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التةديبل في نتائجه التي قد توضح أهمية  استةتنان  لأااتةالال الحديفة  فةي  البحث يهتم هذه      

، كمةةةا تةةةدوي أهماتةةةا فةةةي أنةةةه تيةةةدل المجةةةاس  التةةةي تنمةةة    ةةةي ت  اةةةذ أتةةة و  والبةةةجاال التجوبحيةةة 
 فةي ااولة  ال جمة  لبةجا موتةثياجه   ةي اوةتولأ اا ال المهةايل ح لأاتتخدام البتةجوبالب ائي  التديبل 
 ". اسيبع ال جوم اختباي نظام وفق الوباي 

 يسددتو  علد  لبسدحمث  ثدو  فلخد  ترويثد  تددفريح  حرندمي  تصديي  إبد يهدف  لبحثد  و      

 .للارحع  لبنجو  لختحمرلت نظم  وفق لبسحمث  ف  للأوب  لبنجي  بحرلع  لبيهمر  للأفلء

اتةةتخدم البايةةث المةة هل التججببةةي اةةع تسةةةجال الةياتةةا  الوب يةة  والبا يةة  والبند ةة    ةةي  ا ةةة        
  البحث التججببي  والضالأط  وذلك نظجاً لم اتبته لطبين  أهداف وفجوض البحث .

( اةة  تسمةةالي اجتمةةع ٪01وذلةةك س وةةب  ا وبةة  قةةديها)تةةبايا  ( 01) وب ةةع  ةةد   ا ةة  البحةةث     
 اوةةتولأ    ةي وتةةثياجهالموتةج   تجوبحةي تةةديببيوقةد اتبةع انهةةا البجنةاال  تةةبا ( 53)وتشةم   البحةث
 ". اسيبع ال جوم اختباي نظام وفق الوباي  في ااول  ال جم  لبجا م المهايل  اا ال

 الوب يةةة  الةياتةةةا  اتوتةةةطا  سةةةا  تيصةةةائياً   الةةة  فةةجو   توسةةةدوكانةةا اهةةةم نتةةةائل البحةةةث انةةةه       
 وفي البحث قاد المهايلأ  اا ال اوتولأ  في"  ااولي ال جم "  الضالأط  مجمو  ال لوبايي والبند  

 .  البند   الةياتا  اتوتطا  اتجاه
 ال جم "  المجمو   لوبايي والبند   الوب ي  الةياتا  اتوتطا  سا  تيصائياً   ال  فجو   توسد ة 0

 .  البند   الةياتا  اتوتطا  اتجاه وفي البحث قاد المهايلأ  اا ال اوتولأ  في"  ااولي
 التججببيةةة  المجمو ةةة  لوةةةبايي البند ةةة  الةياتةةةا  اتوتةةةطا  سةةةا  تيصةةةائياً   الةةة  فةةةجو   توسةةةد ةةةة 5

 المجمو ةةة  تةةةبايي اتجةةةاه وفةةةي البحةةةث قاةةةد المهةةةايلأ  اا ال اوةةةتولأ "  ااولةةةي ال جمةةة "  والضةةةالأط 
 . التججببي 
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This research is interested in its results, which may explain the 
importance of using modern methods in training and recreational 
programs, and it is also important in that it is one of the areas that work 
on the implementation of the method of structural training using 
petroeing and its impact on the level of skill performance of the first 
Star buds in swimming according. 
 

The research aims to design a recreational training program within the 
pool at the level of the skill performance of the first Star buds in 
swimming according to the system of four star tests. 

The researcher used the experimental method with tribal, Inter-and 
dimensional measurements on the experimental and controlled 
research sample due to its relevance to the nature of the research 
objectives and hypotheses. 
The number of the research sample reached (10) swimmers, a 
percentage of (20%) of the total research community, including (35) 
swimmers, and followed with it the proposed recreational training 
program and its impact on the level of skill performance of the first 
Star buds in swimming according to the four-star test system. 
It was the most important research results that there are significant 
differences between the averages of the measurements tribal post-
race group officer "asterisk initial" in the skill performance level under 

the sea in the direction of the average of the measurements post . 
2-there are statistically significant differences between the averages of 

the measurements tribal post-race group "asterisk initial" in the skill 
performance level under the sea in the direction of the average of the 
measurements post. 
3-there are statistically significant differences between the 
averages of the measurements the post race group 
experimental and control groups "asterisk initial" level of 
performance skills under the sea in the direction of the 
swimmer of the experimental group . 

" 
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 : البحث 

يتثتةةا التةةديبل الجباضةة    ةة   م يةة  انتوةةةام المن واةةا  اةة  المةةةدي  تلةة  ال  ةةل يتةة  
 مكةةة  تبوةةةالأه الوةةةديا  المهايبةةةة  والخططاةةةة  التةةة  توةةةهم فةةة  اسيتوةةةال لأموةةةتواه تلةةة  أقصةةة   يسةةة ، 

المن واةةا  اةة  المةةدي  تلةة  ال  ةةل تحةةدا  ةة  بجبةةةق اةةا  وةةم  لأنم اتةة  التن ةةيم  و م يةة  انتوةةام
 والتن م . 

وبجل خ م  م ي  التديبل والتن يم فة  الوةباي  انجفة  وتتةالأع الحجكةا  المط ةو  أ ا هةا 
وكيفي  توساهها اع استتنان  لأاا وا  الموا دة س الاً     التح ا  ال    للأ ال، والذل  وصةد لأةه 

اجةةام الوةةباي  أ ضةةاً لأثنةةه ت وةةاج وتوضةةيح لةةك  واتجةةاه الحجكةةا  التةة  ي  يهةةا الوةةبا  والتةة   فةة 
تهةةدف تلةة  تخةةجار الصةةوية ال هائيةة  لةةلأ ال   ةة  أبمةة  وسةةه اةة  ياةةث اقتصةةا    الحجكةةا  ل ت  ةةل 

 (.3     اا  الزا )
ي  م يةة  (   ةة  أا التةةديبل الجباضةة0991ات ةةق النديةةد اةة  الخبةةجال اةة هم " ا تةة  تسةةجا يم " )

تجبوبةةة  اخططةةة  اب يةةة    ةةة  أتةةةا ت يمةةةةة  تنمةةة    ةةة  واةةةوم ال  ةةةل تلةةة  اا ال المفةةةالي خةةة م 
 ( .   7:  01المبايبا  والم افوا  )

