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 "تأثير الوسط الرملي على مسافه البدء والدوران علي بعض القدرات البدنية لدى السباحين" 
 * تامر الشتيحي الدكتور/

 ** محمد جوده قنديل  /الدكتور
   ***ايمان عبد الحميد محمد  /ةالباحث

 باللغة العربية:ملخص البحث 
يهدف هذا البحث إلى تحسين القدرات البدنيه لدي السباحين  من خلال وضع برنامج تدريبي مقترح 

ين المتتتت هج البتتتتاح انباستتتتت داو الاستتتت  الرمفتتتتي  ومعرىتتتتس تتتتتبديرو لفتتتتى   مستتتتاىه البتتتتد  والتتتتدورا    واستتتتت دو 
التجريبتتي متتن ختتلال التلتتميب التجريبتتي التتذي قعتمتتد لفتتى اللياستتين القبفتتي والبعتتدي لمجمتتالتين  إحتتداهما 
تجريبيس وال انيس ضابطس  وذلك لم اسبته لطبيعتس هتذا البحتث  التتمت مجتمتع البحتث لفتى سميتع الستباحين 

ستتتتتت س والمستتتتتتجفين با تحتتتتتتال الملتتتتتتري لفستتتتتتباحس لفماستتتتتتب الرياضتتتتتتي  ١٥-١٢ىتتتتتتي المرحفتتتتتتس الستتتتتت يس متتتتتتن 
( سباح  وقد تتب اختيتار لي تس البحتث بالطريقتس العمدقتس متن نتالي ب هتا ٩٥و والبالغ لدلهب )٢٠٢٣/٢٠٢٤

٪( حيتتتتث تتتتتب ٤٢.١١( ستتتتباح ب ستتتتبس م ايتتتتس )٤٠الرياضتتتتي و نتتتتالي الستتتتبا  المستتتتفمين والبتتتتالغ لتتتتدلهب )
( سباح كعي تس استتطلاةيس متن مجتمتع البحتث ١٢( سباح لفدراسات الأساسيس   وقد تب اختيار )٢٨اختيار)

  وأشارت أهم النتائج إلى:وخارج العي س الأساسيس   

ا  تتتدريبات الاستت  الرمفتتي واستتت دامها كبستتفاب متتن استتاليس التتتدريس قتتد استتهب ىتتي تحستتين مستتتا  
 القدرات البدنيه لدي السباحين.

 القدرات البدنيس . –البد  و الدورا   –الاس  الرمفي الكلمات الافتتاحية: 
 مصر  –جامعة بنها  –كلية علوم الرياضة    –أستاذ الميكانيكا الحيوية ورئيس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة  *

Tel: 01005402100 

 مصر  –جامعة بنها   –كلية علوم الرياضة    –ستاذ بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية ** 

Tel: 01224154541 
 ***باحثة بكلية علوم الرياضة جامعة بنها. 
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Abstract: 

This study aims to enhance swimmers' physical abilities by implementing a 

proposed training program using the sand medium and examining its effect on 

start and turn distances. The researcher adopted the experimental method using a 

pre-test and post-test design for two groups: an experimental group and a control 

group, as this design is appropriate for the nature of the study. 

The research population consisted of all registered swimmers aged 12-15 years 

in the Egyptian Swimming Federation for the 2023/2024 sports season, totaling 

(95) swimmers. The research sample was purposively selected from Banha 

Sporting Club and the Muslim Youth Club, comprising (40) swimmers, 

representing (42.11%) of the total population. Among them, (28) swimmers 

were selected for the main study, while (12) swimmers formed a pilot study 

sample from the research population but outside the main sample. 

The key findings indicate that incorporating sand medium training as a training 

method significantly contributed to improving swimmers' physical abilities. 

Keywords: Sand Medium – Start and Turn – Physical Abilities. 

 المقدمة ومشكلة البحث:
لقتتد لتتهد العلتتر الحتتالي تقتتدمال لفميتتال مفماستتال ىتتي سميتتع نتتااحي الحيتتال الم تف تتس ومتتن بي هتتا لفتتاو 
التربيتتس البدنيتتس والرياضتتس   ولتتتب  التقتتدو ىتتي العمفيتتس  التدريبيتتس  للتتيلال لفتتى نه،تتس المجتمعتتات ونماهتتا   
ويستتتبت بتتتال متتتدربي الستتتباحس البحتتتث لتتتن لى،تتتت الطتتترل والاستتتاات التدريبيتتتس  والتتتتي قم تتتن بهتتتا الاتتتتال 
بالستتتباحين إلتتتى للفتتتى المستتتتايات لتحطتتتيب ا رقتتتاو المستتتجفس  ولهتتتذا تعتتتدلت  تتترل واستتتاليس التتتتدريس ىتتتي 
السباحس لك ر من لي نساط رياضي لخر  ويتطفس ذلك العمت الدااب مع است داو الأساليس العفميس الحدي س 
ل فق حالس من التكيف لد  السباحين تت اسس مع ناع السباحس التي قمارسها كتت ستباح  حتتى وتتت لتدل 

  (١٩:  ٢للهر التدريس إلى لسرل لو إحد  لسر لهرال ىي العاو الااحد. )

ل  الإلدال البدني قم ت القالدل الأساستيس التتي تب تي لفيهتا   م(2004عويس علي الجبالي )ويسير  
لمفيتتات إنقتتا  وانجتتاي مستتتايات لاليتتس متتن الألا  ال  تتي  وهتتا المتتدخت الأساستتي لفاتتتال بالألعتتاب إلتتى 

 (٨٨: ١٣المستايات الرياضيس العاليس.) 

ل  الاستت  الرمفتتي حلآتتي اا  وب اتتتس ىتتي ااونتتس الأخيتترل  م(2024يااارا عبااد س السااعيد ) وتتتذكر
ين ىتتتي ك يتتتر متتتن مجتتتا ت ا نستتتطس الرياضتتتيس كتتتت ىتتتي مجتتتال البتتتاح اناهتمتتتاو ك يتتتر متتتن العفمتتتا  وبعتتت  

ت لله  بهدف التاتت إلى رىع مستاي القدرات البدنيس والاظيفيس بالتبارها لساسا مساهما لرىع مستاي 
 (  ٢٢:  ١7الا  المهارات الحركيس والمهاريس المتعدلل  والتي تت ق وىق متطفبات ال ساط الت للي. ) 
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مBlythe.Lucero(2010 )(، بليثي لوساير۲۰۰۳علياء عبد الرحمن وآخرون )ويت ق كت متن  
مهارتي البد  والدورا  ىي السياحس تتطفس التركيز لفى سرلس وقال الرسفين  كما تتطفس قدرا لاليتا متن   ل 

التركيز العقفي والتااىق ىتي وستال ضتباط الم اىستس وهتي المتدرب الجمهتار  لوليتا  الأمتار الحالتس ال  ستيس( 
حيتث تعتتد متتن لهتتب الاستتاات الت ميتتس ستترلس الستتياح  ولك تتر متتن ذلتتك ىتتل  الألا  ال  تتي المتتتقن لفبتتد  والتتدورا  

 ( ٥:١٨( )٣٤:١٢قعتبر من العااو الرايسيس والمؤدرل لفى المستاي الرقمي له. )
ين الميدانيتتس لرياضتتس الستتباحس   ىقتتد  حلآتتاا ل  مهتتارتي البتتد  والتتدورا  متتن البتتاح انومتتن ختتلال ملاحلآتتس 

المهارات الهامس والتي قم ن ا  يتحدل لفى لساسها نتيجس السبال ل د تقارب المستايات الرقميس لفستباحين 
والااهتتا ب جتتاح يتتؤدر ىتتي نتيجتتس الستتبال ل تتد تقتتارب المستتتايات الرقميتتس لفستتباحين وللااهتتا ب جتتاح يتتؤدر ىتتي 

ين اق،تال ان  تاا المستتاي المهتار  والبتدني لف الت ين وظهتر ذلتك سفيتال البتاح اننتيجس السبال  كمتا  حت   
من خلال دبات المستاي الرقمي لف ال ين رغتب استتمرار ال الت ين ىتي العمفيتس التدريبيتس ولتدو ا نقطتاع لتن 

ين ا  ستتبس ذلتتك يرستتع التتى لتتدو اهتمتتاو الك يتتر متتن المتتدربين التتى لستت  وضتتع البتتاح انالتتتدريس  ويعتقتتد 
برامج ا لدال البدني بطريقس لفميس ولدو است داو لساليس سديدل ومت الس ىي ت ميس القتدرات البدنيتس بست ت 

لفبحتث لتن مجمالتس  ينالبااحثونلاو والقدرل الع،فيس المرتبطس بالبد  والتدورا  ىتي الستياحس  وهتذا متا لىتع 
تدريبات سديدل ىي العمفيس التدريبيس تسالدها لفى ت ميس بع  القتدرات البدنيتس بالتبارهتا هتي الأستا  ىتي 

 ت ميس مساىس البد  والدورا .

 :هدف البحث 
يهتتدف البحتتث إلتتى التعتترف لفتتى تتتبدير الاستت  الرمفتتي لفتتى مستتاىس البتتد  والتتدورا  وتحستتين بعتت  

 القدرات البدنيس لدي نال ي السباحس  وذلك من خلال :

ب تتتا  برنتتتامج تتتتدريبي باستتتت داو الاستتت  المتتتااي والتعتتترف لفتتتى تتتتبديرو لفتتتى مستتتاىس البتتتد   -١
 والدورا  وتحسين بع  القدرات البدنيس لدي نال ي السياحس.

التعرف لفى نسس التحسن الأىرال لي س البحث ىتي مستاىس البتد  والتدورا  وتحستين بعت   -٢
 القدرات البدنيس.

  فروض البحث :
تاسد ىرول لالس إحلتاايال بتين متاست  اللياستين القبفتي والبعتدي الأىترال لي تس البحتث ىتي   -١

مساىس البد  والدورا  وتحسين بع  القتدرات البدنيتس لتدي نالت ي الستباحس للتال  الليتا  
 البعدي.
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تاستتتد نستتتس تحستتتن بتتتين الليتتتا  القبفتتتي والبعتتتدي لأىتتترال لي تتتس البحتتتث ىتتتي مستتتاىس البتتتد   -٢
 والدورا  وتحسين بع  القدرات البدنيس لدي نال ي السباحس.

 المصطلحات المستخدمة فى البحث:
 التدريب على الرمال : -

هتتا ةبتتارل لتتن ع مجمالتتس تمري تتات يؤليهتتا اللالتتس لفتتى الرمتتال ستترا  ستتاا  كانتت  بدنيتتس لو مهاريتتس 
تستتت دو ىيهتتا وي  الجستتب كمقاومتتس بهتتدف تحقيتتق لكبتتر ك تتا ل مم  تتس متتن القتتدرل الع،تتفيس لفتترحفين ىتتي للا  

 ( ٢٢:6المهارات الحركيس الم تف سع .)

 القدرات البدنية الخاصة : -
ع هي تفك التي يتطفبها ناع ال ساط الرياضي وتكا  ناتجس من تحفيت الألا  ال  ي متن بدايتته وحتتى 

 (7:٤نهايته تحفيلال بدنيال ويم يال وحركيال ول،فيالع .)

 الدراسات السابقة:

تتتبدير استتت داو تتتدريبات الاستت  الرمفتتي لفتتي ع  عنوانهااا( ١7)م(2024يااارا عبااد س سااعيد )لراستتس    -١
التعتترف لفتى  تتتبدير وهادف  إلااي ع    تحستين الألا  المهتار  والمستتتاي الرقمتي ل التت ي الادتس الطايتتت

   است داو تدريبات الاس  الرمفي لفي تحسين الألا  المهار  والمستاي الرقمي ل ال ي الادس الطايت
متتن نالتتو الادتتس الطايتتت   العينااة بالطريقااة العمديااة  وتتتب اختيتتار الماانهج التجريبااي حيتتث استتت دو 

البرنتتتامج التتتتدريبي باستتتت داو الاستتت  الرمفتتتي لل  إلتتتى ل  أهااام النتاااائج ( نالتتت يين   ومتتتن ١٠تستتتمت )
 ٪٥.6٠حدوث تحسن ىي بع  القدرات البدنيس ال اتس لد  نال ي الادس الطايتت تراوحت  متا بتين )

:  ٪6.٢٩(   وكانت  نستتبس التحستن ىتتي الألا  ال  تتي لتد  نالتت ي الادتتس الطايتت متتا بتتين )67٪.١٤: 
(   بي ما تراوح  نسبس التحسن ىي المستا  الرقمي بدرستس لكبتر لتد  نالت ي الادتس الطايتت ٪١٨.٩١

(١6.٠٢٪.) 
ع تتتبدير تتتدريبات الاستت  الرمفتتي لفتتى القتتدرات وعنوانهااا  (3م()2023أحمااد إسااماعيل احمااد )لراستتس   -٢

 هاادف  إلاايالبدنيتتس ال اتتتس وتحركتتات القتتدمين الهجاميتتس والدىاةيتتس لتتد   لبتتي كتترل الستتفس ع   والتتتي 
التعرف لفى تبدير تتدريبات الاست  الرمفتي لفتى القتدرات البدنيتس ال اتتس وتحركتات القتدمين الهجاميتس 

( ١٠لفتتي )وتشاامل العينااة   الماانهج التجريبااي  البتتاح ا  والدىاةيتتس لتتد   لبتتي كتترل الستتفس   إستتت دو 
وسال ىترول لالتس احلتاايا بتين الليتا  القبفتي والبعتدي لأىترال لي تس البحتث  أهم النتائج لبين   ومن  

ىتتي  القتتدرات البدنيتتس ال اتتتس وتحركتتات القتتدمين الهجاميتتس والدىاةيتتس لتتد   لبتتي كتترل الستتفس وللتتال  
 الليا  البعدي.
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علدتتر تتتدريبات ناةيتتس ( عنوانهااا 14م()2023محمااد السااعيد مجاهااد   يساارا عليااان شااميط )لراستتس  -٣
 باست داو الاس  الرمفي لفي بع  القدرات البدنيس والمستاي الرقمي لمتسابقي الادس الطايتع   والتي

التعتترف لفتتي لدتتر تتتدريبات ناةيتتس باستتت داو الاستت  الرمفتتي لفتتي بعتت  القتتدرات البدنيتتس تهاادف إلااي 
لفتي  وتشمل العينةالم هج التجريبي    المنهج المستخدموالمستاي الرقمي لمتسابقي الادس الطايت   

لل  تطبيق برنامج التدريس ال الي ىي الاس  الرمفي إلى تحستين  اهم النتائج (  لبيين   ومن  ١٠)
المتبيرات البدنيس المرتبطس بمسابقس الادس الطايتت والمستتاي الرقمتي لمستابقس الادتس الطايتت لتدي لىترال 

 العي س ىيد البحث.
ع تتبدير تتتدريبات الاست  الرمفتتي لتحستين القتتدرل عنوانهااا  (16م()2020هبااة س أحماد خلي)ااة )لراستس  -٤

التعتترف لفتتى  والتااي هاادف  إلااي الع،تفيس لفتترسفين لفتتي مستتاىس البتتد  لستباحي الزحتت" لفتتي التتبطن ع   
تبدير تدريبات الاس  الرمفي لتحسين القدرل الع،تفيس لفترسفين لفتي مستاىس البتد  لستباحي الزحت" لفتي 

