إل  

القو  )منحن   المهارف م  ح    الأ اء  م   الحرك   الأ اء  تكوينها  ف   ويتطابق  -ال م -يتشاب  
المسار(  وج يئا  م  المسارا  الحرك   المستم م  أ ناء المنافس  وتوج  إل  تلك المجموعا  
وه   العضل    العم   وإش ا   التوتر  نف  خصائص  وتتب   الرئ س   بالعم   تقو   الت   العضل   

 )324:3م م  ف  ت ريب التكن ك وتشم  مقاط  م  الحركا  فقا )مست
 " "  "Makorov ماكارفويرى  ع   )نق م   " محمد  السيد  التمرينا     م(1985محمد  أن 

وظ فتان   ولها  المسابقا   فتر   ف   أو  الإع ا   مراح   ف   سواء  الت ريب  ف   تستم    الماص  
وتحس الأفض     إل   الأ اء  ف   تطوير  وهما  الب ن    أساس تان  والصفا   الوظ ف    النواح      

 )128:10الأساس  .)
أن إع ا  الأطفا  ف     إل   Peter Jerabeck  " (2003)   (21)   "بيتر بربيك ويش ر  

م    إل 6الفتر   أن 12   س   لها  جب  الم ارس    ت م ه  لإع ا   الأساس    القاع    سن   عتبر 
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العا التمرينا   م   متع     عل  جوانب  الطف   م  يتعرف  الع ي   ممارس   وكهلك  والماص     م  
 .الألعا  م  أج  تنم   القو  والتحم  ف  المراح  التال   م  الت ريب 

ف    المجموع  التجريب  الباح  هه  ال لال  الإحصائ     ونسب التحس  ل ى أفرا     وويع  
با  النوع   المستم م   )ق   البح ( نت ج  التأ  ر الإ جاب  للت ري   ومستوى الا اءالمتغ را  الب ن    

ف  البرنامج الت ريب  المقترح الت  تحتوف عل  مجموع  م  التمرينا  بأ وا  أو ب ون أ وا  أو 
الفن   للأ اء   بأ وا  قانون   أو تمرينا  مركب  ح   إن هه  الت ريبا  الت  تتشاب  م  المراح  

 .الحرك  المهارف للحواج 
 -ص على :وبهذا يتحقق الفرض الأول والذى ين

  للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد
 البعدي.  القياس  لصالح المهاري  الأداء ومستوى المتغيرات البدنية  في  التجريبية

 مناقشة نتائج الفرض الثانى :
( ج و   م   معنوي  6 ظهر  مستوف  عن   إحصائ    ذا   لال   فروق  وجو     ب     0.05( 

 الضابط .  للمجموع  البع    الق اسا    ولصالح الضابط  المجموعت   م  لك  البع     اسا  الق
)ويهكر    " الخالق  عبد  الدين  وس ل    (م1994"عصام  أصبح  الرياض   الت ريب  أن 

ول سغا   ف  ح  ذاتها فهو  عم  عل  إطاء الفرص  الكامل  للفر  لتأ    واجبات  بأعل  مستوى م   
ع ف عم   استم امها  الكفاء   وام ان    والنفس    والوظ ف    الب ن    الفر   ق را   وتطوير  تنم    ل  

 ( 8:  9للحصو  عل  اكبر نف  لهات  وبالتال  للمجتم  المح ا ب  )
  النوع     التمرينا    أن  (م1983)  محمد  يحيى  ،(م2004)  بيومي   أحمد  م   ك   ويتفق

  الرياض    النشاط  بنوع  الماص   الحرك    المهارا    وتنم    لإع ا    ته ف  مساع    تمرينا    بمثاب 
 ( 91:19( )183:1. )المهارا   متطلبا   م  يتناسب  بما  الجسم وبنا   تشغ   بمحاول 

 لتع ا    ته ف  والت   خصوص    الأكثر   المساع    الت ريبا    ه    النوع    الت ريبا    تعتبر
 التمصص   ا   رج  أقص   ف   التمصص   الرياض   بالنشاط  الماص   الحرك    المهارا    وتنم  
  ف    العامل   العضل    للمجموعا    اللحظ    ل ستم اما    وفقام   وتوق تام   النوع  أو  الكم  ناح    م   سواء

 (.183: 19( )22: 18( )21: 7) الأ اء
 -وبهذا يتحقق الفرض الثانى الذى ينص على :

  للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد
 البعدي.  القياس  لصالح المهاري  الأداء مستوى   البدنيةو المتغيرات في ةالضابط

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 
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 " جارتنركما  ش ر  " "Peter Gartner بيتر  ع   عطبةنق م   Mahmoud محمود 
Attia " (2001( )20م  )   سنوا   ح ث تطورام أفض  ف  ق را    11إل     6أن هه  المرحل  م
العضل   للطرف السفل   ح   أن حركا  التق   للأما  خاص  حركا  الجرف  القو  للمجموعا   

والحج  والو ب تسهم ف  نمو عض   الرجل   بصور  أفض  وهها ما قا  الباحثان بمراعات  عن  
وض  البرنامج م  ح   التنوع ف  بعض الأنشط  الحرك   الت  تتم   بتغ  ر الاتجاها  وكهلك 

 .ن والإ قاع ك  ذلك ف  إطار التوافق تحت ضغا ال م سرع  ر  الفع  والتواز 
السابق    ال راسا   نتائج  م   الحال    ال راس   هه   نتائج  حماد وتتفق  إبراهيم   مفتي 

البصير على(,  17م( )1996) , خ8( )1992)عادل عبد  فريد عزت(  (,  5م( )2007)  الد 
ناصر إسماعيل  )2002)  ساطع  المقصود    (,6م(  عبد  عامر  )1986)السيد  أن   (2م(  عل  

الت ريبا  النوع   تؤ ف إل  رف  وتحس  المتغ را  الب ن   والمهاري  والمستوى الرقم  ل عب   ك  
 .ف  مجا  تمصص 

" ) ويش ر  فريد"  )2007خالد  ت ريبا     (5م(  ع   عبار   ه   النوع    الت ريبا   أن  إل  
اتجاها   الحرك   بح     ون  بالأ اء  المعن    العض    نحو  مطابقام  موجه   ال ينام      ون 

للمسار الحرك  للمهارا  الحرك   المتعلم   كما أن توافر نماذج  ري  م  هه  الت ريبا   ع  أمرام 
 .ضروريام لإنجاح العمل   الت ريب  

عل  أن الت ريب النوع     م(1996م( "وحازم حسن" )2002"مهاب عبد الرازق" )ويتفق  
ت ريبا  الت  يتشاب  ف  تكوينها الحرك  والترك ب ال ينام     عبار  ع  مجموع  م  التمرينا  وال

الأ اء  تنم    ف   التمصص  أقص   رجا   الت ريبا   ع   م   النوع  وهها  المهارف   الأ اء  م  
المهارف كما ونوعا وتوص فا وفقام لاستم اما  اللحظ   العض   أو المجموعا  العضل    اخ  

ال هه   تعتبر  كما  المهارى   الب ن   الأ اء  الإع ا   إل   ته ف  مساع    تمرينا   بمثاب   ت ريبا  
وتنم   المهارا  الحرك   الماص  بنوع النشاط الرياض  الممارس ف  محاول  وتش    الجسم بما  

 )7:5( )22:17يتناسب م  متطلبا  المهار  الحرك  . )
ال الت ريبا   التجريب    المجموع   إل  استم ا   الفروق  الباح  هه   تم  ويع ف  ب نما  نوع   

تطب ق الت ريبا  التقل     م  المجموع  الضابط  ح   ساع   الت ريبا  النوع   عل  المحافظ   
للأوضاع الصح ح  أ ناء مراح   مست ى الا اء المهارى و عل  ات ان الجسم مما أ ف إل  تحس    

نف  اتجا  المسار  الأ اء الفن  كما ساع  ات ان الجسم عل  المحافظ  عل  السرع  الم تسب  ف   
 الحرك .

 -وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على : 
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  للمجموعتين   والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد
 . التجريبية المجموعة  لصالح المهاري  الأداء مستوى   في  والضابطة التجريبية

 الإستخلاصات والتوصيات -
 أولًا: الإستخلاصات : -

خلال ما تحقق من فروض البحث ووفقا لما توصلت اليـه نتـائج التحليـل الاحصـائى من  
وفى ضوء عرض ومناقشة النتائج وفـى حـدود عينـه البحـث والادوات المسـتخدمه امكـن الباحـث 

 -التوصل إلى أن:
ف   -5 التجريب    للمجموع   والبع ف  القبل   الق اس    متوسط   ب    إحصائ ام  فروق  ال   توج  