تنتبج االنا  التجوبحي    صةجاً هااةاً فةي اجةام التن ةيم والتةديبل فهةي تلةي سانةل خبجاتهةا و 
لأالوةديا  الوييفية  واخت ةج أسهةزة الجوةم، ي ظةج  التجبوب  والتن يمي  وإتهااها لأودي وافةج فةي اسيتوةال

تلاهةةةا أ ضةةةاً كثيةةةد الوتةةةائ  التةةةي تنطةةةي الويةةةدة الدياتةةةي  اةةةب   المةةةج  والوةةةجوي وتنمةةة    ةةةي تلأنةةةا  
  صج الم   والضاق في ن وس ااب ةام، وتنتبةج االنةا  التجوبحية  وتةا   هااة  فةي اجةام التن ةيم 

 (53:  01)ي تن يم المهايا  المخت   . والتديبل ياث توهم في تحواق أفض  اوتولأ ف
وبشاج كً  اة  احمةد الحمةايمي و ايةدة  بةد النزبةز تلة  أا التةجوبح يةزو  الط ة  لأةالخبجا  
والمن واا  لأطجبو  ت وائي ، وبُند التجوبح ايد المجةاس  التةي توةا د فةي س ةال لخصةي  الط ة  وذلةك 

تةه كمةا أا اجةام التةجوبح ب ةي لأاانشةط  التةي لأما تم حه ا  فجص ل تنباةج  ة  ذاتةه وقدياتةه وإسدا ا
تشبع ياس  الط   الم ح  ل حجك  والتثا  والت كاج والإسداع والتي  كتوةل اة  خة م امايتةتها ال ياقة  

 (00:  05) البدني  وال  وي  وال واولوسي  والمهايب .
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، وأفجا هةا ا ةذ الصة ج اجمو ا  الوباي  ال الة   هةي الوا ةدة ااتاتةي  لهةجم الم افوة   كما اا      
س  وةةةمح لهةةةم لأالخضةةةوع لبةةةجاال تديببيةةة  ، انهةةةم فةةة  اااةةة  ابتةةةدئوا ، ولكةةة هم  خضةةةنوا لبجنةةةاال 
تن يم   شم  اهايا  أ ال الوبايا  المخت    ، ا تما ا     خصائص المجي ةة  الوة ي  و وا تةديبل 

 ( .7:  01لأثل لك  ا  االكام )
سدياتة  لأن واا)تةثياج سجنةاال تةديببي اوتةج  لتطةوبج  (م 0100)دأحمد جابر عبد الرشيقام 

وفةةةق نظةةام اختبةةةاي ال جةةوم الةةةف ا ( وكةةاا هةةةدف  تةةةبايي البةةجا ماوةةتول اا ال المهةةةايل والبةةدني 
الديات  وضع سجناال تديببي او   ل بجا م وفق نظام اختبايا  ال جةوم الةف ا يهةدف التنةجف   ة  

 (0) .    ال وايي المهايب  ) استياز ال جوم الف ا (:تثياجه     ال وايي البدني ، تثياجه  
( تلةةةة  أا الط ةةةة  فةةةة  اجي ةةةة  الط ولةةةة  المبكةةةةجة )اةةةةا قبةةةة  0991بشةةةةاج "   ةةةة  توفاةةةةق " )و 

المديت ( ي يظ نمو المهايا  الحجكي  لد ه لأوج   ا حوي  وبنمة  سهةازه الحجكة  ك ةه فة  تةوازا 
تةة وا ( ، أاةةا ال تةةجة التةة   9:  3ال تةةجة اةة  )ساةةد ، وبةةجل اا انوةةل المجايةة  ل تن ةةيم الم ةةتظم هةة  

ت وا ( في ض  أا تكوا اجي   ف  امايت  الوباي  لأ جض التنجف      3:  5توبق ذلك ا  )
 (.  053:  05الوتط المائ  وابتوا  الودية     التحجك خ له وذلك    بجبق ال نل لأإلجاف )

 مشكلة البحث وأهميته  :
:  9لأ ل وباي    ي نظام ال جوم المكوا ل بجا م ا  ت   نظجا س تما  استحا  المصج 

ل مشايك  في أولي لأطوسته , وياث أا  اسيبعت وا  والتجاط يصوم البجا م   ي ال جوم   01
م( واتتحداا لأنض س و  التوايم المنتمدة   ي اا ال الك ي 0100هذا ال ظام  طبق ا   ام )

   الوبا  وا  خ م  م  البايث في اجام تن يم وتديبل ل مهاية وبطوه البدا   والدويانا  ونها
 ا   البحث "  حتاسوا تلي تطوبج المحتول ال  ي والتك يكي " الوباي ، يهج ل بايث أا سجا م 

 . ال جم  اسول لمدايس التن يم لإ دا  البجا م سستياز اختبايا  
  التجهازلأ س ا ل ا  خ م  م  البايث كمدي  واا توا  تليه ا  ا يظته   ي فج 

، وا تما  اسند       نظام اختبايا  ل  جوم اكوا ا  ي ا وتم تطوبجه الوك  الحديد الجباض 
ليكوا ايبع نجوم، والواوم سستياز ال جم  اسول  لندة اشك   ا ها )اتتحداا نظام ال جوم 

ع اوتول البجا م او   لتبويط وتجهاز ويفتجوبح  اسيبع المطوي،  دم وسو  سجناال تديببي 
تحواق هدف استحا  المصجلأ ل وباي  في تنتار قا دة  جبض  ا  و  ل حصوم   ي ال جم  ااول 

الوبايا    ي اوتول اتماز ا  اا ال ل واوم تلي الموتوبا  الدولي  الجاقي ( وا  ه ا يهج 
اوتج   جوبح تل بايث اشك   البحث وادلأ أهماته وايتيار هذه ال    تلي وضع سجناال تديببي 

 انتمدا     نظام اختباي ال جم  ااول  فوط .  تبايا  البجا ملتطوبج اوتول اا ال المهايلأ 
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 هدف البحث :
     الوباي  يوض  اخ  تجوبحييهدف البحث الحال  تل  تصميم سجناال تديبب  

 .وم اسيبن  ال جوفق نظام اختبايا   الوباي  في ااول  ال جم  لبجا م المهايل  اا ال اوتول 
 فروض البحث :

ة توسد فجو   ال  تيصائياً سا  اتوتطا  الةياتا  الوب ي  والبند   لبجا م المجمو   الضالأط   0
" ال جم  ااولي " في اوتولأ اا ال المهايلأ قاد البحث وفي اتجاه اتوتطا  الةياتا  

 البند   . 
لوب ي  والبند   لبجا م المجمو   التججببي  " ة توسد فجو   ال  تيصائياً سا  اتوتطا  الةياتا  ا 0

ال جم  ااولي " في اوتولأ اا ال المهايلأ قاد البحث وفي اتجاه اتوتطا  الةياتا  
 البند   . 