ال تتااج ومان أهام ( ستباحين   ١٠لفتي ) وتشامل العيناةالتجريبتي   المنهج المساتخدم       البطن
است داو تدريبات الاس  الرمفي قد لدر تبدير إقجابي لفى مساىس البد  التتي تعتمتد لفتى مستتاي القتدرل 

 (.۹.۷۷الع،فيس لفرسفين حيث بفب  نسبس التحسن لفمهارل )ساىس البد ( إلى )
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 
المتتتتتتتتتت هج التجريبتتتتتتتتتتي متتتتتتتتتتن ختتتتتتتتتتلال التلتتتتتتتتتتميب التجريبتتتتتتتتتتي التتتتتتتتتتذي قعتمتتتتتتتتتتد  ينالبتتتتتتتتتتاح اناستتتتتتتتتتت دو 

 وذلك لم اسبته لطبيعس هذا البحث.   لفى اللياسين القبفي والبعدي لمجمالتين
 مجتمع وعينة البحث: 

التتتتتتتتتتتتمت مجتمتتتتتتتتتتتع البحتتتتتتتتتتتث لفتتتتتتتتتتتى سميتتتتتتتتتتتع نالتتتتتتتتتتت ي الستتتتتتتتتتتياحس ىتتتتتتتتتتتي المرحفتتتتتتتتتتتس الستتتتتتتتتتت يس متتتتتتتتتتتن 
ستتتتتتتتتتتتتتتت س بمحاىلآتتتتتتتتتتتتتتتتس القفيابيتتتتتتتتتتتتتتتتس والمستتتتتتتتتتتتتتتتجفين با تحتتتتتتتتتتتتتتتتال الملتتتتتتتتتتتتتتتتري لفستتتتتتتتتتتتتتتتباحس لفماستتتتتتتتتتتتتتتتب  ١٥:١٢

( نالتتتتتتتتتتتتو  وقتتتتتتتتتتتد تتتتتتتتتتتتتب اختيتتتتتتتتتتتتار لي تتتتتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتتتتث ٩٥و والبتتتتتتتتتتتتالغ لتتتتتتتتتتتتدلهب )٢٠٢٤/  ٢٠٢٣الرياضتتتتتتتتتتتي
( ٤٠بالطريقتتتتتتتتتتس العمدقتتتتتتتتتتس متتتتتتتتتتن نتتتتتتتتتتالي ب هتتتتتتتتتتا ونتتتتتتتتتتالي الستتتتتتتتتتبا  المستتتتتتتتتتفمين بي هتتتتتتتتتتا والبتتتتتتتتتتالغ لتتتتتتتتتتدلهب )

( نالتتتتتتتتتو لفدراستتتتتتتتتس الأساستتتتتتتتتيس  وقتتتتتتتتتد ۲۸%(  حيتتتتتتتتتث تتتتتتتتتتب اختيتتتتتتتتتار )٤٢.١١نالتتتتتتتتتي ب ستتتتتتتتتبس م ايتتتتتتتتتس )
( نالتتتتتتتتتو كعي تتتتتتتتتس استتتتتتتتتتطلاةيس متتتتتتتتتن مجتمتتتتتتتتتع البحتتتتتتتتتث وختتتتتتتتتارج العي تتتتتتتتتس ا ساستتتتتتتتتيس ۱۲تتتتتتتتتتب اختيتتتتتتتتتار )

 ال بات ( للاختبارات واللياسات المست دمس. -لحساب المعاملات العفميس) اللدل 
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 ( 1جدول )
 تصنيف أفراد العينة 

 توزيع العينة:  ةاعتدالي

ين بلسرا  التداليس تاييع العي س ىي ضا  المتبيرات التاليس: معد ت ال ما السن  الطتال الباح انقاو  
الاي  العمر التدريبي  بجانس المتبيرات البدنيس المرتبطس بالبد  والدورا . وكذلك مستاىس البتد  والتدورا  ىتي 
السباحس الحرل   وذلتك وىقتال لمتا تبتين متن بعت  الدراستات الستابقس حيتث لوضتح  لمفيتس ضتب  المتبيترات 

 ( ياض  التداايس تاييع العي س.٢البح يس و رل تجان  لىرال العي س وسدول )
 (  2جدول )

 40ن=        اعتدالية توزيع عينة البحث في جميع المتغيرات             

 المجتمع الكلي
نسبة العينة  

 للمجتمع 
 العينة الاستطلاعية  عينة البحث الاساسية 

 ٪  العدد  ٪  العدد  ٪  العدد  ٪  العدد 

95 100 40 42.11 28 29.47 12 12.63 

 المتبيرات 
وحدل 

 الليا  
المتاس  
 الحسابي 

ا نحراف 
 المعياري 

 الاسي 
معامت 
 ا لتاا 

 ال ما 
 ٠.٥٢ ١٣.٥٠ ٠.٢٩ ١٣.٥٥ س س  السن
 ٠.٣٥ ١6٣.٥٠ ٣.٨٨ ١6٣.٩٥ سب  الطال
 ٢.١٠ 6٠.٠٠ ٣.7٥ 6٢.6٣ كجب  الاي  
 ٠.٢7- ٤.٤٠ ٠.٥٥ ٤.٣٥ س س  العمر التدريبي 

 الأختبارات البدنيس : 
 ٠.٢٤ ٥٠.٠٠ ٢.٢6 ٥٠.١٨ كجب  قال ل،لات الرسفين 

 ٠.6٠ ١.٢٣ ٠.١٠ ١.٢٥ متر  القدرل الع،فيس لفرسفين 
 ٠.١٨ ٢.٣٠ ٠.١7 ٢.٣١ متر  القدرل الع،فيس لفذرالين 

 ٠.٥٠- ٣.٠٠ ١.٣٣ ٢.7٨ سب  المرونس
 ٠.٥٢ ١٠.٠٠ ١.١6 ١٠.٢٠ لدل  التااىق

 الأختبارات المهاريس : 
 ٠.6٨ ٨.١١ ٠.66 ٨.٢6 دانيس  مساىس مهارل البد  

 ٠.٥٢- ١7.٣٣ ١.٠٤ ١7.١٥ دانيس  مساىس مهارل الدورا  
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( المتاستتتتتتتتتتتتتتت  الحستتتتتتتتتتتتتتتتابي وا نحتتتتتتتتتتتتتتتراف المعيتتتتتتتتتتتتتتتاري و يمتتتتتتتتتتتتتتتس معامتتتتتتتتتتتتتتتتت ٢ياضتتتتتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتتتتتدول )
 –المتبيتتتتتتتتتتترات البدنيتتتتتتتتتتتس  -ا لتتتتتتتتتتتتاا  لعي تتتتتتتتتتته البحتتتتتتتتتتتث ىتتتتتتتتتتتي سميتتتتتتتتتتتع المتبيتتتتتتتتتتترات ) متبيتتتتتتتتتتترات ال متتتتتتتتتتتا 

 مستتتتتتتتتتتتاىس البتتتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتتتتدورا ( حيتتتتتتتتتتتتث ي لتتتتتتتتتتتت  ل   تتتتتتتتتتتتيب معتتتتتتتتتتتتاملات ا لتتتتتتتتتتتتتاا  تراوحتتتتتتتتتتتت  متتتتتتتتتتتتا بتتتتتتتتتتتتين
( الأمتتتتتتتتتتتتتر التتتتتتتتتتتتتذي قستتتتتتتتتتتتتير إلتتتتتتتتتتتتتى إلتداايتتتتتتتتتتتتتس ٣±( إي إنهتتتتتتتتتتتتتا انحلتتتتتتتتتتتتترت متتتتتتتتتتتتتا بتتتتتتتتتتتتتين)٠.٥٢ ٢.١٠-)

 تاييع العي س ىي سميع هذو المتبيرات.
 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: -1
 الاجهزة والادوات: -أ

 سهاي الرستاميتر) لليا  الطال ( .  -
 ميزا   بي ) لليا  الاي ( . -
  بالير  بي ) لرسب و يا  الادس العري  (.  -
 سالس اققاف الحساب الزمن )ث(.  -
 كجب.  ٣كجب   ١.٥كرات  بيس ينس  -

 استمارات استطلاع راي الخبراء:  -ب
 بللدال وتلميب استمارل استبيا   ستطلاع راي ال برا  لتحديد: ينالباح انقاو 
 انسس القدرات البدنيس وا ختبارات التي تليسها. -
 انسس ا ختبارات المهاريس والتي تلي  مساىس البد  والدورا  -
 ال ترات الزم يس ومحتاي البرنامج التدريبي.  -

  استمارات تسجيل البيانات: -ج
بتلتتتتتتتتميب استتتتتتتتتمارات لتستتتتتتتتجيت البيانتتتتتتتتات الس لتتتتتتتتيس وبيانتتتتتتتتات اللياستتتتتتتتاتالقبفيس  ينالبتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتاو 

 واللياسات البعدقس وهي:
 العمر التدريبي(. -الاي   –الطال  –استمارل لتسجيت البيانات )السن  -
 .القدرات البدنيه ىي   يناستمارل تسجيت نتااج ال ال  -
 مساىس البد .ىي تحديد  يناستمارل تسجيت نتااج ال ال  -

 وسائل جمع البيانات: -2
 متغيرات النمو:  -

 :العمر الزمني )السن( -
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لجميع لىترال لي تس البحتث وذلتك متن واقتع ستجلات كتت  العمر الزم ي )السن(لفى    ينالباح انحلت  
 .لس سبا هوتب حسابب ها الرياضي و نالي السبا  المسفمين بب ها نالو من الارل نالي 

 الوزن: -
لي تتتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتتث باستتتتتتتتتتت داو ميتتتتتتتتتتزا   بتتتتتتتتتتي معتتتتتتتتتتاير  ينبليتتتتتتتتتتا  وي  ال التتتتتتتتتت  ينالبتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتاو 

 وتب حساب الاي  بالكيفا سراو.
 الطول: -

بليتتتتتتتتتتتتا   تتتتتتتتتتتتال الجستتتتتتتتتتتتب باستتتتتتتتتتتتت داو سهتتتتتتتتتتتتاي الرستتتتتتتتتتتتتاميتر وتتتتتتتتتتتتتب  يتتتتتتتتتتتتا   ينالبتتتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتتتاو 
 الطال بالس تيمتر. 

 العمر التدريبي: -
لفتتتتتتتتى العمتتتتتتتتر التتتتتتتتتدريبي لجميتتتتتتتتع لىتتتتتتتترال لي تتتتتتتتس البحتتتتتتتتث وذلتتتتتتتتك متتتتتتتتن واقتتتتتتتتع  ينالبتتتتتتتتاح انحلتتتتتتتتت 

 سجلات كت نال س من الارل ال الي وتب حساب العمر التدريبي بالس س.
 المسح المرجعي: -

 مجتتتتتتتتتتال التتتتتتتتتتتدريس  ىتتتتتتتتتتيستتتتتتتتتتع العفميتتتتتتتتتتس المت للتتتتتتتتتتس اى المر فتتتتتتتتتتبتتتتتتتتتتا  لاع ل ينالبتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتاو 
بلتتتتتتتتتتتتتتتت س  الستتتتتتتتتتتتتتتتباحسومجتتتتتتتتتتتتتتتتال تتتتتتتتتتتتتتتتتدريس (  ١٤( )٨( )6( )٥م تتتتتتتتتتتتتتتتت)بلتتتتتتتتتتتتتتتت س لامتتتتتتتتتتتتتتتتس  الرياضتتتتتتتتتتتتتتتتي

ستتتتتتتتتتتتتتات المرتبطتتتتتتتتتتتتتتس بالبحتتتتتتتتتتتتتتث للاستتتتتتتتتتتتتتت الل متتتتتتتتتتتتتتن اوكتتتتتتتتتتتتتتذلك الدر (  ١6( )١٢( )١٠م تتتتتتتتتتتتتتت ) خاتتتتتتتتتتتتتتتس
 المتبيتتتتتتتتتترات البدنيتتتتتتتتتتسوتحديتتتتتتتتتتد لهتتتتتتتتتتب  التتتتتتتتتتتدريبيالبرنتتتتتتتتتتامج  ستتتتتتتتتتع ل تتتتتتتتتتد تلتتتتتتتتتتميباستتتتتتتتتتات والمر اتفتتتتتتتتتتك الدر 

و تتتتتتتتتتترل  ياستتتتتتتتتتتها  متبيتتتتتتتتتتترات لليتتتتتتتتتتتا  هتتتتتتتتتتتذو ال ت الم استتتتتتتتتتتبساالمرتبطتتتتتتتتتتتس بالبحتتتتتتتتتتتث وكتتتتتتتتتتتذلك ا ختبتتتتتتتتتتتار 
 .وتحديد الأسهزل والألوات الم اسبس

 الاختبارات : -3
 تحديد القدرات البدنيس المرتبطس بمهارتي البد  والدورا  واختباراتها:  -

ين بتتتتتتتلسرا  مستتتتتتت  مرسعتتتتتتتي لفدراستتتتتتتات المرسعيتتتتتتتس والمراستتتتتتتع العفميتتتتتتتس المت للتتتتتتتس البتتتتتتتاح انقتتتتتتتاو 
التتتتتي ت اولتتتتت  المتبيتتتتترات البدنيتتتتس التتتتتتي لهتتتتتا الأولايتتتتتس ىتتتتي تتتتتتدريس مهتتتتتارتي البتتتتد  والتتتتتدورا  ىتتتتتي الستتتتتباحس 
الحتتتتتترل وا ختبتتتتتتارات التتتتتتتي تليستتتتتتها لإستتتتتترا  التداليتتتتتتس لتاييتتتتتتع اىتتتتتترال لي تتتتتتس البحتتتتتتث  وم هتتتتتتا لفتتتتتتى ستتتتتتبيت 

تل متتتتتتتتتتتتن  عبياااااااااااادات منااااااااااااار  (16م()۲۰۲0هبااااااااااااة س أحمااااااااااااد خلي)ااااااااااااة )الم تتتتتتتتتتتتال لراستتتتتتتتتتتتس كتتتتتتتتتتتت 
  (12م()۲۰۰۳عليااااااء حلماااااي عباااااد الااااارحمن   ونشاااااوي محماااااود حلقاااااي )  ( 10م()2004ضااااارار)

 -القتتتتتتدرل الع،تتتتتتفيس لفتتتتتترسفين  -ين إلتتتتتتى القتتتتتتدرات البدنيتتتتتتس ) قتتتتتتال ل،تتتتتتلات التتتتتترسفين البتتتتتتاح انوتاتتتتتتتت 
 الرلاقس(. –المرونس  –القدرل الع،فيس لفذرالين 
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لتحديتتتتتتتتتتتتد لهتتتتتتتتتتتتب  استتتتتتتتتتتتتمارل استتتتتتتتتتتتتطلاع رل  ال بتتتتتتتتتتتترا  ىتتتتتتتتتتتتيباضتتتتتتتتتتتتعها  ينالبتتتتتتتتتتتتاح انو دتتتتتتتتتتتتب قتتتتتتتتتتتتا
: ١٢متتتتتتتتتتن القتتتتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتتتتس وا ختبتتتتتتتتتتارات التتتتتتتتتتتي تليستتتتتتتتتتها والتتتتتتتتتتتي تت استتتتتتتتتتس متتتتتتتتتتع المرحفتتتتتتتتتتس الستتتتتتتتتت يس 