 الب ن  و مستوى الأ اء المهارف لصالح الق اس البع ف. المتغ را  
توج  فروق  ال  إحصائ ام ب   متوسط  الق اس   البع ي   للمجموع  الضابط  ف  المتغ را    -6

 الب ن  و مستوى الأ اء المهارف لصالح المجموع  التجريب  .
التجريب   -7 للمجموعت    البع ي    الق اس     ب    إحصائ ا  فروق  ال   ف   توج   والضابط     

 المتغ را  الب ن  و مستوى الأ اء المهارف لصالح المجموع  التجريب  . 
المهارى  -8 الا اء  مستوى  تحس    عل   وواضح  ا جاب   تا  ر  ل   النوع    الت ريبا   برنامج 

 والمتغ را  الب ن   لبراعم السباح . 
 ثانياً: التوصيات : -

ن خلال إجراء هذا البحث يوصى الباحث إستنادا إلى النتائج الذى توصل إليها الباحث م
 -بالأتى: 

 استم ا  الت ريبا  النوع   ق   البح  ف  برامج الت ريب الماص  بالسباح .  -1
 وض  ت ريبا  نوع   خاص  عن  تصم م البرامج الت ريب   ف  جم   منافسا  السباح . -2
أعمار -3 عل   الت ريب "   " البرنامج  تطب ق  عل   أخرى  مشابه   ممتلف     إجراء  راسا   سن   

 لمقارن  نتائجهم بالنتائج الت  توص  إل ها الباح  .
استم ا  البرنامج " ت ريبا  النوع   " المقترح لتحس  مستوى الأ اء ف  السباح  ولرف  الكفاء    -4

 الب ن   والوظ ف  ل عب  .  
ارى(  اخ  فعال   الأ اء المه  –استم ا  الاختبارا  المصمم  ق   البح  للمتغ را  )الرشاق    -5

 البرامج الت ريب   الماص  بمراح  براعم السباح . 
إجراء الم ي  م  ال راسا  المشابه  لطب ع  البح  الحال  عل  مهارا  ف  رياضا  اخرى   -6

 وعل  مراح  سن   أخرى ف  رياضا  الاخرى. 
 المراجع
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 -اولًا : المراجع العربية :
لتنم ننن  الكنننوم  كاتنننا علننن  فاعل ننن  الأ اء : تنننأ  ر برننننامج تننن ريب  ننننوع   أحمـــد الســـيد بيـــومي -1

المهارف لناشئ الجنو و  رسنال  ماجسنت ر غ نر منشنور   كل ن  الترب ن  الرياضن    جامعن  طنطنا  
2004.  

  .1986نظريا  الحرك    ار الفكر العرب   القاهر    السيد عامر عبد المقصود: -2
ــد بسطويســـى -3 -تكن نننك-تعلننن م: "سنننباقا  المضنننمار ومسنننابقا  الم ننن ان )بسطويســـى أحمـ

  .  1997   ار الفكر العرب   القاهر    1ت ريب(" ط
ــه -4 ــد الال : ا ننر برنننامج تنن ريب  باسننتم ا  التمرينننا  النوع نن  علنن  حــازم حســن محمــود عب

كل ننن   –المجلننن  العلم ننن  -تحسننن   مسنننتوى الأ اء الفنننن  لمهنننار  اله  لننن  ك نننر علننن  المتنننوازي   
  .2004س ن ري  جامع  الإ-الترب   الرياض   بالإس ن ري  

: تأ  ر برنامج تمرينا  نوع   لتنم   الق را  التوافق   عل  بعض مظاهر خالد فريد عزت -5
الانتبا  ومستوى الأ اء الفن  لناشئ رياضن  الجنو و  رسنال   كتنورا  غ نر منشنور   كل ن  الترب ن  

  .2007الرياض    جامع  المنصور  
و  السنريع  فن  تحسن  مسنتوى الإنجناز : "أ نر بعنض تمريننا  القنساطع إسماعيل ناصر -6

 /حننواج   مجلنن  الترب نن  الرياضنن    المجلنن  الحننا ف عشننر  العنن   الثالنن   جامعنن  110لننركض 
  .2002بغ ا    

: "التمريننا  النوع ن  وع قتهنا بمسنتوى التحصن   الحركن  طلحـة حسـام الـدين ووخـرون  -7
وث مننؤتمر لرةينن  مسننتقبل   للترب نن  فنن  الجمبنناز"  المجلنن  العلم نن  للترب نن  الب ن نن  والرياضنن   بحنن
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