ة توسد فجو   ال  تيصائياً سا  اتوتطا  الةياتا  البند   لبجا م المجمو   التججببي   5
ل المهايلأ قاد البحث وفي اتجاه سجا م والضالأط  " ال جم  ااولي " في اوتولأ اا ا

 المجمو   التججببي  . 
 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

 :  البرنامج الترويحي -
هةةو سميةةع أوسةةه اانشةةط  التجوبحيةة  التةةي تختايهةةا الها ةة  الم ظمةة  وتشةةجف   اهةةا لتحواةةق  

ل شةةاط الم اتةةل هةةدف احةةد  وبتوقةةج نجةةا  البجنةةاال   ةةي يوةة  الإ ةةدا  الجاةةد واختيةةاي نةةوايي ا
وتةةوفاج الإاكانيةةا  ال زاةة  والمازانيةة  والوةةا ة المتخصصةةا  والمتطةةو ا  وذلةةك   ةةد ت ةةدا  وت ظةةيم 

 (055:  1)سجناال تجوبحي. 
  : المهارى المستوى  -

 ) تنجبف تسجائ ( .لك  يجكا  الجوم أي ال أ ال الوباي  هو        
 النجوم الثلاثة : -

ل لةةتجاك فةةي تةةباي  الم افوةةا  ياةةث يةةتم تن ةةيم وتةةديبل البةةجا م هةةو اشةةجوع لتثهاةة  البةةجا م       
ال  ي  الصحيح  ل وبايا  اايبن  ا  ال ايي  التك يكي  ) بجبو  اا ال ال  ي ( وبتم  باي     الو

تلة   9ال  ةي ولةيا الموةتول الجقمةي فةي المجي ة  النمجبة  اة  ) أ الهتوايم كة  تةبا    ة  اوةتول 
استياز ك  اختباي في  ام وتكوا نوب  ال جا  في ك  اختبةاي ل  جمة   ت وا (     أا  كوا  01

 (00: 01) ( ا  المجموع الك   ل مهايا  . % 71هو )
 البراعم : -
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ت وا  الذي   وواوا لأالتديبل سستياز اهايا  واختباياتال جوم  01:9هم الوبايا  ا  ت        
 تنجبف تسجائ ( )المصجلأ ل وباي  .الف ي  التي ت ه هم ل لتجاك في لأطوس  استحا  

   : السابقةالدراسات 
أيج أتتخدام لأنض سديات  لأن واا " م (  0101أيمد  بد الج ا   بد النزبز احمد ) قام  -0

التنجف     "سهدف  الوتائ  التن يمي      تن م اهايا  ال جوم الف ي  ل بجا م ف  الوباي 
  تن م اهايا  ال جوم الف ي  ل بجا م ف  الوباي  ، تثياج اتتخدام لأنض الواتائ  التن يمي    

وقد أتتخدم البايث الم هل التججبب  لأاتتخدام التصميم التججبب  لمجمو تا  ) تججببي  
س ل ا  البجا م س ا ل ه اولادو ل موتم  91وضالأط  ( وألتم ا  ا   البحث     ) 

التن يمي    د تن م المهايا   م ، وقد توا  تل  ضجوية أتتخدام الوتائ  0119الجباض  
الحجكي  الخاا  لأالوباي  ، ااهتمام لأالإ دا  المه   ل مديبا  وخاا  كيفي  اتتخدام 

 الوتائ  التن يم  ف   م ي  التن يم والتديبل .
 

م سديات  لأن واا "  يات  تووبمي  سختبايا  ال جوم الف ي  في 0119قام اديا ابجلأ ب يم  -0
صج النجبي  "سهدف تووبم اختبايا  ال جوم ا  خ م التنجف     نواط الوباي  لأجمهويب  ا

الضنج والووة وتطوبجها واسيت اع لأموتواها لتحواق الهدف ا ها ،وقد س  ا  ا   البحث 
( اديجا ف يا واديبا  تم اختيايهم لأالطجبو  النمد   . وكانا أهم ال تائل هي وسو  النديد 30)

المشجوع ال  ي  والإ ايب  وضجوية النم      تطوبج اشجوع  ا  الو بيا  الخاا  لأجوانل
 اختبايا  ال جوم الف ي .

تثياج التمجب ا  ال وعي  الخاا      تحوا  سديات  لأن واا "  م 0117 ام سوبدة ا اقاا -5
( تبا  ا   51اوتول أ ال تباي  الزيج     الظهج ل بجا م " وب  ا  ا   البحث ) 

اتتخداا البايف  الم هل التججبب  وكانا تهدف الديات  تل  التنجف تباي  ال ا ل اسه   و 
    تثياج اجمو   ا  التمجب ا  ال وعي  الخاا  المختاية     تحوا  اا ال لوباي  
الزيج     الظهج وكانا ا  أهم ال تائل تثياج التمجب ا  ال وعي  لوباي  الزيج     

 ال   .الظهج تثياجا ا جاسيا     اجاي  اا ال 
م(  يات  لأن واا : فا  ي  اتتخدام الت ذ   المجتدة   ي 0117قام احمد   ل الدي  يو  ) -1

( تبا  01تن م اهايا  ال جم  ااول  في الوباي " وقد أخذ  النا   لأالطجبو  النمد   لند  )
ا  المبتدئا  س ا لأ الجوا  لأالنالج ا  ياضاا وقوما النا   تل  اجمو تا  تججبباتا  

انا أهم ال تائل هي أا الت ذ   المجتدة    بجبق ي ب  اا ال الشخصي لها تثياج ا جاسي وك
 اببج ا  ي ب  اا ال اااف    د تن م اهايا  ال جم  ااول  في الوباي  .
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 أجراءات البحث :
 منهج البحث : -

ناا اتتخدم البايث الم هل التججببي ياث أنه المة هل الم اتةل لطبينة  هةذا البحةث، واتةت
البايث لأثيد التصميما  التججببي  وهو التصميم التججببي ل مجمةو تا  ايةداهما ضةالأط  وااخةجل 

 تججببي  اوتخدااً الةياس الوب ي والبندلأ .
 مجتمع البحث  -

 س ا ل الوك  الحديد الجباض يتمف  اجتمع البحث ف  سجا م ال جم  ااول  في الوباي        
:  7م  والتي تتجاو  أ مايهم اا سا   0101/0100  ااول  لنام المشايكا  في اختبايا  ال جم