 .س س ١٥
 التي قجس ل  تتاىر ىي ال بير:السروط  -
 ل  ق ا  حاتت لفى لكتاراو ال فس س ىي التربيس الرياضيس.  -
 .الرياضات الماايسقسب بل  ق ا  ل،ا هي س التدري  ببحد كفيات التربيس الرياضيس   -
 .س اات لفى الأقت ١٠تعفيب وتدريس السباحس لمدل لو خبيرا ىي مجال  لفسباحسل  ق ا  مدربا  -

الإضتتتتتتتتتتتتتاىس والحتتتتتتتتتتتتتذف بمتتتتتتتتتتتتتا ي استتتتتتتتتتتتتس رل  ال بيتتتتتتتتتتتتتر  وتتتتتتتتتتتتتتب  إم انيتتتتتتتتتتتتتس ينالبتتتتتتتتتتتتتاح انراع وقتتتتتتتتتتتتتد 
 وا ختبتتتتتتتتتارات  لمتبيتتتتتتتتترات البدنيتتتتتتتتتسا اختيتتتتتتتتتاروقتتتتتتتتتد تتتتتتتتتتب  الستتتتتتتتتباحسمجتتتتتتتتتال  ىتتتتتتتتتيلرضتتتتتتتتتها لفتتتتتتتتتى خبتتتتتتتتترا  

 اض  ذلك.ي (٤) ( ٣٪ ىبك ر وسدول )٨٠التي حلف  لفى نسبس
 ( 3جدول )

 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء لأهم المتغيرات البدنية 
 11لمهارتي للبدء والدوران في السباحة الحرة                ن =  

 المتغيرات البدنية  م
النسبة   راي الخبير

 غير موافق  موافق  المئوية 
 ٪ 90.91 1 10 قوة عضلات الرجلين 1
 ٪ 100 0 11 القدرة العضلية للرجلين 2
 ٪ 81.82 2 9 القدرة العضلية للذراعين  3
 ٪ 90.91 1 10 المرونة  4
 ٪ 81.82 2 9 التوافق  5

( نتتتتتتتتتتتتتتااج استتتتتتتتتتتتتتطلاع ةرا  خبتتتتتتتتتتتتترا  الرياضتتتتتتتتتتتتتات الماايتتتتتتتتتتتتتس ىتتتتتتتتتتتتتي تحديتتتتتتتتتتتتتد ٣ياضتتتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتتتدول )
ك ستتتتتتتتتبس م ايتتتتتتتتتس يتتتتتتتتتتب  ينالبتتتتتتتتتاح انبهتتتتتتتتتا  يارت،تتتتتتتتت   والتتتتتتتتتتي ٪ ىتتتتتتتتتبك ر٨٠ب ستتتتتتتتتبس المتبيتتتتتتتتترات البدنيتتتتتتتتتس 

 المتبيرات البدنيس ل دها .قبال 
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 ( 4جدول )
   النسب المئوية لآراء الخبراء في الاختبارات التي تقيس المتغيرات البدنية لمهارتي البدء 

 11ن =       والدوران في السباحة الحرة                                    
 الاختبار المناسب  الاختبارات المرشحة  المتغيرات البدنية  م

1 
 

القوة العضلية 
 للرجلين 

 ٪ 100 الديناموميتر  اختبار قياس قوة عضلات الرجلين بجهاز •
 ٪ 0.00 الوثب العمودي من الثباتاختبار  •
 ٪ 0.00 المعدل الوثب العمودي من الثباتاختبار  •
 ٪ 0.00 اختبار الوثب العريض من الوقوف  •

 
2 

القدرة العضلية 
 للذراعين 

 ٪ 0.00 اختبار رمى كرة ناعمة لأقصي مسافة.  •
 ٪ 100 كجم( باليدين.  3اختبار دفع كرة طبية ) •
 ٪ 0.00 اختبار الشد العمودي بالذراعين. •

القدرة العضلية  3
 للرجلين 

 ٪ 0.00 اختبار الوثب العمودي لسارج .  •
 ٪ 100 اختبار الوثب العريض من الثبات. •
 ٪ 0.00 الوثب العمودي مع ثبات المعدل. •

 المرونة  4
 ٪ 0.00 .التقوس خل)ا من الانبطاح •
 ٪ 100 . اختبار ثني الجذع أمام من الوقف •

 التوافق  5
 ٪ 100 . اختبار رمي ولقف الكرات علي الحائط •
 ٪ 0.00 . اختبار الدوائر المرقمة •
 ٪ 0.00 . الوثب بالحبل •

ا ختبتتتتتتتتتتتتتارات التتتتتتتتتتتتتتي ( نتتتتتتتتتتتتتتااج استتتتتتتتتتتتتتطلاع ةرا  ال بتتتتتتتتتتتتترا  ىتتتتتتتتتتتتتي تحديتتتتتتتتتتتتتد ٤ياضتتتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتتتدول )
   والتتتتتتتتتتي ٪ ىتتتتتتتتتبك ر٨٠س  ستتتتتتتتتببلفبتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتدورا  ىتتتتتتتتتي الستتتتتتتتتباحس الحتتتتتتتتترل البدنيتتتتتتتتتس  متبيتتتتتتتتترات ال تلتتتتتتتتتي 
ا ختبتتتتتتتتتتارات ل تتتتتتتتتتدها حيتتتتتتتتتتتث لستتتتتتتتتت ر ذلتتتتتتتتتتك لتتتتتتتتتتتن يتتتتتتتتتتتب قبتتتتتتتتتتتال  ك ستتتتتتتتتتبس ينالبتتتتتتتتتتتاح انبهتتتتتتتتتتا  يارت،تتتتتتتتتت

 ا ختبارات التاليس:
 تحديد اختبارات مهارتي البدء والدوران في السباحة الحرة:  -

ين بتتتتتتتتتتتتتتلسرا  مستتتتتتتتتتتتتت  مرسعتتتتتتتتتتتتتتي لفدراستتتتتتتتتتتتتتات المرسعيتتتتتتتتتتتتتتس والمراستتتتتتتتتتتتتتع العفميتتتتتتتتتتتتتتس البتتتتتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتتتتتاو 
المت للتتتتتتتتتس التتتتتتتتتتي ت اولتتتتتتتتت  ا ختبتتتتتتتتتتارات التتتتتتتتتتي تلتتتتتتتتتي  مهتتتتتتتتتارتي البتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتدورا  ىتتتتتتتتتي الستتتتتتتتتتباحس 

  (16)م(2020هبااااااااة س أحمااااااااد خلي)ااااااااة )كتتتتتتتتت متتتتتتتتن م هتتتتتتتتا لفتتتتتتتتى ستتتتتتتتبيت الم تتتتتتتتال لراستتتتتتتتس الحتتتتتتتترل و 
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ونشااااااااوي محمااااااااود    علياااااااااء حلمااااااااي عبااااااااد الاااااااارحمن(، 10م()2004) عبيااااااادات منااااااااار ضاااااااارار
 ودتتتتتتتتتتتتتتب قتتتتتتتتتتتتتتاين إلتتتتتتتتتتتتتتى لتتتتتتتتتتتتتتدل متتتتتتتتتتتتتتن ا ختبتتتتتتتتتتتتتتارات البتتتتتتتتتتتتتتاح ان  وتاتتتتتتتتتتتتتتتت (12م()2003حلقاااااااااااااااي )

ا ختبتتتتتتتتتتتارات التتتتتتتتتتتتي  لتحديتتتتتتتتتتتد لهتتتتتتتتتتتب استتتتتتتتتتتتمارل استتتتتتتتتتتتطلاع رل  ال بتتتتتتتتتتترا  ىتتتتتتتتتتتيباضتتتتتتتتتتتعها  ينالبتتتتتتتتتتتاح ان
 .س س ١٥: ١٢من تلي  مهارتي البد  والدورا  والتي تت اسس مع المرحفس الس يس 

الإضتتتتتتتتتتتتتاىس والحتتتتتتتتتتتتتذف بمتتتتتتتتتتتتتا ي استتتتتتتتتتتتتس رل  ال بيتتتتتتتتتتتتتر  وتتتتتتتتتتتتتتب  إم انيتتتتتتتتتتتتتس ينالبتتتتتتتتتتتتتاح انراع وقتتتتتتتتتتتتتد 
التتتتتتتتتي حلتتتتتتتتف  لفتتتتتتتتى  اختيتتتتتتتتار ا ختبتتتتتتتتارات وقتتتتتتتتد تتتتتتتتتب  الستتتتتتتتباحسمجتتتتتتتتال  ىتتتتتتتتيلرضتتتتتتتتها لفتتتتتتتتى خبتتتتتتتترا  

 اض  ذلك.ي(  ٥٪ ىبك ر وسدول )٨٠نسبس
 ( 5جدول )

 11مهارتي البدء والدوران في السباحة الحرة           ن = اختبارات  فيالخبراء  لآراءالنسب المئوية 
 الاختبار المناسب  الاختبارات المرشحة  المهارات م

1 
 البدء 

 ٪ 100 مسافة البدء اختبار  •
 ٪ 0.00 متر بدء 15اختبار قياس زمن   •
 ٪ 0.00 متر بدء   10اختبار قياس زمن   •
 ٪ 0.00 اختبار الوثب العريض من الوقوف  •

 
 الدوران  2

 ٪ 100 . مسافة الدوراناختبار  •
 ٪ 0.00 متر دخول وخروج   15اختبار قياس زمن   •
 ٪ 0.00 متر دخول وخروج   7.5اختبار قياس زمن   •

ا ختبتتتتتتتتتتتتتارات التتتتتتتتتتتتتتي ( نتتتتتتتتتتتتتتااج استتتتتتتتتتتتتتطلاع ةرا  ال بتتتتتتتتتتتتترا  ىتتتتتتتتتتتتتي تحديتتتتتتتتتتتتتد ٥ياضتتتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتتتدول )
 يارت،تتتتتتتتتت   والتتتتتتتتتتتي ٪ ىتتتتتتتتتتبك ر٨٠ب ستتتتتتتتتتبس البتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتتدورا  ىتتتتتتتتتتي الستتتتتتتتتتباحس الحتتتتتتتتتترل  مهتتتتتتتتتتارتي تلتتتتتتتتتتي 

 ا ختبارات ل دها. ك سبس م ايس يتب قبال ينالباح انبها 
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 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية: 
 الدراسة الاستطلاعية الاولي:  -1

و إلتتتتتتتتتتتى ٢7/٤/٢٠٢٤لسريتتتتتتتتتتت  الدراستتتتتتتتتتتس ا ستتتتتتتتتتتتطلاةيس الأولتتتتتتتتتتتي ىتتتتتتتتتتتي ال تتتتتتتتتتتترل متتتتتتتتتتتن الستتتتتتتتتتتب  
و لفتتتتتتتتتتتتى لي تتتتتتتتتتتتس اختيتتتتتتتتتتتترت بالطريقتتتتتتتتتتتتس العستتتتتتتتتتتتااايس متتتتتتتتتتتتن نالتتتتتتتتتتتتو نتتتتتتتتتتتتالي ٢٠٢٤/٥/٢٠٢٤ال متتتتتتتتتتتتي  

ب هتتتتتتتتتا ونتتتتتتتتتالي الستتتتتتتتتبا  المستتتتتتتتتفمين بي هتتتتتتتتتا متتتتتتتتتن مجتمتتتتتتتتتع البحتتتتتتتتتث وختتتتتتتتتارج لي تتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتث الأساستتتتتتتتتيس 
ين بتتتتتتتتتتتلسرا  لراستتتتتتتتتتتس استتتتتتتتتتتتطلاةيس لفتعتتتتتتتتتتترف لفتتتتتتتتتتتى البتتتتتتتتتتتاح ان( نالتتتتتتتتتتتو  حيتتتتتتتتتتتث قتتتتتتتتتتتاو ۱۲وقاامهتتتتتتتتتتتا )

 ال ااحي الإلاريس وال  يس والت لآيميس ال اتس بالبحث وهي:
 التبكد من سهالس اللياسات.  -

 تحديد يمن إسرا  اللياسات.  -

 اختيار الأماكن الم اسبس لإسرا  اللياسات.  -

 اللدل(. –التبكد من المعاملات العفميس للاختبار ال بات    -

 الثبات(:–المعاملات العلمية )الصدق 
 الصدق: -1

تتتتتتتتتتتب حستتتتتتتتتتاب تتتتتتتتتتتدل ا ختبتتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتتس والمهاريتتتتتتتتتتس قيتتتتتتتتتتد البحتتتتتتتتتتث لتتتتتتتتتتن  ريتتتتتتتتتتق اللتتتتتتتتتتدل 
( نالتتتتتتتتتو  ۱۲التجريبتتتتتتتتتي ) التمتتتتتتتتتايز( لفتتتتتتتتتى مجمتتتتتتتتتالتين متستتتتتتتتتاويتين ىتتتتتتتتتي العتتتتتتتتتدل قتتتتتتتتتااو كتتتتتتتتتت متتتتتتتتت هب )

لحتتتتتتتتتتتتتداهما تم تتتتتتتتتتتتتت لي تتتتتتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتتتتتث ا ستتتتتتتتتتتتتتطلاةيس ) مجمالتتتتتتتتتتتتتس غيتتتتتتتتتتتتتر متميتتتتتتتتتتتتتزل (   والمجمالتتتتتتتتتتتتتس 
الأختتتتتتتتتتتتر  ذات مستتتتتتتتتتتتتاي مرت تتتتتتتتتتتتع ىتتتتتتتتتتتتي تفتتتتتتتتتتتتك المتبيتتتتتتتتتتتترات المجمالتتتتتتتتتتتتس المميتتتتتتتتتتتتزل وهتتتتتتتتتتتتب ىتتتتتتتتتتتتي ن تتتتتتتتتتتت  
المرحفتتتتتتتتتتتس الستتتتتتتتتتت يس ولكتتتتتتتتتتتن ىتتتتتتتتتتتي مستتتتتتتتتتتتا  متقتتتتتتتتتتتدو ىتتتتتتتتتتتي التتتتتتتتتتتتدريس ب تتتتتتتتتتتالي ب هتتتتتتتتتتتا ونتتتتتتتتتتتالي الستتتتتتتتتتتبا  

 كما ها ماض  ىي الجدول التالي: المسفمين بي ها
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 ( 6جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعة المميزة والغير مميزة في الاختبارات  

 12البدنية والمهارية                         ن=                                       

 قيمة 
 )ت(

 المجموعة المميزة 
المجموعة غير  

 المميزة
وحدة 
 القياس

 المتغيرات
 م ±ع م ±ع

 كجب  67.٤٩ ٢.٠6 6٠.٢٤ ١.١٠ * ١٥.٠١
اختبتتتتتتار  يتتتتتتا  قتتتتتتال ل،تتتتتتلات التتتتتترسفين 

 بجهاي الدي اماميتر

 البدنية 
 كجب( باليدين ٣اختبار لىع كرل  بيس ) متر  ١.٢٥ ٠.٠7 ١.٩٨ ٠.٠٥ * ٢٨.١٥
 اختبار الادس العري  من ال بات  متر  ٢.٣١ ٠.١٨ ٢.٨٨ ٠.١١ * ٨.٩6
 اختبار د ي الجذع لماو من الاق" سب  ٣.٠٠ ١.٤١ ٥.٨٩ ٠.٩٩ * ٥.٥6

 اختبار رمي ولق" الكرات لفى الحاا  لدل  ١٠.٠٨ ١.١6 ١٥.٢٤ ٠.٨٥ * ١١.٩٠
 اختبار سرلس البد  لليا  مهارل البد  دانيس  ٨.٤١ 67.٠ ١٩.7 ٠.٥٥ * 67.٤

 المهارية  
 دانيس  ٠٣.١7 ١.١٨ ١٥.٢١ ٠.٨٩ * ٤.٠٨

اختبتتتتتتار ستتتتتترلس التتتتتتدورا  لليتتتتتتا  مهتتتتتتارل 
 الدورا 

   ٢.٠7٤= ٠.٠٥ يمس )ت( الجدوليس ل د مستاي ل د  •
( المتاستتتتتتتتتتتتتت  الحستتتتتتتتتتتتتتابي وا نحتتتتتتتتتتتتتتراف المعيتتتتتتتتتتتتتتاري و يمتتتتتتتتتتتتتتس )ت( بتتتتتتتتتتتتتتين 6ياضتتتتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتتتتدول ) 

المجمالتتتتتتتتتتتتس المميتتتتتتتتتتتتزل والمجمالتتتتتتتتتتتتس غيتتتتتتتتتتتتر المميتتتتتتتتتتتتزل ىتتتتتتتتتتتتي ا ختبتتتتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتتتتس والمهاريتتتتتتتتتتتتس حيتتتتتتتتتتتتث 
يت،تتتتتتتتت  وستتتتتتتتتال ىتتتتتتتتترول لالتتتتتتتتتس إحلتتتتتتتتتاايا بتتتتتتتتتين المجمالتتتتتتتتتس المميتتتتتتتتترل والمجمالتتتتتتتتتس غيتتتتتتتتتر المميتتتتتتتتتزل ىتتتتتتتتتي 
سميتتتتتتتتتع ا ختبتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتس والمهاريتتتتتتتتتس وللتتتتتتتتتال  المجمالتتتتتتتتتس المميتتتتتتتتتزل  الأمتتتتتتتتتر التتتتتتتتتذي قستتتتتتتتتير إلتتتتتتتتتى 

 تدل ا ختبارات المست دمس قيد البحث. 
 الثبات: -2

ين بحستتتتتتتتتتاب ال بتتتتتتتتتتات باستتتتتتتتتتت داو  ريقتتتتتتتتتتس تطبيتتتتتتتتتتق ا ختيتتتتتتتتتتار و لتتتتتتتتتتالل التطبيتتتتتتتتتتق البتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتاو 
( نالتتتتتتتتو متتتتتتتتن ن تتتتتتتت  ۱۲ق تتتتتتتتارل يم تتتتتتتتي دتتتتتتتتلاث اقتتتتتتتتاو وذلتتتتتتتتك لفتتتتتتتتى العي تتتتتتتتس ا ستتتتتتتتتطلاةيس ولتتتتتتتتدلها )

مجتمتتتتتتتتتتتع البحتتتتتتتتتتتث وختتتتتتتتتتتارج العي تتتتتتتتتتتس الأساستتتتتتتتتتتيس حيتتتتتتتتتتتث  بتتتتتتتتتتتق ن تتتتتتتتتتت  ا ختبتتتتتتتتتتتارات وتحتتتتتتتتتتت  ن تتتتتتتتتتت  
اللآتتتتتتتتتتتروف وباستتتتتتتتتتتت داو ن تتتتتتتتتتت  الألوات والمستتتتتتتتتتتالدين  وقتتتتتتتتتتتد تتتتتتتتتتتتب إقجتتتتتتتتتتتال معامتتتتتتتتتتتت ا رتبتتتتتتتتتتتاط بتتتتتتتتتتتين 
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(يبتتتتتتتتتتتين معتتتتتتتتتتتاملات دبتتتتتتتتتتتات اختبتتتتتتتتتتتارات المتبيتتتتتتتتتتترات البدنيتتتتتتتتتتتس 7التطبيقتتتتتتتتتتتين الأول وال تتتتتتتتتتتاني  وستتتتتتتتتتتدول )
  .والمهاريس قيد البحث 

 ( 7جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات 

 12ن=                    البدنية والمهارية                                 

 ٠.٥76=  ٠.٠٥ يمس )ر( ل د مستا  ل د    •
( المتاستتتتتتتتتتتتتتت  الحستتتتتتتتتتتتتتتتابي وا نحتتتتتتتتتتتتتتتراف المعيتتتتتتتتتتتتتتتاري و يمتتتتتتتتتتتتتتتس معامتتتتتتتتتتتتتتتتت 7ياضتتتتتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتتتتتدول )

ا رتبتتتتتتتتتتاط بتتتتتتتتتتتين التطبيتتتتتتتتتتتق الأول وال تتتتتتتتتتتاني للاختبتتتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتتتس والمهاريتتتتتتتتتتتس حيتتتتتتتتتتتث يت،تتتتتتتتتتت  وستتتتتتتتتتتال 
للاقتتتتتتتتتتس ارتبا يتتتتتتتتتته لالتتتتتتتتتتس إحلتتتتتتتتتتاايال بتتتتتتتتتتين التطبيتتتتتتتتتتق الأول وال تتتتتتتتتتاني للاختبتتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتتس والمهاريتتتتتتتتتتس 

 قيد الدراسس الأمر الذي قسير إلى دبات ا ختبارات المست دمس قيد البحث.
 خامساً: البرنامج التدريبي المقترح:

ين بعمتتتتتتتتتتتتت مستتتتتتتتتتتت  مرسعتتتتتتتتتتتتي لفعديتتتتتتتتتتتتد متتتتتتتتتتتتن الدراستتتتتتتتتتتتات والمراستتتتتتتتتتتتع المرتبطتتتتتتتتتتتتس البتتتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتتتاو 
تل متتتتتتتتن  يااااااااارا عبااااااااد س سااااااااعيد بمجتتتتتتتتال البحتتتتتتتتث وهتتتتتتتتا تتتتتتتتتدريبات الاستتتتتتتت  الرمفتتتتتتتتي  م تتتتتتتتت لراستتتتتتتتس كتتتتتتتت 

( ، محمااااااااااااد السااااااااااااعيد مجاهااااااااااااد   3م()۲۰۲۳(، أحمااااااااااااد إسااااااااااااماعيل احمااااااااااااد )17م()2024)
(، خالاااااااااد عباااااااااد 6م()۲۰۲۲(، خالاااااااااد حساااااااااين علاااااااااي )14م()۲۰۲۳يسااااااااارا علياااااااااان شاااااااااميط )

ين إلتتتتتتتتتتى محتتتتتتتتتتتاي البرنتتتتتتتتتتامج التتتتتتتتتتتدريبي البتتتتتتتتتتاح ان  حيتتتتتتتتتتث تاتتتتتتتتتتتت (7م()۲۰۲۱العزيااااااااااز محمااااااااااد )
المقتتتتتتتتتتتترح  حتتتتتتتتتتتتى ق تتتتتتتتتتتا  لفبرنتتتتتتتتتتتامج التتتتتتتتتتتتدريبي تتتتتتتتتتتتبدير إقجتتتتتتتتتتتابي لفتتتتتتتتتتتى تطتتتتتتتتتتتاير القتتتتتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتتتتتس 

ين بتلتتتتتتتتتميب البتتتتتتتتتاح انستتتتتتتتت س  دتتتتتتتتتب قتتتتتتتتتاو  ١٥: ١٢وكتتتتتتتتتذلك مستتتتتتتتتاىس البتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتدورا  لف التتتتتتتتت ين متتتتتتتتتن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل   الثاني التطبيق  التطبيق الأول 
 ±ع م ±ع م الارتباط 

 البدنية 

اختبار  يا  قال ل،لات الرسفين بجهاي 
 * ٠.٩٩ ١.٩7 ٤٩.7٥ ٢.٠6 ٤٩.67 كجب  الدي اماميتر

 * ٠.٩6 ٠.٠٨ ١.٢6 ٠.٠7 ١.٢٥ متر  كجب( باليدين ٣اختبار لىع كرل  بيس )
 * ٠.٩٣ ٠.١٥ ٢.٣7 ٠.١٨ ٢.٣١ متر  اختبار الادس العري  من ال بات 
 * ٠.٩١ ١.٣6 ٣.٢٥ ١.٤١ ٣.٠٠ سب  اختبار د ي الجذع لماو من الاق"

 * ٠.٨٩ ١.١٤ ١٠.٢٥ ١.١6 ١٠.٠٨ لدل  اختبار رمي ولق" الكرات لفى الحاا 

 المهارية 
 * ٠.٩٠ ٠.٥٩ ٨.٣٠ ٠.67 ٨.٤١ دانيس  اختبار سرلس البد  لليا  مهارل البد 

 * ٠.٩٤ ١.٢٣ ١6.7٨ ١.١٨ ١7.٠٣ دانيس  اختبار سرلس الدورا  لليا  مهارل الدورا 
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استتتتتتتتتتتمارل استتتتتتتتتتتطلاع رلي ال بتتتتتتتتتترا  لعتتتتتتتتتترا محتتتتتتتتتتتاي البرنتتتتتتتتتتامج التتتتتتتتتتتدريبي المقتتتتتتتتتتترح لفتتتتتتتتتتى ال بتتتتتتتتتترا  
 ىي مجال التدريس والسباحس   وتاتفاا الباحين إلى:

 تحديد الهدف العام للبرنامج: -1

ستتتتتتتتتت س  ١٥: ۱۲ت ميتتتتتتتتتتس القتتتتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتتتتس وكتتتتتتتتتتذلك مستتتتتتتتتتاىس البتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتتدورا  لف التتتتتتتتتت ين متتتتتتتتتتن 
 من خلال تلميب برنامج مقترح باست داو الاس  الرمفي.

 أسس وضع البرنامج: -2
 تحديد ىترل تطبيق البرنامج التدريبي. -

 ل  يت اسس البرنامج التدريبي مع الأهداف الماضالس. -

 ملاامس البرنامج لفمرحفس الس يس وخلااص ال ما لف ال ين. -

 مرونس البرنامج وقابفيته لفتعديت وتلاحيته لفتطبيق العمفي. -

 تحديد لدل مرات تكرار كت تدريس وىترات الراحس ولدل المجمالات. -

مرالال مبتدل التتدرج ىتي ييتالل الحمتت والتقتدو الم استس ولي امي يتس الأحمتال التدريبيتس تحديتد  -
 البرنامج. يمن ولدل الاحدات التدريبيس الياميس وىقال لكت مرحفس من مراحت ىترل تطبيق

ل  تت استتس التمري تتات متتع  بيعتتس وهتتدف البحتتث ومرالتتال التتتدرج متتن الستتهت إلتتى اللتتعس  -
 ومن البسي  الى المركس ول  تتسابه التمري ات المست دمس مع  بيعس الألا .

 .مرالال تقفيت ىترات الراحس الإقجابيس تدريجيال مع ييالل لدل وحجب التمري ات المست دمس -
 محتوى البرنامج: -3

يت،تتتتتتتتتتتتتمن محتتتتتتتتتتتتتتاي البرنتتتتتتتتتتتتتامج لفتتتتتتتتتتتتتى تتتتتتتتتتتتتتدريبات ا حمتتتتتتتتتتتتتا  وتتتتتتتتتتتتتتدريبات الجتتتتتتتتتتتتتز  الرايستتتتتتتتتتتتتي  
 والتدريبات المهاريس وتدريبات ال تاو وهي كما يفي:

 تدريبات الاحماء :  –أ 
وتت،تتتتتتتتتتمن تتتتتتتتتتتدريبات ا حمتتتتتتتتتتا  والتهداتتتتتتتتتتس البدنيتتتتتتتتتتس وا  التتتتتتتتتتس وتهتتتتتتتتتتدف إلتتتتتتتتتتى التتتتتتتتتتدال ال التتتتتتتتتت ين 
بتتتتتتتتتدنيال ون ستتتتتتتتتيال وكتتتتتتتتتذلك لل،تتتتتتتتتا  ولسهتتتتتتتتتزل الجستتتتتتتتتب الم تف تتتتتتتتتس وبطريقتتتتتتتتتس م لآمتتتتتتتتتس ومتدرستتتتتتتتتس لتحمتتتتتتتتتت 

(، 1م()2012أباااااااو العااااااالا أحماااااااد عباااااااد ال)تااااااااح)لةبتتتتتتتا  الحمتتتتتتتت ختتتتتتتلال الجتتتتتتتز  الرايستتتتتتتي  ويتتتتتتتذكر 
ا  ىتتتتتتتتتتترل ا حمتتتتتتتتتتا  تتاقتتتتتتتتتت" لفتتتتتتتتتتى الااستتتتتتتتتتس  (11م()2005عصاااااااااااام الااااااااااادين عباااااااااااد الخاااااااااااالق )

الرايستتتتتتتتتتتي لفاحتتتتتتتتتتتدل إضتتتتتتتتتتتاىس التتتتتتتتتتتى لرستتتتتتتتتتتس حتتتتتتتتتتترارل الجتتتتتتتتتتتا  وحالتتتتتتتتتتتس ال تتتتتتتتتتترل التدريبيتتتتتتتتتتتس  وا  اللالتتتتتتتتتتتس 
قحتتتتتتتتتاج ىتتتتتتتتي بداقتتتتتتتتس الجرلتتتتتتتتس التدريبيتتتتتتتتس لو قبتتتتتتتتت الم اىستتتتتتتتس لتتتتتتتتالل التتتتتتتتي الليتتتتتتتتاو نستتتتتتتتاط بتتتتتتتتدني بهتتتتتتتتدف 

 المسالدل لفى تكيف لسهزل الجسب لألا  حمت الم اى .
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 تدريبات الجزء الرئيسي )تدريبات الوسط الرملي( : –ب 
ين ب تتتتتتتتتتتتا  لفتتتتتتتتتتتتى تحديتتتتتتتتتتتتد متبيتتتتتتتتتتتترات البحتتتتتتتتتتتتث الأساستتتتتتتتتتتتيس بتحديتتتتتتتتتتتتد الجاانتتتتتتتتتتتتس البتتتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتتتاو 

الأساستتتتتتتتتتتتيس لفبرنتتتتتتتتتتتتامج المقتتتتتتتتتتتتترح  وكتتتتتتتتتتتتذلك الليتتتتتتتتتتتتاو بعمتتتتتتتتتتتتت مستتتتتتتتتتتت  مرسعتتتتتتتتتتتتي لعديتتتتتتتتتتتتد متتتتتتتتتتتتن بتتتتتتتتتتتترامج 
التتتتتتتتتتتتتتتتتدريس  وكتتتتتتتتتتتتتتتتذلك المراستتتتتتتتتتتتتتتتع المت للتتتتتتتتتتتتتتتتس ىتتتتتتتتتتتتتتتتي تتتتتتتتتتتتتتتتتدريبات الاستتتتتتتتتتتتتتتت  الرمفتتتتتتتتتتتتتتتتي  وتاتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