   .م 0101/0100( تباياً نال اً وذلك في الموتم التديببي 03ت وا  و د هم ) 01
 عينة البحث : -

، كنا ةة  أتاتةةي  تةةباسا ( 01وتمف ةةا فةة )نا ةة  اةة  اجتمةةع البحةةث القةةام البايةةث لأاختيةةاي 
اتوةةاوبتا  واتكةةاف تا  تيةةداهما تججببيةة  وااخةةجل ضةةالأط  وقةةام البايةةث ستووةةيمها تلةةي اجمةةو تا  

( يوضةةةح توزبةةةع أفةةةجا  0( خموةةة  تةةةبايوا نالةةة وا فةةةي اختبةةةاي ال جمةةة  ااولةةة  وسةةةدوم )3سواقةةةع )
 النا  ، وبجسع تبل تطباق هذا البحث     ت ك النا   ل  تبايا  الآتي  :

 . التديبل واكاا ااسهزة ياث ا  الإاكانيا  توافج -0
 . البحث هدفل الو ي  المجي   اتب ا  -0
 .لأال ا ل في والتواسدوالبجناال  التديبل في اسنتظام -5

 (1جدول )

 توزيع أفراد عينة البحث الأساسية والاستطلاعية
مجتمع  السباحون  م

 البحث
المجموعة 

 التجريبية
المجموعة 

 الضابطة
العينة 

 الاستطلاعية
 5 3 3 53 سباحي اختبار النجمة الأولي 1

 اعتدالية أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث : -
قام البايث لأالتثبد ا  ادل ا تدالي  توزبع أفجا  المجمو تا  الضالأط  والتججببي  لوباي  
ال جم  ااول  ف  ضول المت اجا  التالي  : اندس  ال مو ، المت اجا  البدنية  المهايبة  قاةد البحةث 

 ( يوضح ذلك .0والجدوم )
 مجموعتي البحث :تكافؤ  -
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قةةام البايةةث لأإ جةةا  التكةةاف  سةةا  المجمةةو تا  التججببيةة  والضةةالأط  لوةةباي  ال جمةة  ااولةة  
 ( يوضح ذلك 0والجدوم )، المت اجا  البدني  والمهايب  ف  ضول المت اجا  التالي  : اندس  ال مو

 (2جدول  )
مة الأولى فى المتغيرات قيد دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة لسباحى النج

 (11البحث بطريقة مان ـ وتنى اللابارومترية ) ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

 ( 3) ن = 

المجموعة 
 الضابطة 

قيمة  U W  ( 3) ن = 
z 

احتمالية 
 الخطأ

الدلالية
 

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

معدلات ا
لنمو

 13051 1321 25331 11331 3321 20311 3351 22 سنة السن  

دال احصائيا  
 

 13252 1320 21311 5311 0311 21311 5321 55351 سم الطول 
 13010 1301 20311 0311 0301 20311 5351 51311 كجم الوزن 
العمر 
 13500 1302 23331 11331 3311 23311 3301 20331 سنة التدريبى

الم
تغيرات المهارية 

 

درجة 
تقييم 

م 31
سباحة 

 الحرة

 13205 1300 20331 0331 0301 20311 2351 51351 31درجة/

درجة 
تقييم 

م 31
سباحة 

 ظهر

 13001 1305 23311 11311 3311 23311 2351 20331 31درجة/

درجة 
تقييم 

النجمة 
الأولى 

 ككل

 13031 1323 20311 0311 0301 20311 5311 51311 111درجة/

  1,19الجدولي  =  (zقيم  )
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( أنه س توسد فجو  ذا   سل  تيصائي  سا  اجمو تي البحث 0يتضح ا  الجدوم )
التججببي  والضالأط  لوباي  ال جم  ااول  ف  المت اجا  قاد البحث ياث أا سميع قيم ايتمالي  

 ك المت اجا .اما  شاج تلي تكاف هما ف  ت  1,13الخطال أببج ا  اوتول الدسل  
 أدوات جمع البيانات : -

 اتتخدم البايث أ وا  سمع البيانا  التالي  لم اتبتها لطبين  البحث :
 اولا : الأجهزة المستخدمة في البحث : 

 م .31يمام تباي   -
 كجاتي أب ام.    -سهاز الجبوتاااتج لةياس الطوم والوزا لأالو تيمتج.         -
تم توت د     قا دتا  وايت ا ها ا  اايض 01ي و جضها أاتا 5لوي  خشبي  بولها  -

 .تم03
 . ايض  ويل بولها ي ي  أقدام توضع     قائما  اتديسا  -

 البالونا  واالجب      -                                      الويق  والو م.  -

 ( 1 )ا ايا   د -              الم ضدة والو   )النا  أب ام الت افا(  

 لجبط قياس اووم لةياس الموافا . -
 بو  ادوي ا وا . -

 ( :1ثانيا  : استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى ملحق )
( 0109تمف ةةا ت ةةك استتمةةةةاية ياةةث أنهةةا وضةةنا اةة  قبةةة  استحةةةا  المصةةجل ل وةةباي   ةةام )

لظهةج والديسة  النظمة  وه  اخصصة  سستيةاز اختبةاي ال جمة  ااولة  وتحتةول   ة  تةبايت  الحةجة وا
 (1(  يس  لأالبدل والدوياا . )31لتوايم ك  تباي  )

 الترويحي المقترح : التدريبى البرنامجثالثا  : 
قةام البايةث لأةالإب ع   ةي النديةد  اخ  يةوض الوةباي ،  التجوبحي التديبب ا  أس  وضع البجناال  

البةةجاال التجوبحيةة  يةةم تةةم وضةةع احتةةولأ اةة  المجاسةةع الن ميةة  والدياتةةا  المجس يةة  التةةي ت اولةةا وضةةع 
 البجناال تم وضع البجناال ف  اويته ال هائي .

 

 : الهدف من البرنامج 
، الموتج  التجوبحي التديبب  البجناال وا ( ت 01 -7تها   أسب ام الذي  تتجاو  أ مايهم ا  )  -

 م ألنةةةا  وذلةةةك لأإ خةةةام   صةةةج التشةةةوبق والمةةةج  وسةةةذ  يماتةةةهم واتةةةتفاية  افناةةةتهم اةةة  خةةة
 التجوبحي.التديببي الت   حتوبها البجناال  اخ  المال تجوبحي  

 لأموتول اس ال المهايى  بجا م.تحوا  اوتولأ ال ياق  البدني  الناا  والخاا   -
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 الترويحي التدريبي أسس وضع البرنامج : 
الوةةة ي  لنا ةةة  هةةةذه المجي ةةة   البةةةجا مالتجوبحةةةي اةةةع ااةةةوم وقةةةديا   التةةةديببيأا يت اتةةةل البجنةةةاال  -

 البحث.
 أا تتماز االنا  التجوبحي  لأالتشوبق والإياية والت وع والتدير. -
 .ال جم  اسول   أا  شتم  احتولأ البجناال   ي ألنا  تجوبحي  توهم ف  تن م اختبايا  -
 لأالفو . البج مالبدل لأاالنا  البويط  الوه   يتي  شنج  -
   تجوبحي  اع الإاكانيا  المتاي .أا يت اتل احتولأ البجناال ا  ألنا -
قاد البحث ل تنجف   ي تيتياساتهم ا  اا وا  والوتائ  التن يمي   ل بجا م يات  خصائص ال مو  -

 التجوبحي  الموتخدا .
 أا  كوا البجناال اجا  وه  الت ااج والتبدي  فيه أي ال الت  اذ. -
 بجناال. جل أا يجا ي  واا  ااا  والو ا    د ت  اذ ال -
  جل أا يجا ي النمج الزا ي لنا   البحث وادة ت  اذ البجناال. -
التجوبحةي  التةديببيالتجوبحي  والزا  الك ةي لمحتةولأ البجنةاال التديببي  تحديد  د  وزا  الويدا   -

 ال جضي والوقا الم اتل لتطبيوه.
  المقترح : الترويحي التدريبي البرنامجبناء 

 

 مكونات البرنامج: -
م وقةةد اتةةت   البايةةث 31تجوبحةةي  اخةة  يةةوض الوةةباي  الةةذلأ يب ةةع  لتةةديببيالبايةةث سجنةةاال  ا ةةد 

( ويةدة تتديبية  تجوبحية  وبواقةع ويةدتا  تةجوبحاتا  01اواي  المال الضح  وتكوا البجناال اة  )
فةةي ااتةةبوع ولمةةدة يمانيةة  اتةةاسيع، وتتخ ةة  هةةذه الويةةدا  النةةا  ونشةةابا  تجوبحيةة   اخةة  يةةوض 

   ذها أفجا   ا   البحث     لك  تمجب ا  فج    او زوسي  او سماعي . الوباي  وب

 مدة البرنامج : -
 ف  ضول الدياتا  ال ظجب  والمجاسع الن مي  تم تحديد زا  البجناال   ي ال حو التالي :

 ( أتاسيع .9ادة ت  اذ البجناال )  -
 ويدا  . اي ا ( 0 د  الويدا  التجوبحي  ف  ااتبوع )  -
 (  قيو .11التجوبحي  ) التديببييدة زا  الو   -
 ( ويدة.01تسمالي  د  الويدا  التجوبحي  )  -
(  قيوةةة  والجةةةزل 01التجوبحيةةة  جالجةةةزل التمهاةةةدلأ ) التةةةديببيالتوزبةةةع الزا ةةةي لمكونةةةا  الويةةةدة   -

 (  قيو .3والجزل الختااي ) –(  قيو  13ااتاتي )
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 الخطوات التنفيذية للبحث :
 القياسات القبلية : -

ا الةياتا  الوب ي  لمت اجا  الموتول المهايلأ )اتتماية توايم اا ال الخاا  لأاستحا  أسجب
 .  س ا ل الوك  الحديد الجباض  .وذلك  م0/00/0101( ستايبخ 0المصجلأ ل وباي ( ا حق )

 تنفيذ البرنامج : -
 تةجة اة اة  ال  ب ( أتبوع سواقع لهج 9الموتج   )التجوبح  اتت ج  ت  اذ البجناال التديبب  

أتةةةةبوعيا وتجاويةةةةا اةةةةدة الويةةةةدة التديببيةةةة   ا سواقةةةةع ويةةةةدت م0100/ 3/0يتةةةة   م00/0101/  3
)تا   توجبباً( لوباي  ال جمة  ااولة  وفوةا ل تةديببا  الخااة  لأاختبةايا  ال جمة  ااولة  والبجنةاال 

 الموضوع .
 القياسات البعدية :  -

ا  خ م ال تائل المحوو  اة  المهةاية وقد تم تسجال الةياس البندل ل مت اجا  لنا   البحث 
وبة  ا الشةجوط التة  اتبنةا فة   م7/0/0100لأند انتهال ادة البجناال التةديبب  لنا ة  البحةث يةوم 

 الةياس الوب   .
 المعالجات الإحصائية المستخدمة :

 تم اتتخدام المناا   الإيصائي  التالي  : 
يلأ ة اناا  اسلتوال ة اناا  اسيتباط ة اختبةاي اةاا " المتوتط الحواسي ة الوتيط ة اسنحجاف الم يا 

 ة نوب  الت اج الم وب  " T Testة اختباي  Test The Man – Whitneyوبت   ال لأايواتجل  
( كمةةةا اتةةةتخدم البايةةةث سجنةةةاال 1,13وقةةةد ايتضةةة  البايةةةث اوةةةتول  سلةةة    ةةةد اوةةةتول ) 
Spss .  لحوا  لأنض المناا   الإيصائي 

 فسيرها ومناقشتها :عرض النتائج وت
 أوسً :  جض ال تائل :
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 (5جدول )
دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة لسباحى 

 (3النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث )ن = 

ويدة  المت اجا 
 الةياس

الةياس  الةياس الوب  
اتوتط  البندل

 الجتل
 اتجاه

 الإلاية
قيم  

Z 
ايتمالي  

 الخطث
 ع± م ع± م

المت اجا  المهايب  
 

 يس  توايم 
م تباي  31

 الحجة
 0,91 53,3 05,3 50,31 31 يس /

 ا ج
5,11 

 ا ج -
 +3 

 = ا ج
0,11 1,110 

 يس  توايم 
م تباي  31

 يهج
 0,90 51,1 0,33 51,11 31 يس /

 ا ج
5,11 

 ا ج -
 +3 

 = ا ج
0,11 1,110 

يس  توايم  
ال جم  ااول  

 بك 
 0,1 19,7 1,00 15,11 011 يس /

 ا ج
5,11 

 ا ج -
 +3 

 = ا ج
0,15 1,110 

  0,11( الجدولي  = Zقيم  )
 ( اا ي   :5يتضح ا  سدوم )

وسو  فجو  ذا   سل  تيصائي  سا   يسا  الةياتا  الوب   والبندل ل مجمو   الضالأط  
ا  المهايب  قاد البحث ياث أا سميع قيم ايتمالي  الخطال أقة  لوباي  ال جم  ااول  ف  المت اج 