ين إلتتتتتتتتتتتتتى لتتتتتتتتتتتتتدل متتتتتتتتتتتتتن تتتتتتتتتتتتتتدريبات الإ التتتتتتتتتتتتتس والتقلتتتتتتتتتتتتتير باستتتتتتتتتتتتتت داو ا دقتتتتتتتتتتتتتال والادبتتتتتتتتتتتتتات البتتتتتتتتتتتتتاح ان
ين باضتتتتتتتتتع هتتتتتتتتتذو التتتتتتتتتتدريبات المقترحتتتتتتتتتس لاختتتتتتتتتت استتتتتتتتتتمارل استتتتتتتتتتطلاع البتتتتتتتتتاح انواللتتتتتتتتت اليق  دتتتتتتتتتب قتتتتتتتتتاو 

رلي ال بتتتتتتتتتترا   ورولتتتتتتتتتتي ىيهتتتتتتتتتتا الإضتتتتتتتتتتاىس والحتتتتتتتتتتذف بمتتتتتتتتتتا يت استتتتتتتتتتس متتتتتتتتتتع راي ال بتتتتتتتتتترا  وتتتتتتتتتتتب تحديتتتتتتتتتتد 
% لفتتتتتتتى الأقتتتتتتتتت  دتتتتتتتتب تتتتتتتتب لرضتتتتتتتتها لفتتتتتتتى ال بتتتتتتتترا  الأبتتتتتتتتدا  ةرااهتتتتتتتب حتتتتتتتتال انستتتتتتتتس ۷۰لرستتتتتتتس ات تتتتتتتتال 

 ١٤تفتتتتتتتتتتك التتتتتتتتتتتدريبات التتتتتتتتتتتي تتتتتتتتتتتتاااب متتتتتتتتتتع لهتتتتتتتتتتداف الدراستتتتتتتتتتس والمرحفتتتتتتتتتتس الستتتتتتتتتت يس لفستتتتتتتتتتباحين تحتتتتتتتتتت  
 (:٨س س   وقد سا ت ارا  ال برا  كما ها ماضاع بجدول )
 ( 8جدول )

 11اراء الخبراء في تدريبات الوسط الرملي المستخدمة في الجزء الرئيسي      ن=

 التدريس المقترح  و 
ال ستبس   رلي ال بير 

 غير مااىق  مااىق  الم ايتس 
 ٪ ٩٠.٩١ ١ ١٠ متر ٢٠لفى لرا رمفيس مساىس  للأماوالجري  ١
ا  متتارا رحفيتته تتتدىع القتتدو اليم تتي الأرا بي تمتترين الكارياكتتا لفتتي ٢

وتاضتتع امتاو الجستب دتب يتتب التتدىع  مقلتيهخطتال  اليستر  تتؤلي القتدو 
 لإح،تتتار ال  تتتذينبي متتتا يتتتتب لورا  م لتتتفي  اليستتتر  الجتتتانبي بالقتتتدو 

 القدو اليم ي من ال ف" لاضعها ىي الجهس اليم ي من الجسب

١٠٠ ٠ ١١ ٪ 

 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ ىتحا ىي م ا  واحد لفي ارا رمفيه الادس العمالي بالقدمين ٣
 ٪ ٩٠.٩١ ١ ١٠ الحجت بالقدو الااحدل من سانس إلى سانس لفي ارا رمفيه ٤
 ٪ ٩٠.٩١ ١ ١٠ الادس الطايت لفى لرا رمفيه من ال بات  ٥
 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ فيه مع العدو الجانبيمالادس الطايت لفى لرا ر  6
 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ الادس الجانبي برست واحدل لفى لرا رمفيه 7
 للأمتتتاوالادتتتس الطايتتتت متتتع العتتتدو لفتتتى لرا رمفيتتته يتتتتب الا  الادتتتس  ٨

مساىس مم  س والهباط لفى كف ا القدمين دب يتب العدو بلارل   لأقلي
  جاريسنا

١٠٠ ٠ ١١ ٪ 
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 :   التدريبات المهارية - ج
وتستتتتتتتتتتمت لفتتتتتتتتتى بعتتتتتتتتت  التتتتتتتتتتدريبات ال اتتتتتتتتتتس بالبتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتدورا   ويتتتتتتتتتتب التركيتتتتتتتتتز متتتتتتتتتن ختتتتتتتتتلال 
هتتتتتتتذا الجتتتتتتتز  لفتتتتتتتى الجانتتتتتتتس المهتتتتتتتاري كمتتتتتتتا يتتتتتتتتب التركيتتتتتتتز والحتتتتتتتر  لفتتتتتتتى  يتتتتتتتاو اىتتتتتتترال العي تتتتتتتس بتتتتتتتبلا  
البتتتتتتتتتدن والتتتتتتتتتدورا  بعتتتتتتتتتدل كتتتتتتتتتاىي متتتتتتتتتن المتتتتتتتتترات متتتتتتتتتع تلتتتتتتتتتحي  الأخطتتتتتتتتتا  وضتتتتتتتتتب  وتحستتتتتتتتتين مستتتتتتتتتاىس 

 البد  والدورا  لدي نال ي السياحس.

 التدريس المقترح  و 
ال ستبس   رلي ال بير 

 غير مااىق  مااىق  الم ايتس 

 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ لفى لرا رمفيه للأماواستمرار الادس بالقدمين  ٩
 ٪ ٩٠.٩١ ١ ١٠ الحجت الزسزاسي لفى ارا رمفيس ١٠
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ تبالل الدىع بالقدمين من لفي ارا رمفيه إلى الل دول  ١١
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ ال طال العفيا الجانبيس من ارا رمفيس إلى الل دول  ١٢
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ بالقدمين من لرا رمفيه ىال الل دول  الادس  ١٣
 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ بطاريس )بارو( ري لفي لرا رمفيه لفيجال ١٤
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ ققدو واحدل للأماو ر بين لرسات السفب التااىقي الق ١٥

١6 
 نوااختريالق ز لفى السفب التااىقي القدمين ىتحا إحداهما لاخت السفب 

 بال ارج لفى ارا رمفيه
٨١.٨٢ ٢ ٩ ٪ 

 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ متر ۲۰مساىه  يهالجري الجانبي لفى لرا رمف ١7
    متابعس الجري لفى لرا رمفيهدب الادس بين الحااسز  (الجري ) ١٨
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ ت بالقدمين معا لفى لرا رمفيهبس بالحد)وقاف( الا  ١٩

٢٠ 
ت )الق تتتر( لفتتتى قتتتدو واحتتتدل ىتتتي ن تتت  الم تتتا  دتتتب بتتتالحجتتتت لفتتتى الح

 الأخر  التبديت لفي القدو 
١٠٠ ٠ ١١ ٪ 

 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ .)وقاف( الادس لألفي بالقدمين لاخت ا  اال لفى ارا رمفيس ٢١
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ فيهمس الألفى بالقدمين معا لفى لرا ر دوقاف دبات الاس ( الا ) ٢٢

٢٣ 
لتتتتدل متتتتن  لأقلتتتتى الادتتتس لمامتتتتا (وقتتتاف. كتتتترل  بيتتتته بتتتتين القتتتتدمين)

 المرات لفى ارا رمفيه
١٠٠ ٠ ١١ ٪ 

 ٪ ٩٠.٩١ ١ ١٠ )الجري( للأماو بين ا قماع دب الجري لف ف" لفى ارا رمفيس ٢٤
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ين بعمتتتتتتتتتتتتتت مستتتتتتتتتتتتت  مرسعتتتتتتتتتتتتتي لعديتتتتتتتتتتتتتد متتتتتتتتتتتتتن المراستتتتتتتتتتتتتع المت للتتتتتتتتتتتتتس ىتتتتتتتتتتتتتي البتتتتتتتتتتتتتاح انوقتتتتتتتتتتتتتاو 
ين التتتتتتتتتتى لتتتتتتتتتتدل متتتتتتتتتتن تتتتتتتتتتتدريبات للارتقتتتتتتتتتتا  بمستتتتتتتتتتاىس البتتتتتتتتتتاح انمهتتتتتتتتتتارتي البتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتتدورا   وتاتتتتتتتتتتتت 

ين باضتتتتتتتتع هتتتتتتتتذو التتتتتتتتتدريبات المقترحتتتتتتتتس البتتتتتتتتاح انالبتتتتتتتتد  والتتتتتتتتدورا  لتتتتتتتتدي نالتتتتتتتت ي الستتتتتتتتباحس  دتتتتتتتتب قتتتتتتتتاو 
لاختتتتتتتتتت استتتتتتتتتتمارل استتتتتتتتتتطلاع رلي ال بتتتتتتتتترا    ورولتتتتتتتتتي ىيهتتتتتتتتتا الإضتتتتتتتتتاىس والحتتتتتتتتتذف بمتتتتتتتتتا يت استتتتتتتتتس متتتتتتتتتع 

% لفتتتتتتتتتى الأقتتتتتتتتتت  دتتتتتتتتتب تتتتتتتتتتب لرضتتتتتتتتتها لفتتتتتتتتتى ال بتتتتتتتتترا  ٨٠رلي ال بتتتتتتتتترا  وتتتتتتتتتتب تحديتتتتتتتتتد لرستتتتتتتتتس ات تتتتتتتتتال 
الأبتتتتتتتتتتدا  ةرااهتتتتتتتتتتب حتتتتتتتتتتال انستتتتتتتتتتس تفتتتتتتتتتتك التتتتتتتتتتتدريبات التتتتتتتتتتتي تتتتتتتتتتتتاااب متتتتتتتتتتع لهتتتتتتتتتتداف الدراستتتتتتتتتتس والمرحفتتتتتتتتتتس 

 (:٩س س كما ها ماض  بالجدول ) ١٥:١٢الس يس لف ال ين من 
 ( 9جدول )

 11اراء الخبراء في التدريبات المهارية المستخدمة في الجزء المهارى     ن=

 

 غير مااىق  مااىق  ال ستبس الم ايتس  رلي ال بير  التدريس المقترح  و 
 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ للا  البد  من لفى حاىس الحماو  ١
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ للا  البد  من لفى م لس البد  ٢
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ و دب لمت لورا  ١٠سباحس   ٣
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ و دب لمت لورا  ٢٥سباحس   ٤
و دب لمت لورا   ٢٥  للا  البد  دب للا  ضربات رسفين لمساىس  ٥

 والعالل 
١٠٠ ٠ ١١ ٪ 

و دب لمت لورا   ٢٥  للا  البد  دب للا  حركات ذرالين لمساىس 6
 والعالل 

٨١.٨٢ ٢ ٩ ٪ 

 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ و حرل دب لورا  والعالل ١٠  للا  البد  دب سباحس 7
 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ و حرل دب لورا  والعالل ٢٥  للا  البد  دب سباحس ٨
 ٪ ١٠٠ ٠ ١١ و حرل دب لورا  والعالل ٥٠  للا  البد  دب سباحس ٩

 ٪ ٨١.٨٢ ٢ ٩ و حرل دب لورا  والعالل١٠٠  للا  البد  دب سباحس ١٠
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 تدريبات الختام : -د
وتهتتتتتتتتتدف هتتتتتتتتتذو المرحفتتتتتتتتتس إلتتتتتتتتتى لتتتتتتتتتالل الستتتتتتتتتباح إلتتتتتتتتتى حالتتتتتتتتتته الطبيعتتتتتتتتتس متتتتتتتتتن ختتتتتتتتتلال مجمالتتتتتتتتتس 
متتتتتتتتتن تتتتتتتتتتدريبات التهداتتتتتتتتتس  ويهتتتتتتتتتدف إلتتتتتتتتتى العتتتتتتتتتالل بتتتتتتتتتال رل إلتتتتتتتتتى حالتتتتتتتتتته الطبيعيتتتتتتتتتس حيتتتتتتتتتث قجتتتتتتتتتس ل  
ت تهتتتتتتتتي الاحتتتتتتتتدل التدريبيتتتتتتتتس بعتتتتتتتتد التمري تتتتتتتتات المرت عتتتتتتتتس الستتتتتتتتدل ويستتتتتتتتتبرل هتتتتتتتتذا الجتتتتتتتتز  متتتتتتتتا بتتتتتتتتين تستتتتتتتتع 

 لو لسر الزمن الكفي الم لص لفاحدل التدريبيس .
 الأدوات المستخدمة في البرنامج: -4

 حماو سباحس  -
 لري   يا .  -
 كرات رمفيس. -
 مقالد سايدقس. -
 ا اال بلاستيك.  -
 مراتس اس  جيس لفتدريس.  -
 كجب. ٣كجب  ١.٥كرات  بيس ينس  -
 حبال.  -
 لقماع. -

 المقترح: دريبيمنى لمحتويات البرنامج التز يع الز التو  -5
وكتتتتتتذلك محتتتتتتتاي البرنتتتتتتامج التتتتتتتدريبي بتحديتتتتتتد الأستتتتتت  العامتتتتتتس لفبرنتتتتتتامج  ينالبتتتتتتاح انبعتتتتتتد ل  قتتتتتتاو 

ال تتتتتتتترل الكفيتتتتتتتس لفبرنتتتتتتتامج ولتتتتتتتدل    لتحديتتتتتتتد ا  ال بتتتتتتتر لوتتتتتتتتب استتتتتتتتطلاع ر متتتتتتتن تتتتتتتتدريبات الاستتتتتتت  الرمفتتتتتتتي  
 ين إلى:الباح ان(  تاتت ٩مرىق ) الاحدات التدريبيس ىي الأسباع ويمن كت وحدل تدريبيس
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 ( 10)جدول 
 11النسب المئوية لآراء الخبراء في محتوي البرنامج المقترح         ن= 

البرنتتتتتتتتتتتامج المقتتتتتتتتتتتترح ال ستتتتتتتتتتتس الم ايتتتتتتتتتتتس ارا  ال بتتتتتتتتتتترا  ىتتتتتتتتتتتي محتتتتتتتتتتتتاي ( ١٠ياضتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتدول )
التتتتتتتتتتي حلتتتتتتتتتف   بتتتتتتتتتررا  ال بتتتتتتتتترا  ينالبتتتتتتتتتاح ان يارت،تتتتتتتتت باستتتتتتتتتت داو تتتتتتتتتتدريبات الاستتتتتتتتت  الرمفتتتتتتتتتي  وقتتتتتتتتتد 

 .٪ ىبك ر٨٠لفى 
 ( 11جدول )

 البرنامج المقترح  الأسبوع الأول منالحساب الت)صيلي لزمن 

ين بحستتتتتتتتتتتتتتاب بتتتتتتتتتتتتتتاقي لستتتتتتتتتتتتتتابيع البرنتتتتتتتتتتتتتتامج البتتتتتتتتتتتتتتاح انوب تتتتتتتتتتتتتتا  لفتتتتتتتتتتتتتتى الأستتتتتتتتتتتتتتباع الأول قتتتتتتتتتتتتتتاو  
 (:١٢التدريبي كما ها ماض  ىي سدول )

 

 ال سبس الم ايس  ارا  ال برا   محتاي البرنامج التدريبي  و 
 ٪ ٨١.٨٢ لسابيع  ٨ تحديد ال ترل الكفيس لفبرنامج  ١
 ٪ ١٠٠ وحدات  ٣ تحديد لدل وحدات التدريس ىي ا سباع  ٢
 ٪ ٨١.٨٢ ل 6٠ بداقس يمن الاحدل التدريبيس الياميس  ٣