 وف  اتجاه الةياس البندل . 1013ا  اوتول الدسل  
 
 

 (0جدول )
دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لسباحى 

 (3النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث )ن = 

 اجا المت 
ويدة 
 الةياس

اتوتط  الةياس البندل الةياس الوب  
 الجتل

اتجاه 
 الإلاية

قيم  
Z 

ايتمالي  
 ع± م ع± م الخطث
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المت اجا  المهايب  
 

 يس  توايم 
م تباي  31

 الحجة
 0,9 10,11 0,03 55,3 31 يس /

 ا ج
5,11 

 ا ج -
 +3 

 = ا ج
0,15 1,110 

 يس  توايم 
م تباي  31

 يهج
 0,9 10,11 5,11 50,91 31 يس /

 ا ج
5,11 

 ا ج -
 +3 

 = ا ج
0,15 1,110 

 يس  توايم 
ال جم  

 ااول  كك 
 5,30 90,11 1,51 13,11 011 يس /

 ا ج
5,11 

 ا ج -
 +3 

 = ا ج
0,10 1,115 

  0,15( الجدولي  = Zقيم  )
 ( اا ي   :1يتضح ا  سدوم )

الوب   والبندل ل مجمو   التججببي  وسو  فجو  ذا   سل  تيصائي  سا   يسا  الةياتا  
لوباي  ال جم  ااول  ف  المت اجا  المهايب  قاد البحث ياث أا سميع قيم ايتمالي  الخطال أقة  

 وف  اتجاه الةياس البندل . 1013ا  اوتول الدسل  
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 (5جدول )
جريبية دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين البعديين لمجموعتى البحث الضابطة والت

 (01=  لسباحى النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث )ن

ويدة  المت اجا 
 الةياس

المجمو   
 التججببي  

 ( 3) ا = 

 المجمو   الضالأط 
 ( 3) ا = 

 U W   قيمz 
ايتمالي  

 الخطث
م  م قب  

 لأندل
 م لأندل م قب  

المت اجا  المهايب  
م 31 يس  توايم  

 ةتباي  الحج 
 يس  / 

 1,119 0,10 03,11 ا ج 0,11 01,11 7,11 59,11 31

م 31 يس  توايم 
 تباي  يهج

 يس  / 
 1,119 0,10 03,11 ا ج 0,11 01,11 7,11 59,11 31

 يس  توايم ال جم  
 ااول  كك 

 يس  / 
 1,119 0,10 03,11 ا ج 0,11 01,11 7,11 59,11 011

  0,10( الجدولي  = Zقيم  )
 ( اا ي   :3دوم )يتضح ا  س

وسةةةةو  فةةةةجو  ذا   سلةةةة  تيصةةةةائي  سةةةةا   يسةةةةا  الةياتةةةةا  البنةةةةديا  لمجمةةةةو ت  البحةةةةث 
الضالأط  والتججببي  لوباي  ال جم  ااول  ف  المت اجا  المهايبة  قاةد البحةث ياةث أا سميةع قةيم 

 وف  اتجاه الةياس المجمو   التججببي  . 1013ايتمالي  الخطال أق  ا  اوتول الدسل  
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 (5جدول )                                     
نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتي البحث الضابطة 

 والتجريبية لسباحى النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث 

 المت اجا 
ويدة 
 الةياس

ال ج    المجمو   التججببي  المجمو   الضالأط 
سا  

نوبت  
الت اج 

% 

س البندل
ف  اتجاه الةيا

 م لأندل م قب   
نوب  

 م لأندل م قب   الت اج%
نوب  

 الت اج%

المت اجا  المهايب  
 

م 31 يس  توايم 
 تباي  الحجة

 يس  
 /31 

05,11 53,01 9,11 55,1 10,51 01,11 07,11 

م 31 يس  توايم 
 تباي  يهج

 يس  
 /31 

51,11 51,11  01,0 50,9 10,53 50,01 00,9 

 يس  توايم 
ال جم  ااول  

 بك 

 يس  
 /

011 
15,01 19,11 9,3 13,11 91,11 09,01 09,7 

 ( اا ي  :1يتضح ا  سدوم )

وسةةو  فةةجو  فةة  انةةدس  نوةةل الت اةةج الم وبةة  لةةديسا  الةياتةةا  البند ةة   ةة  الوب يةة  لمجمةةو ت  
جمة  ااولة  فة  المت اةجا  المهايبة  قاةد البحةث وفة  اتجةاه البحث الضةالأط  والتججببية  لوةباي  ال 

 المجمو   التججببي . 
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ككل

متسلسلة1

 
 ( 1شكل ) 

يوضح نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتي البحث الضابطة 
 والتجريبية لسباحى النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث
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 :تفسير ومناقشة النتائج 
ا اقش  نتائل ال جوض ااوم والفان  والفالث الخاص لأالةياس الوب ي ل نا   الضالأط  

( والمتمف  في وسو   سل  0( ، )لك  01،  9،  9،  7ل  جم  اسول  وبتضح ا  الجدوم )
ال جو  سا  اتوتط   يسا  الةياتا  الوب   والبندل ل مجمو   التججببي  والضالأط  ف  المت اجا  

 قاد البحث .المهايب  
وبتضح ا  الجداوم الوالأو  أنه يوسد  سل  ال جو  سا  اتوتط   يسا  الةياتا  الوب   

م تباي  الحجة " 31والبندل ل مجمو   الضالأط  ويووا المت اجا  المهايب  "  يس  توايم 
م تباي  31( ولصالح الةياس البندلأ ل مجمو   التججببي  ، وسال  "  يس  توايم 07,11%)

( ولصالح الةياس البندلأ ل مجمو   التججببي  ، سا ما "  يس  توايم ال جم  %00,91" ) يهج
 ( ولصالح المجمو   التججببي  .%09,71ااول  كك  " )

وبنزو البايث ت ك ال تيج  تل  انتظام أفجا  المجمو   الضالأط  ف  التديبل وكذلك 
زا  الك   ل بجناال و د  الويدا  وزا  اتتخدام اات و  ال مط  التو ادل المتبع فيما  خص ال

ب  ويدة لأالإضاف  تل  التوزبع الزا       الن ااج البدني  الناا  والخاا  وفواً للأهمي  ال وبي  
      لك    صج 

( أا التديبل  موااً ي م  وبحو  00( )0113وهذا اا  شاج تليه "  صام الدي   بد الجاز  " )
( والت  أوضحا أا 00،  00،  01،  9تشاج تليه نتائل سدوم ) ولك  لأصوية نوبي  ، وهذا اا

ال وب  الم وب  لمندم التحو  سا  اتوتط  الةياتا  الوب   والبندل ل مجمو   الضالأط  ف  
( لصالح الةياس البندل %09,30 : %01,99المت اجا  المهايب  قاد البحث قد تجاويا اا سا  )

، وتت ق ت ك ال تيج  اع اا ألاي  تليه نتائل  ياتا  ك  ا  اما  شاج تل  ا جاسي  هذا اات و  
( ،  " يولام 09( )0999( ، "  اتج  بد ال تا  " )9( )0110" لما الدي  احمد " )

Rushall ( "0997( )09 ف  أا البجاال الت  اتتخداا اات و  التو ادل المتبع كاا لها ، )
 .  المهايل ل اا ال البدن  وبالتال  الموتول تثياجاً ت جاسياً ف  تحوا  وتطوبج ويفع اوتو 

وبذلك  كوا قد تحووا ال جوض الف ا الخاا  لأالةياتاا  الوب ي والبندلأ ل نا   الضالأط  
 والتججببي  ل  جم  ااول  ل ةياس الذلأ ت ص     :

ة توسد فجو   ال  تيصائياً سا  اتوتطا  الةياتا  الوب ي  والبند   لوبايي المجمو    0
لضالأط  " ال جم  ااولي " في اوتولأ اا ال المهايلأ قاد البحث وفي اتجاه اتوتطا  ا

 الةياتا  البند   . 



   

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

 (12  (( العاشر ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

ة توسد فجو   ال  تيصائياً سا  اتوتطا  الةياتا  الوب ي  والبند   لوبايي المجمو    0
ا  التججببي  " ال جم  ااولي " في اوتولأ اا ال المهايلأ قاد البحث وفي اتجاه اتوتط

 الةياتا  البند   . 
ة توسد فجو   ال  تيصائياً سا  اتوتطا  الةياتا  البند   لوبايي المجمو   التججببي   5

والضالأط  " ال جم  ااولي " اوتولأ اا ال المهايلأ قاد البحث وفي اتجاه تبايي المجمو   
 التججببي  . 

 الاستنتاجات والتوصيات :
 :أولا  : الاستنتاجات 

وأهماتةةةه ، وفةةةي ضةةةول أهدافةةةه وفجوضةةةه وببينةةة  النا ةةة  وفةةةي تبةةةاي اشةةةك   البحةةةث فةةةي يةةةدو  
المنالجا  الإيصائي  وت واج ال تائل وا اقشتها ، أاك  ل بايةث التواة  تلةي استةت تاسا  الآتية  

 : 
الموتجيةةة  أيةةةج ت جاسيةةةا   ةةةي تطةةةوبج تجوبحيةةة  لأاتةةةتخدام تةةةديببا  التجوبحةةة  ة البجنةةةاال التةةةديببي  0

 مهايلأ لبجا م الوباي  الموتولأ ال
الموتةةةج   وفوةةةا لمتط بةةةا  المجي ةةة  الوةةة ي   التجوبحةةة ة أا التةةةدير فةةةي اتةةةتخدام البجنةةةاال التةةةديببي  0

 وف يا  اا ال)التك يك(  واهم ف  يفع الموتولأ وتج ل ااخطال .
نوةاط  ة اتت تار ااخطال ال  ي     بجبق اسختبايا  واتتمايا  التوايم ووضع تديببا  لمنالج  5

 الضنج والتجكاز   ي ال وايي ال  ي  ل يتوال لأالموتولأ . 
ة أتةة و  التةةةديببا  الموتةةج  أفضةة  اةةة  أتةة و  التةةديبل التو اةةةدلأ لصةةالح المجمو ةة  التججببيةةة   1

 الموتج   قاد البحث. التجوبح لأاتتخدام البجناال التديببي 
كوج ياسز الم   الذلأ قد  ظهةج   ةد  الموتج   نم    ي التجوبح  ة اتتخدام البجناال التديببي 3

 اسيت اع لأحجم التديبل اما  جن  نالئ الوباي  ي  لأ التديبل   ي أبم  وسه.
ت وع التديببا  المنتمدة     نواط الووة والضةنج ا ال اهةايتي البةدل والةدوياا  اخة  ة اتتخدام  1

اماية  دي  ااخطةال ال  ية  اواف  التديبل امةا يتةيح ل وةبا  أ ال التةديبل ست ةابم وتتةيح لةه تنة
 لطجبو  اا ال سختبايا  ال جم  ااول  .

ي  لأ تلي نوب  تحو  اببج في الموةتولأ المهةايلأ وتة  لأ   التجوبحى ة اتتخدام الوتائ  التديببي  7
 أ ضا تلي فا  ي  اببج في التديبل.

 ثانيا  : التوصيات :
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تةيا  هةذا البحةث ، يواةي البايةث لأمجمو ة  ا تما اً     اا وي  ا  سيانا  وان واا  في        
اةةة  التواةةةيا  كمحاولةةة  ل تةةةت ا ة لةةةدلأ المةةةديبا  والمن مةةةا  خةةة م التن ةةةيم والتةةةديبل واةةةوسً تلةةة  

 اات و  اااف  والإنجاز اافض  : 
الموتج   الموت تل والموتخدم في البحث الحالي المب ي  التجوبح ة استتجلا  لأالبجناال التديببي  0

 ا التح ا  ا ال بج  الوباي  المخت    والبدل والدوياا   د التن يم والتديبل.  ي أت
اتةةتخدام التح اةة  لةةلأ ال كةةث اة  قيوةة  لتةةوفاج المنجفةة  والةيةةاس الموةةبق لوضةةع البجنةةاال ة تثاةةا   0

 الموتج   اما يتيح  م ي  التن يم والتديبل والتووبم  اخ  البجاال الم  ذة . التجوبح التديببي 
الموتج   الةذلأ يتخةذ ن ةا الموةاي الحجكةي واستةتنان  لأالمحةك  التجوبح  ة اسهتمام لأالبجناال التديببي 5

الموضةةو ي  )الةةزا  الك ةةي لةةلأ ال ة زاةة  كةة  اجي ةة  اةة  اجايةة  اا ال( والتةةديبل ال ةةو ي الةةذلأ 
 ي مي ت ك ال واط الحاتم  في اا ال . 