 ا حمال التدريبيس الم اسبس  ٤

 ٪ ١٠٠-٩٠حمت لقلى لدته من -١
من    -٢ لدته  الأقلى  من  اقت  ٪  7٥حمت 

 ٪ ٩٠الى اقت من 
من  -٣ لدته  تتراوح  متاس   الى ٥٩حمت   ٪

 ٪. 7٥اقت من 
من    -٤ لدته  تتراوح  بسي   الى ٣٥حمت   ٪

 ٪. ٥٠اقت من 

١٠٠ ٪ 
 
١٠٠ ٪ 
 
١٠٠ ٪ 
 
١٠٠ ٪ 

 ٪ ١٠٠ ٢: ١ لرسس الحمت ٥

 يمن الاحدل لرسس الزيالل لرسس الحمت لقاو ا سباع  الأسباع 

 ا ول
 ل 6٠ - متاس   ا حد 

 ل 66 ٪ من يمن الاحدل ا ولي١٠ لالي  ال لادا  
 ل 7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ لقلي ال مي  

 ل ١٩٨ 
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 ( 12جدول )
 الحسابات الت)صيلية لأزمنة أسابيع البرنامج التدريبي المقترح 

 الحجب الأسبالي بالد يقس  الحجب الأسبالي بالدقااق  الأسباع  و 
 ل يقس  ١٩٨  * )يمن الأسباع الأول( الأول ١
 ل يقس  ٢١6 ل يقس ١٨ * +   ال اني  ٢
 ل يقس  ٢٣٤ ( ل يقس ٢× ١٨ * + )  ال الث  ٣
 ل يقس  ١٨ * +   الرابع  ٤

 ل يقس  ٢١6 مساوي لزمن الأسباع ال اني 

 ( ل يقس ٢× ١٨ * + )  ال ام  ٥
 ل يقس  ٢٣٤ مساوي لزمن الأسباع ال الث 

 ل يقس  ٢٥٢ ( ل يقس ٣× ١٨ * +)  السال  6
 ( ل يقس  ٢× ١٨ * + )  السابع  7

 ل يقس  ٢٣٤ مساوي لزمن الأسباع ال ام 

 ( ل يقس ٣× ١٨ * +)  ال امن  ٨
 ل يقس  ٢٥٢ مساوي لزمن الأسباع السال 

 ل يقس  ١٨٣6 ( ل يقس ١٤×   ١٨ * + )٨ الزمن الكفي
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 ( 13جدول )
 الحساب الت)صيلي لزمن اسابيع البرنامج المقترح 

 

يمن  لرسس الزيالل لرسس الحمت لقاو ا سباع  الأسباع 
 الاحدل 

 يمن ا سباع 

 ا ول
 ل  6٠ بداقس الاحدل التدريبيس  متاس   ا حد 

 ل  66 ٪ من يمن الاحدل ا ولي١٠ لالي  ال لادا   ل  ١٩٨
 ل  7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ لقلي ال مي  

 ال اني 
 ل  66 ٪ من يمن الاحدل ا ولي١٠ متاس   ا حد 

 ل  7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢١6
 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ لقلي ال مي  

 ال الث 
 ل  7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ متاس   ا حد 

 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢٣٤
 ل  ٨٤ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٤٠ لقلي ال مي  

 الرابع 
 ل  66 ٪ من يمن الاحدل ا ولي١٠ متاس   ا حد 

 ل  7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢١6
 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ لقلي ال مي  

 ال ام 
 ل  7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ متاس   ا حد 

 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢٣٤
 ل  ٨٤ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٤٠ لقلي ال مي  

 السال 
 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ متاس   ا حد 

 ل  ٨٤ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٤٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢٥٢
 ل  ٩٠ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٥٠ لقلي ال مي  

 السابع 
 ل  7٢ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٢٠ متاس   ا حد 

 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢٣٤
 ل  ٨٤ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٤٠ لقلي ال مي  

 ال امن 
 ل  7٨ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٣٠ متاس   ا حد 

 ل  ٨٤ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٤٠ لالي  ال لادا   ل يقس  ٢٥٢
 ل  ٩٠ ٪ من يمن الاحدل ا ولي٥٠ لقلي ال مي  

 ل يقس  ١٨٣6 إسمالي
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 ( 14جدول )
 التوزيع الزمني بالنسب المئوية والدقائق لجوانب البرنامج المقترح 

ين بتاييتتتتتتتتتع نستتتتتتتتتس وايم تتتتتتتتتس محتتتتتتتتتتاي الاحتتتتتتتتتدل التدريبيتتتتتتتتتس الياميتتتتتتتتتس )ا حمتتتتتتتتتا  البتتتتتتتتتاح اندتتتتتتتتتب قتتتتتتتتتاو 
( ٨( لفتتتتتتتتتتتتتتى متتتتتتتتتتتتتتدار )ال تتتتتتتتتتتتتتتاو –البتتتتتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتتتتتتدورا  تتتتتتتتتتتتتتتدريبات  - تتتتتتتتتتتتتتتدريبات الجتتتتتتتتتتتتتتز  الرايستتتتتتتتتتتتتتي -

 لسابيع يمن البرنامج المقترح.
 ( 15جدول )

 النسبة المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج خلال أسابيع البرنامج 

 

 

 

 

 

 ا سمالي  الزمن ال سبس الم ايس  ساانس الاحدل التدريبيس 

 ل يقس  ١٨٤ ٪ ١٠ ا حما   

 ل يقس  ١٨٣6
 ل يقس  ٨٢6 ٪ ٤٥ تدريبات الجز  الرايسي 

 ل يقس  7٣٤ ٪ ٤٠ بد  والدورا  تدريبات ال
 ل يقس  ٩٢ ٪ ٥ ال تاو 

 الإسمالي  ٨ 7 6 ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الأسباع 

ال سبس 
الم ايس 
لمحتاي  
 البرنامج 

 ٪   ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ الأحما  
 ٪   ٤٥ ٢٥ ٢٩ ٤٥ ٤6 ٥٠ ٥٥ ٥٥ 6٠ تدريبات الجز  الرايسي 
 ٪   ٤٠ 6٠ ٥6 ٤٠ ٣٩ ٣٥ ٣٠ ٣٠ ٢٥ تدريبات البد  والدورا  

 ٪  ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ال تاو 
 ٪ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ ١٠٠ مجماع ال سس الم ايس 

التاييع  
الزم ي  
 بالدقااق

 ل ١٨٤ ٢6 ٢٣ ٢6 ٢٣ ٢١ ٢٣ ٢٢ ٢٠ الأحما  
 ل ٨٢6 6٣ 67 ١١٣ ١٠٨ ١٠٨ ١٢٩ ١١٩ ١١٩ تدريبات الجز  الرايسي 
 ل 7٣٤ ١٥٠ ١٣٢ ١٠٠ ٩٢ 76 7١ 6٤ ٤٩ تدريبات البد  والدورا  

 ل ٩٢ ١٣ ١٢ ١٣ ١١ ١١ ١١ ١١ ١٠ ال تاو 
 ل ١٨٣6 ٢٥٢ ٢٣٤ ٢٥٢ ٢٣٤ ٢١6 ٢٣٤ ٢١6 ١٩٨ الحجب الأسبالي بالدقااق 
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 نموذج لوحدة تدريبية الثالثة 

 خميساليوم: الأقصي           درجة الحمل:                         الأسبوع: الأول

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -
ين بتتتتتتتتتتتلسرا  الدراستتتتتتتتتتتس ا ستتتتتتتتتتتتطلاةيس ال انيتتتتتتتتتتتس لفتتتتتتتتتتتى العي تتتتتتتتتتتس ا ستتتتتتتتتتتتطلاةيس البتتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتتاو  

( وحتتتتتتتتتدات تدريبيتتتتتتتتتتس ختتتتتتتتتلال ال تتتتتتتتتتترل متتتتتتتتتتن ٣وذلتتتتتتتتتك بتطبيتتتتتتتتتتق لستتتتتتتتتباع واحتتتتتتتتتتد متتتتتتتتتن البرنتتتتتتتتتتامج بااقتتتتتتتتتتع )
و   وذلتتتتتتتتتتتتك لفتعتتتتتتتتتتتترف لفتتتتتتتتتتتتى متتتتتتتتتتتتدي ملاامتتتتتتتتتتتتس 7/٥/٢٠٢٤و   التتتتتتتتتتتتي ال لادتتتتتتتتتتتتا  ٤/٥/٢٠٢٤الستتتتتتتتتتتتب  

 هذا البرنامج المقترح لتحقيق لهداىه وقد لسري  هذو الدراسس للأسباب التاليس:
 التعرف لفى اللعابات التي قم ن ا  تااسه البرنامج وت  يذو. -١

أجزاء  
 محتوي الوحدة التدريبية الزمن  الوحدة 

 خصائص حمل التدريب 
معدل 
عدد  التكرار الشدة  النبض 

 المجموعات

 الراحة 
بين 
 التكرارات 

بين 
 المجموعات

الإحماء  
والتهيئة 
 البدنية

 ل7

الادتتتتس لاليتتتتا متتتتع لمتتتت  العقبتتتتين   )وقتتتتاف(
 باليدين من الداخت.

 وقاف( الادس ىي الم ا  لمامال وخف ا. (
)وقتتتتتتاف( الجتتتتتتري الزسزاستتتتتتى للأمتتتتتتاو دتتتتتتتب 

 الرساع بالتقهقر خف ال .

٣٠  :
٥٠ ٪ 

- ١٠ - - ٢:  ١
٨

- 
١٣

٣
 

تدريبات  
الجزء 
 الرئيسي

 ل ٤٣

استتتتتمرار الادتتتتس بالقتتتتدمين للأمتتتتاو لفتتتتى  -
 رمفيسلرا 

 الحجت الزسزاسي لفى ارا رمفيس -
ارا  لفتتتىتبتتتالل التتتدىع بالقتتتدمين متتتن  -

 إلى الل دول  رمفيس
ال طتتال العفيتتا الجانبيتتس متتن ارا رمفيتتس  -

 إلى الل دول 

7٠   :
٨٠ ٪ 

 ث٣٠ - ١٢:   ١١ ث٣٠

١٥
٨

- 
١7

٠
 

تدريبات  
البدء 
 والدوران

 ل ١٨
 .للا  البد  من لفى حاىس الحماو -
 .للا  البد  من لفى م لس البد  -
 .و دب لمت لورا ١٠سباحس  -

7٠   :
٨٠ ٪ 

(٤×
٥٠

    
و(

 

 ل١ ث  ٣٠ ٤:  ٣

 ل٤ الختام  
ميت الجذع امامتال( مرسحتس   –)وقاف ىتحال  

 الذرالين للأماو ولف ف" بالتبالل.
)وقتتتتاف ىتحتتتتال( لمتتتتت اهتتتتتزايات لع،تتتتلات 

 الرسفين

٥٠  :
٣٠ ٪ 

- ١٣ - - ٢:  ١
٣

- 
١٠

٨
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 .ينالتحقق من مدي ملاامس محتاي الاحدل التدريبيس لف ال   -٢

 . تدريبات الاس  الرمفيالتدريبي باست داو   التبكد من لقس إسرا ات البرنامج -٣

 قيد البحث. خلال الاس  الرمفيللا  تدريبات كيفيس  ينمدي ت هب ال ال  -٤

 ل د ت  يذ البرنامج.   ينالباح اناكتساف اللعابات التي قد تااسه  -٥

 ا  م  ا  لفى اتباع لاامت ا من والسلامس لتلاىي الإتابات.  -6

 تلاحيس وك ا ل الأسهزل والألوات المست دمس.  -7

 تياغس البرنامج ىي تارته ال هاايس. -٨

 نتائج التجربة الاستطلاعية:
 تب التبكد من ك ا ل وسلامس م ا  اسرا  الدراسس وكذلك الأسهزل وا لوات. -

 تب استكمال سميع الألوات المطفابس لتطبيق البرنامج.  -

الاس    تب ا  م  ا  لتااىر لاامت الأمن السلامس لجميع ال ال ين ل د است داو الألوات ىي -
 الرمفي. 

 ال مي  الم اسبس هذو الأقاو مع ال ال ين.  –ال لادا   -تب اختيار لقاو ا حد  -

 سادساً: الدراسة الأساسية:
 القياس القبلي: -1

ين بتتتتتتتتتتتلسرا  الليتتتتتتتتتتتا  القبفتتتتتتتتتتتي لفتتتتتتتتتتتى لي تتتتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتتتث ا ساستتتتتتتتتتتيس حيتتتتتتتتتتتث تتتتتتتتتتتتب البتتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتتاو 
 يتتتتتتتتتتتتا  اختبتتتتتتتتتتتتارات القتتتتتتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتتتتتتس قيتتتتتتتتتتتتد البحتتتتتتتتتتتتث ومستتتتتتتتتتتتاىس البتتتتتتتتتتتتد  والتتتتتتتتتتتتدورا  يتتتتتتتتتتتتاو ا ربعتتتتتتتتتتتتا  

و  بقتتتتتتتتتتتتتتتتتال لفمااتتتتتتتتتتتتتتتتتت ات ولتتتتتتتتتتتتتتتتتروط الألا  ال اتتتتتتتتتتتتتتتتتتس ٩/٥/٢٠٢٤و إلتتتتتتتتتتتتتتتتتى ال متتتتتتتتتتتتتتتتتي  ٨/٥/٢٠٢٤
 ب ت اختبار.

 تن)يذ البرنامج: -2
ين بتطبيتتتتتتتتتتق البرنتتتتتتتتتتامج المقتتتتتتتتتتترح باستتتتتتتتتتت داو تتتتتتتتتتتدريبات الاستتتتتتتتتت  الرمفتتتتتتتتتتي لفتتتتتتتتتتى البتتتتتتتتتتاح انقتتتتتتتتتتاو 

و إلتتتتتتتتتتتتتتتتتى ال متتتتتتتتتتتتتتتتتي  ١١/٥/٢٠٢٤لي تتتتتتتتتتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتتتتتتتتتث ا ساستتتتتتتتتتتتتتتتتيس ىتتتتتتتتتتتتتتتتتي ال تتتتتتتتتتتتتتتتتترل متتتتتتتتتتتتتتتتتن الأحتتتتتتتتتتتتتتتتتد 
( وحتتتتتتتتتتتدات تدريبيتتتتتتتتتتتس لستتتتتتتتتتتباةيال  وقتتتتتتتتتتتد تتتتتتتتتتتتب التتتتتتتتتتتتدريس ۳( لستتتتتتتتتتتابيع وبااقتتتتتتتتتتتع )٨و ولمتتتتتتتتتتتدل )٢٠٢٤/7/٤

 لعي س البحث ا ساسيس باست داو البرنامج التدريبي المقترح .
 القياس البعدي: -3

ين بتتتتلسرا  الليتتتتا  البعتتتتدي لفتتتتى لي تتتتس البحتتتتث ا ساستتتتيس ىتتتتي القتتتتدرات البدنيتتتتس قيتتتتد البتتتتاح انقتتتتاو 
و   حيتتتتتتث تتتتتتتب ٨/7/٢٠٢٤و  إلتتتتتتى ا د تتتتتتين 7/7/٢٠٢٤البحتتتتتتث ومستتتتتتاىس البتتتتتتد  والتتتتتتدورا  يتتتتتتاو ا حتتتتتتد 
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تطبيتتتتق ن تتتت  ا ختبتتتتارات التتتتتي تتتتتب  ياستتتتها ىتتتتي الليتتتتا  القبفتتتتي وبتتتت    اللآتتتتروف والستتتتروط وتتتتتب ت ريتتتتغ 
 البيانات ىي سداول معدل لذلك تمهيدا لمعالجتها إحلاايال.