موتج   المتبع في ت  اذ البجناال الم  ذ خ م البحةث اة  ال التجوبح  ة اتتخدام البجناال التديببي 1
تن ةةةيم وتةةةديبل المهةةةايا  )قاةةةد البحةةةث ( واتةةةتحداا اجمو ةةة  تةةةديببا  نوعيةةة  لطةةةج   خةةة م

 الوباي  ااخجل س ال   ي اتط با  اا ال وااهداف لها .
تةةج   ل مهةةايا  المو التجوبحةة ة اتةةتخدام ااتةة و  المتبةةع فةةي التح اةة  ووضةةع البجنةةاال التةةديببي  3

الحجكيةةة  وكيفيةةة  تووةةةيمها وفوةةةا ل  وةةةاط الحاتةةةم  فةةةي اا ال واسنطةةة   ا ةةةه ل تخطةةةيط لبةةةجاال 
التن يم والتديبل والتجكاز     نواط الضنج خ م اا ال واتتهداف أسزال ا  المهاية سةذاتها 

 ل واوم تلي انالجتها .
 ااخجل لأص   خاا . ة تسجال ألأحاا اماي       أنواع الدوياا لطج  الوباي 1
ة تسةةةجال ألأحةةةاا اماي ةةة  ل وقةةةوف   ةةة  ال وةةةاط الحاتةةةم  فةةةي اا ال لطةةةج  الوةةةباي  وأنةةةواع البةةةدل  7

 .لأاتتخدام البجاال التجوبحي والدويانا  لموتولأ المجاي  الو ي   اخ  البا   المصجب  
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 قائم  المجاسةةةةةةع
 أوسً : المجاسع النجبي  

الد يو  احمد توفاق : تثياج سجناال اوتج  لتديببا  الإ دا  أيمد المحمدل الواض  ، خ .0
ال و ي     لأنض المت اجا  البدني  وتحوا  الموتول الجقمي ل ال   تباي  
الصدي ، لأحث ا شوي ، المج   الن مي  لبحوا الإ  م التجبول والن وم 

بج الإنواني  ة ك ي  التجبي  ال وعي  ة ساان  ب طا ، الند  ااوم ، أبتو 
 م0111

أيمد ساسج  بد الجلاد : "تثياج سجناال تديببي اوتج  لتطوبج اوتول اا ال المهايل والبدني  .0
ل بجا م في الوباي  وفق نظام اختباي ال جوم الف ا" ، الماسوتاج  في التجبي  

 م .0100الجباضي  ، ساان  الم يا ، 

لطبن  الفالف  ,  اي المنايف , الواهجة , أيمد احمد خابج : الةياس ف  المجام الجباض  , ا .5
 م .0993

أيمد احمد تماج : تثياج سجناال اوتج  ل تديبل لأاايوام     لأنض المت اجا  البدني   .1
ت   , يتال   05وتحوا  الموتول الجقمي ل وبايا  ال ال ا  تحا 

ااسوتاج باج ا شوية ,  ك ي  التجبي  الجباضي  , ساان  الم يا , 
 . م0111

  م0100استحا  المصجلأ ل وباي  : ) اختبايا  ال جوم ( ، ا شويا   ويب   .3
،  اي ال كج النجبي ،  5تهاني  بد الو م  : التجوبح والتجبي  التجوبحي  ، الواهجة ، ط .1

 م.0110

 م .0999ي  ي احمو  اختاي : أتا تخطيط سجاال التديبل ،  اي زهجاا ، الواهجة ،  .7
يو  توفاق : أيج اتتخدام أ اة لأاي الوباي      تحوا  الموتول ال  ي والجقمي  خالد .9

لوبايي الصدي، لأحث ا شوي ، ك ي  التجبي  الجباضي  ، اج     وم 
 م .0119الجباض  ، ساان  الم يا ، المج د ااوم الند  ااوم ي ايج 

ال جضي  الخاا      اوتول  لما الدي  احمد احمو  :  تثياج اتتخدام سجناال ل تمجب ا  .9
اا ال ال    لوباي  الصدي ل بجا م ،  يتال  ااسوتاج باج ا شوية  

 م .0110، ك ي  التجبي  الجباضي  ل ب ا  ، ساان  ي واا ، 
باي  احمد ا   الدي   ، أيمد المحمدل الواض  ، خالد يو  توفاق :  سجناال تديببي  .01
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افةي  الخاا  وأيجها     الموتول ال  ي اوتج  لت مي  لأنض الوديا  التو 
والجقمي لوباي  الدول ا  ، المج   الن مي  لن وم التجبي  الجباضي  ة ك ي  
التجبي  الجباضي  ة ساان  ب طا ، الند  الحا لأ  شج ،   ومبج 

 .م0117
 

 بد التوا  احمو   بدالتوا  : "فنالي  سجناال تجوبحي يباضي     تجلاد الو وكيا   00
الصحي    للأب ام المناقا   و ياً" ، يتال   كتوية باج ا شوية، ك ي  

 م.0111التجبي  الجباضي ، ساان  ب طا،
 صام الدي  احمد  بد الجاز  : تثياج اتتخدام التديببا  في الوتط المائي   ي لأنض  .00

  ااج ال ياق  البدني  الخاا  ل  بي كجة الودم ، يتال  ااسوتاج 
 م .0113، ك ي  التجبي  الجباضي  ، ساان  ب طا ،  باج ا شوية

 م .0991  ي توفاق : الوباي   ، اطبن  عيوي الباسي الح بي ،  .05
احمةةد   ةةي الوةةط : فوةةاولوسيا الجباضةة  وتةةديبل الوةةباي  ، الجةةزل ااوم ، المجكةةز النجبةةي ل  شةةج ،  .01

 م .0110الواهجة، 
)الواهجة، اجكز الكتا  ل  شج، 0 ظجب  والتطباق، ط احمد الحمايم   : التجوبح سا  ال .03

 م.0999
 و ايدة  بد النزبز

 م. 0995،  اي المنايف ، الواهجة ،  0  ولأ : اوتو   االنا  الجباضي  ، ط حسناحمد  .01
ا ت  تسجا يم يما  : التديبل الجباض  ل ج وا  ا  الط ولة  تلة  المجاهوة  ،  اي ال كةج النجبة   .07

 م .0991هجة ، ، الوا
 اتج  بد ال تا  ايمد تسجا يم : تثياج ت مي  التوافق     تن م تبايت   الصدي وال جال  ل مبتدئا   .09

ا  الج وا  ، يتال  ااسوتاج باج ا شوية ، ك ي  التجبي  الجباضي  
 م .0999ل ب ا  ، ساان  ي واا ، 
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 : ثانيا: المراجع الأجنبية
19 -Rushall,B.S:"The best drills to be used to promote swimming 

excellence", Learning in sports, internet, February , mosby 
Company , U.S.A, 1997. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