  سابعاً: المعالجات الإحصائية:
( حيتتتتتتتتتتتتتتتتتتث ت،تتتتتتتتتتتتتتتتتتم   خطتتتتتتتتتتتتتتتتتتس SPSSالبرنتتتتتتتتتتتتتتتتتتامج الإحلتتتتتتتتتتتتتتتتتتااي ) ينالبتتتتتتتتتتتتتتتتتتاح ان استتتتتتتتتتتتتتتتتتت دو

 المعالجس الإحلاايس لفبيانات الأوليس الأساليس الإحلاايس التاليس :
 المتوسط الحسابي  . 1
 الوسيط  . 2
 معامل الارتباط البسيط  . 3
 معامل الالتواء  . 4
 اللامعلمي مان ويتني اختبار  . 5
 اللامعلمي ويل كيكسون اختبار  . 6
 ٪ معادلة نسب التحسن . 7

 عرض النتائج: 
 ( 16جدول )

 الاحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  دلالة ال)روق 
 28ن =لأفراد عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية                 

 ٠٥6١٤٥=    ٠.٠٥ يمس عتع الجدوليس ل د مستاي مع ايس   •
( ل لتتتتتتتتتتتس ال تتتتتتتتتتترول ا حلتتتتتتتتتتتاايس بتتتتتتتتتتتين متاستتتتتتتتتتتطات اللياستتتتتتتتتتتات القبفيتتتتتتتتتتتس ١6ياضتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتدول )

حيتتتتتتتتتث يت،تتتتتتتتت  وستتتتتتتتتال ىتتتتتتتتترول  بعتتتتتتتتت  المتبيتتتتتتتتترات البدنيتتتتتتتتتس والبعدقتتتتتتتتتس لأىتتتتتتتتترال لي تتتتتتتتتس البحتتتتتتتتتث ىتتتتتتتتتي 
لأىتتتتتتتترال لي تتتتتتتتس البحتتتتتتتتث للتتتتتتتتال  الليتتتتتتتتا  البعتتتتتتتتدي  سوالبعدقتتتتتتتت سالقبفيتتتتتتتت ات بتتتتتتتتين اللياستتتتتتتت لالتتتتتتتتس إحلتتتتتتتتاايال 

 .بع  المتبيرات البدنيسىي 

 المتبيرات 
وحدل 
 الليا  

 يمس عتع  الليا  البعدي  الليا  القبفي 
 ±ع    ±ع    ول لتها 

 * ٢١.٣٩ ١.١٠ 6١.٤١ ٢.٤٤ ٥٠.٣٩ كجب  قال ل،لات الرسفين 
 * ٩.7٨ ٠.٢٣ ١.7٢ ٠.١١ ١.٢٤ متر  القدرل الع،فيس لفرسفين 
 * 6.٨١ ٠.١٠ ٢.٥٨ ٠.١٨ ٢.٣١ متر  القدرل الع،فيس لفذرالين 

 * ٣.٢٢ ٠.٥٩ ٣.٥7 ١.٣١ ٢.6٨ سب  المرونس
 * ١٢.٩١ ٠.7٤ ١٣.6٩ ١.١7 ١٠.٢٥ لدل  التااىق
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 ( 17جدول )
الاحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  لأفراد عينة البحث في مهارتي   دلالة ال)روق 

    28ن =البدء والدوران                              

 ٢.٠٥6=    ٠.٠٥ يمس عتع الجدوليس ل د مستاي مع ايس   •
( ل لتتتتتتتتتتتس ال تتتتتتتتتتترول ا حلتتتتتتتتتتتاايس بتتتتتتتتتتتين متاستتتتتتتتتتتطات اللياستتتتتتتتتتتات القبفيتتتتتتتتتتتس ١7ياضتتتتتتتتتتت  ستتتتتتتتتتتدول )

حيتتتتتتتتث يت،تتتتتتتت  وستتتتتتتتال ىتتتتتتتترول لالتتتتتتتتس   والبعدقتتتتتتتتس لأىتتتتتتتترال لي تتتتتتتتس البحتتتتتتتتث ىتتتتتتتتي مهتتتتتتتتارتي البتتتتتتتتد  والتتتتتتتتدورا 
لأىتتتتتتتترال لي تتتتتتتتس البحتتتتتتتتث للتتتتتتتتال  الليتتتتتتتتا  البعتتتتتتتتدي ىتتتتتتتتي  سوالبعدقتتتتتتتت سالقبفيتتتتتتتت ات بتتتتتتتتين اللياستتتتتتتت إحلتتتتتتتتاايال 

 مهارتي البد  والدورا .
 ( 18جدول )

 القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية  القياسنسب التحسن بين 

( وستتتتتتتتتال نستتتتتتتتتس تحستتتتتتتتتن بتتتتتتتتتين الليتتتتتتتتتا  القبفتتتتتتتتتي والبعتتتتتتتتتدي لأىتتتتتتتتترال ١٨يت،تتتتتتتتت  متتتتتتتتتن ستتتتتتتتتدول )
 لي س البحث ىي بع  المتبيرات البدنيس.

 
 
 
 
 

 المتبيرات 
وحدل 
 الليا  

 يمس عتع  الليا  البعدي  الليا  القبفي 
 ±ع    ±ع    ول لتها 

 * ٣.٥٨ ٠.7١ 7.6٣ ٠.6٥ ٨.٢٠ دانيس  مساىس مهارل البد   
 * ٢.6٣ ٠.٨٩ ١6.٥٣ ٠.٩٥ ١7.١٩ دانيس  مساىس مهارل الدورا  

 التحسن  نسبس الليا  البعدي  الليا  القبفي  وحدل الليا   المتبيرات 
 ٪ ٢١.٨7 6١.٤١ ٥٠.٣٩ كجب  قال ل،لات الرسفين 

 ٪ ٣٨.7١ ١.7٢ ١.٢٤ سب  القدرل الع،فيس لفرسفين 
 ٪ ١١.6٩ ٢.٥٨ ٢.٣١ متر  القدرل الع،فيس لفذرالين 

 ٪ ٣٣.٢١ ٣.٥7 ٢.6٨ سب  المرونس
 ٪ ٣٣.٥6 ١٣.6٩ ١٠.٢٥ لدل  التااىق
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 ( 19جدول )
 القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث في مهارتي البدء والدوران  القياسنسب التحسن بين 

( وستتتتتتتتتال نستتتتتتتتتس تحستتتتتتتتتن بتتتتتتتتتين الليتتتتتتتتتا  القبفتتتتتتتتتي والبعتتتتتتتتتدي لأىتتتتتتتتترال ١٩يت،تتتتتتتتت  متتتتتتتتتن ستتتتتتتتتدول )
 .مهارتي البد  والدورا لي س البحث ىي 

 ثانياً: مناقشة النتائج:
 ينالبتاح انقتاو  متن نتتااج البحتث والتتي تتب معالجتهتا إحلتاايال   ينالبتاح انىي ضا  ما تاتت إليه   

 : يفيبت سير ال تااج  بقال لأهداف البحث وىروضه كما 
تاض  الجداول السابقس المتاسطات الحستابيس وا نحراىتات المعيتاري و يمتس )ت( بتين الليتا  القبفتي 

  مساىس البد  والدورا  وتحسين بع  القدرات البدنيتسوالبعدي لأىرال لي س البحث وكذلك نسس التحسن ىي 
القتدرل الع،تفيس )كجتب(  و  قتال ل،تلات الترسفينوالتي تب تحديد خمستس  ياستات ىتي المتبيترات البدنيتس وهتى 

)متر(  والمرونس )سب(  والتااىق )لدل(  و ياسين اد ين ىي مستاىس  القدرل الع،فيس لفذرالين)سب(  و   لفرسفين
البد  والدورا  وهي مساىس مهارل البد  )دانيس(  مساىس مهتارل التدورا  )دانيتس(  وقتد لدبتت  لىترال لي تس البحتث 

مستتاىس البتتد  والتتدورا  وتحستتين وستتال ىتترول لالتتس إحلتتاايال بتتين الليتتا  القبفتتي والليتتا  البعتتدي للياستتات 
  والذي قحقق تحس ىرضين البحث والتي تسير الى وستال ىترول بتين الليتا  القبفتي بع  القدرات البدنيس

بين الليا  القبفتي والبعتدي لأىترال لي تس البحتث والبعدي وللال  الليا  البعدي وكذلك وسال نسس تحسن 
 .ىي مساىس البد  والدورا  وتحسين بع  القدرات البدنيس لدي نال ي السباحس

 مناقشة ال)رض الأول: -
وسال ىرول لالس إحلاايال بتين اللياستات القبفيتس ( ٢(  )١(  ول ت )١٩(  )١٨تلآهر نتااج سدول )

للتتتال  الليتتتا  البعتتتدي ىتتتي سميتتتع اختبتتتارات مستتتاىس البتتتد  والتتتدورا  وبعتتت   لأىتتترال لي تتتس البحتتتث والبعدقتتتس 
( ٠.٠٥حيث كان   يمس )ت( المحسابس لكبر من  يمس )ت( الجدوليس لن مستتا  ل لتس )  القدرات البدنيس

مستتتتاي للا  سميتتتع اختبتتتارات مستتتاىس البتتتد  والتتتدورا  وبعتتت  القتتتدرات  ىتتتيتحستتتن  ممتتتا يؤكتتتد لفتتتى حتتتدوث 
 .البدنيس

ىي مستاي للا  سميع  لي س البحث ذلك التقدو بين اللياسين القبفي والبعدي لأىرال   ينالباح انرسع  يو 
الاستت  اختبتتارات مستتاىس البتتد  والتتدورا  وبعتت  القتتدرات البدنيتتس إلتتى البرنتتامج التتتدريبي باستتت داو تتتدريبات 

 التحسن  نسبس الليا  البعدي  الليا  القبفي  وحدل الليا   المتبيرات 
 ٪ 6.٩٥ 7.6٣ ٨.٢٠ دانيس  مساىس مهارل البد   

 ٪ ٣.٨٤ ١6.٥٣ ١7.١٩ دانيس  مساىس مهارل الدورا  
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ىتي تلتميب البرنتامج المقتترح لمفيتس  ينالبتاح ان  حيتث راع اىرال لي تس البحتث والذي تب تطبيقه لفي    الرمفي
وبتتذل  لي تتس البحتتث ىتتترات الراحتتس(  وكتتذلك انتلآتتاو لىتترال  –الحجتتب  –تق تتين الحمتتت بم اناتتته ال لادتتس )الستتدل 

الجهتتد لد تتا  التتتدريس  الأمتتر التتذي ستتاهب بدرستتس كبيتترل ىتتي تحستتين مستتاىس البتتد  والتتدورا  وبعتت  القتتدرات 
  حيتتث كانتت  البتتد  والتتدورا  ىتتي الستتباحس الحتترل تيالبدنيتتس والتتتي ادتترت بالتتتالي لفتتى الألا  المهتتار  لمهتتار 

ال رول بين الليا  القبفي والبعدي للال  الليا  البعدي ىي سميع اختبارات مساىس البد  والدورا  وبع  
 القدرات البدنيس.

ل  ( م۲۰۱۰سهاد قاسم سعيد)  مؤيد عبد س جاسم وتت ق هذو ال تيجس مع ما للار اليه لراستس  
من خلال  والمهار  التدريس لفى الرمال لحد الأساليس التي تست دو ىي تحسين المستاي البدني والاظي ي 

ييتتالل المقاومتتس التتتي يااسههتتا اللالبتتين ختتلال للا  التتتدريبات الم تف تتس  حيتتث تلآهتتر لهميتتته الحليليتتس ىتتي 
 (٩٣:١٥.)مستا  التااي  بين المجمالات الع،فيس الم تف س تحسين

ىي مستاي للا  سميع  لي س البحث ذلك التقدو بين اللياسين القبفي والبعدي لأىرال   ينالباح انرسع  يو 
إلتتتى البرنتتتامج التتتتدريبي باستتتت داو تتتتدريبات اق،تتتال اختبتتتارات مستتتاىس البتتتد  والتتتدورا  وبعتتت  القتتتدرات البدنيتتتس 

ىع  حيتتتث يتميتتتز الألا  د س والتتتدتتتوالعتتتدو والتا  الجتتتري حيتتتث للي إلتتتى ييتتتالل المقاومتتتس اد تتتا  الاستتت  الرمفتتتي 
متن التحترا الستريع   الت ينبقتدرات بدنيتس خاتتس تم تن ال  المهاري لمهارل البتد  والتدورا  ىتي الستباحس الحترل

 بمقاومس الما . وا حتكاا ا تجاووتبيير 

ل  التدريس ىي الرمال قم تت  (م2018)حسنمحمد زكي لراسس  وتت ق هذو ال تيجس مع ما للار اليه
الإقت تتاع بهتتذا  الحدي تتس ىتتي التتتدريس حيتتث التتتد  ا تجاهتتات التدريبيتتس  والتتتي للخفتت  بجتتاار  ا تجاهتتات لحتتد 

  ى،تتلا لتتن ل  إستتفاب ا ن جاريتتسس والقتتدرل دتتات متتن لستتت تحقيتتق قتتدرل لكبتتر لفتتى الا يبر تتتد ا ستتفاب متتن ال
لا  لالتدريس لفى الرمال وسيفس تدريبيس لها تبدير ىعال لزيالل لدل لنااع التدريبات المتاحس لفرياضي فيم ن 

  تتتدريبات تتميتتز بستتدل مرت عتتس ى،تتلال لتتن ييتتالل التتزمن المحتتدل لاالتتتدريبات بلتتارل ياميتتس متتابعتتس ولق،تتا ا
مقاومتتس والتتتي تعمتتت لفتتى رىتتع وتحستتين مستتتا  للا  ضتتد  لفاحتتدل التدريبيتتس ىالرمتتال بي تتس  بيعيتتس لفتتتدريس 

 (٢٤٤:٢٢٤-٨.)اللالس البدني والاظي ي

ذلك التقدو بين اللياسين القبفي والبعدي لأىرال لي س البحث ىي مستاي للا  سميع   ينالباح انرسع  يو 
اختبتتتارات مستتتاىس البتتتد  والتتتدورا  وبعتتت  القتتتدرات البدنيتتتس اق،تتتال إلتتتى البرنتتتامج التتتتدريبي باستتتت داو تتتتدريبات 

ي تتج ممتا التي تعمت لفى است ارل الاحدات الحركيس مما يؤل  إلتى التتراا لتدل كبيتر م هتا و   الاس  الرمفي
ل ه انلباا قا  وسريع قعمت لفى ييالل الألا  المت جر ويحدث ذلتك ختلال ا نلبتاا الع،تفي لفتطايتت 

تق ين الحمتت بم اناتته  إلىلفى تقفيت يمن ا نلباا الع،في بالإضاىس   الاس  الرمفيحيث قعمت تدريس  
 .ال لادس السدل والحجب والك اىس
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العزيااز  عباادأشاارف  الحلاايم   الباسااط محمااد عبااد عباادلراستتس وتت تتق هتتذو ال تيجتتس متتع متتا للتتار اليتته 
 وستتاات التتتدريس بمقاومتتس الجستتب للتتعابس وستتيفس متتنقعتبتتر التتتدريس لفتتى الرمتتال  ىتتي ا  (م2006احمااد)

للا  لمتتت متتا ل تتتترل  ستتتتمرار ىتتيلاال ستتيالاسيس والبدنيتتس لف تترل ل دف رىتتتع الك تتا لهتتالحركتتس لفيتته ويستتت دو ب
 (٤٥: ٩) وسيفس لفلمال ضد التعس.  ايفس حيث قعتبر

أحماد ، (17م( )2024ياارا عباد س ساعيد )وتت ق هذو ال تااج مع ما تاتتف  إليته لراستس كتت متن 
خالااد ، (14م()2023) يساارا عليااان شااميط  محمااد السااعيد مجاهااد ، (17م()2023) إسااماعيل احمااد
والتتتي للتتارت نتتتااج لراستتاتهب إلتتى ىعاليتتس البتترامج التتتدريبي باستتت داو تتتدريبات  (6)م(2022حسااين علااي )

الاس  الرمفي  حيث ل  البرامج المق  س والتي ترالي ال رول ال رلقس بين ال ال ين وتؤلي إلى ت ميس قدراتهب 
 البدنيس والمهاريس الم تف س.

 مما سبق يت،  تحقيق ال را الأول لفبحث والذي ي ص لفى لنه:

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبلاي والبعادي لأفاراد عيناة البحاث فاي مساافة "
 ".البدء والدوران وتحسين بعض القدرات البدنية لدي ناشئي السباحة لصالح القياس البعدي

 مناقشة ال)رض الثاني: -2
( نسس تحسن الليا  البعدي لن الليتا  القبفتي لأىترال ٤(  )٣( ول ت )٢١(  )٢٠ياض  سدول )

  حيتتث يت،تت  ل  متاستت  سميتتع اختبتتارات مستتاىس البتتد  والتتدورا  وبعتت  القتتدرات البدنيتتسلي تتس البحتتث ىتتي 
( كجتتب لتتدل 6١,٤١( كجتتب وىتتى الليتتا  البعتتدي )٥٠,٣٩ىتتي الليتتا  القبفتتي ) قتتال ل،تتلات التترسفين يتتا  

لأىترال القتدرل الع،تفيس لفترسفين  يتا  ومتاست  ٪(   ٢١,٨7( كجب ومتاس  نسبس التحسن )١١.٠٢ب ارل )
 متتتر( ٠.٤٨لتتدل ب تتارل ) متتتر (١,7٢وىتتى الليتتا  البعتتدي ) ستتب( ١,٢٤ىتتي الليتتا  القبفتتي ) لي تتس البحتتث 

ىتتتي  لأىتتترال لي تتتس البحتتتث  ذرالينالقتتتدرل الع،تتتفيس لفتتت يتتتا  ومتاستتت     ٪(٣٨,7١ومتاستتت  نستتتبس التحستتتن )
ومتاست  نستبس التحستن  متر( ٠.٢7ب ارل ) متر (٢,٥٨وىى الليا  البعدي ) متر( ٢.٣١الليا  القبفي )

وىتتتى  ستتتب( ٢.6٨ىتتتي الليتتتا  القبفتتتي ) لأىتتترال لي تتتس البحتتتث  المرونتتتسالقتتتدرل  يتتتا  ومتاستتت     ٪(6٩,١١)
 يتتتا  ومتاستتت     ٪(٣٣,٢١ومتاستتت  نستتتبس التحستتتن ) ستتتب( ٠.٨٩ب تتتارل ) ستتتب (٣,٥7الليتتتا  البعتتتدي )

لتتدل ب تتارل  (١٣,6٩وىتتى الليتتا  البعتتدي ) لتتدل ( ١٠.٢٥ىتتي الليتتا  القبفتتي ) لأىتترال لي تتس البحتتث  تااىتتقال
 لأىترال لي تس البحتث مستاىس مهتارل البتد   يتا  ومتاس      ٪(٣٣,٥6ومتاس  نسبس التحسن )  لدل (  ٣.٤٤)

ومتاست  نستبس  دانيتس( ٠.٥7ب تارل ) دانيتس (7.6٣وىتى الليتا  البعتدي )دانيتس  (  ٨.٢٠ىي الليتا  القبفتي )
( ١7.١٩ىي الليتا  القبفتي ) لأىرال لي س البحث  لدورا مساىس مهارل ا يا   ومتاس        ٪(6.٩٥التحسن )

 .٪(٣,٨٤ومتاس  نسبس التحسن ) دانيس( ٠.66ب ارل ) دانيس (١6.٥٣وىى الليا  البعدي )دانيس 
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البرنتتتامج التتتتدريبي باستتتت داو  لأىتتترال لي تتتس البحتتتث المستتتت دمسنستتتبس تحستتتن  وستتتال ممتتتا ستتتبق يت،تتت  
 ىي سميع اختبارات مساىس البد  والدورا  وبع  القدرات البدنيس قيد البحث. الاس  الرمفيتدريبات 

التتى استتت داو البرنتتامج التتتدريبي  لأىتترال مجمالتتس البحتتث التقتتدو ىتتي نستتس تحستتن  ينالبتتاح انرستتع يو 
احتتتد الأستتتاليس الحدي تتتس  يهتتت الاستتت  الرمفتتتيحيتتتث ا  تتتتدريبات  الاستتت  الرمفتتتيالمقتتتترح باستتتت داو تتتتدريبات 

المستت دمس ىتتي التتتدريس ويتتتب متتن خلالتته ت ميتتس العديتتد متتن القتتدرات البدنيتتس كتتالقال والقتتدرل الع،تتفيس لفتتذرالين 
تعمتتت لفتتى تج تتس ستتير التتتدريس لفتتى وتيتترل  الاستت  الرمفتتي  كمتتا ا  تتتدريبات مرونتتس والتااىتتقوالتترسفين وال

واحتتتدل وبالتتتتالي التبفتتتس لفتتتى ا دتتتار الستتتفبيس لتتتبع  الطتتترل والأستتتاليس الأختتتر  ك،تتتع" ال الفيتتتس والمفتتتت 
ويعمت لفى تج س حدوث ه،بس التدريس كما قعمتت لفتى معالجتس مست فس تاقت" مستار القتال ومتا ىتي ذلتك 

متتن وبالتتتالي ت ميتتس الجانتتس المهتتار  متتن لهميتتس ىتتي ب تتا  وتطتتاير القتتدرات البدنيتتس وتحستتي ها ورىتتع ىالفيتهتتا 
 .الاس  الرمفيخلال سمعه لمزاقا تدريبات 

إلى ل  التتدريس لفتى الرمتال م( 2014إيهاب راضي)لراسس كتل من وتت ق هذو ال تيجس مع ما للار  
قعتبر وسيفس من وساات التدريس بمقاومس الجسب للعابس الحركس لفيه ويهدف ترىع مستتا  الك تا ل البدنيتس 
وال سيالاسيس لف رل للاستمرار ىي للا  لمت ما ل ترل  ايفس حيتث قعتبتر وستيفس لفلتعال ضتد التعتس وت ميتس 

 (٨7:  ٥المهار .)ال ساط الت للي لرىع مستا  الألا   التحمت ال ا  وىق
مستتتاىس البتتتد  والتتتدورا  ىتتتي  لأىتتترال مجمالتتتس البحتتتث التقتتتدو ىتتتي نستتتس تحستتتن  ينالبتتتاح انرستتتع يو كمتتتا 

تتدريبات  لفتىالتذي قحتتاي و التى استت داو البرنتامج التتدريبي المقتترح لفسباحس الحترل  وبع  القدرات البدنيس  
بمستتاي الألا  الرياضتي بطريقتس ستفيمس وم تلآمتس ممتا  ا رتقتا لست  ومبتالن    لفتىالاس  الرمفي  ويعتمد  

مجمالتس تتدريبات الاست   لفتى ا لتمتال متن ختلال ومساىس البد  والتدورا  للي إلي تحسين القدرات البدنيس 
ىالاس  الرمفي  يتميز بلعابس الحركس لفيس لذا قعد وسيفس تدريبيس ىعالس فيحتاج إلتي قتال ومجهتال    الرمفي

 .م،ال" لفتبفس لفي مقاومس الرمال  ىبذلك قحتاج إلي قدرل ل،فيس لاليس لفرسفين للعابس الحركس

ل  الاست  الرمفتي لته  )(م(2005) "عصاام عباد الخاالقما للتار إليتس    إلىوتت ق نتااج هذو الدراسس  
تحمتت  -تحمتت السترلس  -ىاااد بدنيس وىسيالاسيس متعدلل حيث قعمت لفى ت ميس )التحمت الدوري الت  ستي 

السرلس( كما لنها تؤل  إلى تحسين ك ا ل الجهتايين التدوري والت  ستي والجهتايين   -القدرل الع،فيس    -القال  
 ( 67:  ١١) العلبي والع،في.

مستتتاىس البتتتد  والتتتدورا  ىتتتي  لأىتتترال مجمالتتتس البحتتتث التقتتتدو ىتتتي نستتتس تحستتتن  ينالبتتتاح انرستتتع يو  كمتتتا
تتدريبات  لفتىالتذي قحتتاي و التى استت داو البرنتامج التتدريبي المقتترح لفسباحس الحترل  وبع  القدرات البدنيس  

لبرنتتامج التتدريبي ىتتي ىتترل الإلتتدال العتاو وال تتا  ول تد تطبيقتته ات طتي  ين البتتاح انىقتد راع  الاست  الرمفتتي
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وضع للمتال التدريبيتس متدرستس متن العتاو ال تا  ومتن الستهت اللتعس   ينالباح ان( لسابيع قد راع  ٨لمدل )
وا  ق تتتا  محتتتتا  التمري تتتات لفبرنتتتامج التتتتدريبي المقتتتترح مت التتتس   متتتن الستتتدل المرت عتتتس إلتتتى الستتتدل الألفتتتى

  الدراستات التجريبيتتس الحدي تس ىتي مجتال التتتدريس الرياضتي ل  التتدريس الرياضتي الم تتتن تتبد  تس  ىفقتد اقوم
 .والجانس المهار   يؤدر بلارل ىعالس ىي رىع مستا  الألا  لكاىس لل،ا  سسب المتدرب 

أحماد ، (17م( )2024ياارا عباد س ساعيد ) كتت متنلراستس إليته     وتت ق هذو ال تااج مع ما تاتتف
خالاد حساين (، 14م()2023) يسرا عليان شميط   محمد السعيد مجاهد  ،  (3م()2023)إسماعيل احمد

( ، ساااااااااايراجو وآخاااااااااارون 7)م(2021خالااااااااااد عبااااااااااد العزيااااااااااز محمااااااااااد )(، 6)م(2022علااااااااااي )
Sergio.et.al(2020()جااايور وآخاارون 20م ، )Gauer,et,al(2014()19م ) والتتتي للتتارت نتتتااج

لفبرنامج التدريبيس باستت داو تتدريبات الاست  الرمفتي ىتي رىتع مستتاي الأدر الإقجابي    إلىلراساتهب ولبحادهب  
 الألا  البدني بل س لامس والمهار  بل س خاتس وكذلك ييالل نسس التحسن بين الليا  القبفي والبعدي.

 مما سبق يت،  تحقيق ال را ال اني لفبحث والذي ي ص لفى لنه:

توجاد نساب تحساان باين القياااس القبلاي والبعاادي لأفاراد عيناة البحااث فاي مسااافة البادء والاادوران "
 ".وتحسين بعض القدرات البدنية لدي ناشئي السباحة

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات:أولًا: 

 المعالجتتات  إلتتى واستتت الا وخلاالتتها البحتتث  لي تتس حتتدول  وىتتى وىروضتته البحتتث  لهتتداف ضتتا  ىتتي 
 :التاليس ا ست تاسات  إلى ينالباح ان تاتت البحث  نتااج ل ه لس رت  وما ا حلاايس

حتتث( ممتتا يتتدل لفتتى بالقتتدرات البدنيتتس )قيتتد البعتت  الرمفتتي إلتتى تحستتن ىتتي الاستت  للت تتتدريبات  -١
 الرمفي.الاس  ىالفيس تدريبات 

الرمفي مع البرنامج التدريبي لل  الى تحسن ىي القدرات البدنيس حيث الاس   ل  است داو تدريبات   -٢
( ٪١١.٨٤) لفتترسفين ( ونستتبس التحستتن لفقتتدرل الع،تتفيس٪١6.٢7) قتتالبفبتت  نستتبس التحستتن لقتتدرل ال

( ونسبس ٪٢٥.٥) مرينس( ونسبس التحسن لقدرل ال٪٢٣.٥٤)لفذرالين  ونسبس التحسن لفقدرل الع،فيس  
 .(٪١6.٢6) التااىقالتحسن لقدرل 

حتتث( ممتتا يتتدل لفتتى بالرمفتتي إلتتى تحستتن ىتتي مستتاىس البتتد  والتتدورا  )قيتتد الالاستت  للت تتتدريبات  -٣
 الرمفي.الاس  ىالفيس تدريبات 
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الرمفتتتي متتتع البرنتتتامج التتتتدريبي لل  التتتى تحستتتن ىتتتي مستتتتاي الألا  الاستتت  ل  استتتت داو تتتتدريبات  -٤
%( وبفبتت  نستتبس  ١6.٥٢حيتتث بفبتت  نستتبس التحستتن )ىتتي الستتباحس الحتترل  لمستتاىس البتتد  المهتتار  
 .(٪١٨.٥٤) الدورا  ىي السباحس الحرلتحسن 

  ثانياً: التوصيات:

 :يفي بما ينالباح ان اتىي العي س  حدول  وىى ونتااجه البحث  لهداف ضا  ىي 
 لفتى ا قجتابي وتتبديرو ل الفيتته المقترح باستت داو تتدريبات الاست  الرمفتي  التدريبي  البرنامج  تطبيق .١

 .مساىس البد  والدورا  وتحسين بع  القدرات البدنيس لدي نال ي السباحس
 .اقجابي لفى العي س قيد البحث  تبديرا سترلال بمحتاي التدريبات الرمفيس لما حققته من نتااج لها  .٢
تاةيتتس المتتدربين  وم ططتتى ا حمتتال ب،تترورل استتت داو ا تجاهتتات الحدي تتس والتتتي م هتتا تتتدريبات  .٣

الرمفتتي لفمراحتتت الستت يس والأنستتطس الرياضتتيس الم تف تتس ل الفيتهتتا ىتتي تحستتين القتتدرات البدنيتتس الاستت  
حستتس لتتدل  بم تفتت" لناالتته بلتتارل متدرستتس الاستت  الرمفتتيال اتتتس الت تتاع ىتتي استتت داو تتتدريبات 

 التدريبات.

 المهتتار  وال  ستتيوالمستتتاي  الجتت   حيتتث  متتن م تف تتس ستت يس مراحتتت لفتتى مستتابهس لراستتات  إستترا  .٤
 .السباحس ل الو

 مهارات سباحس اخري وكذلك لنااع السباحس الم تف س. لفى مسابهس لراسات  إسرا  .٥

 العتتتاب اختتتري  لفتتتىو  م تف تتتس ستتت يس مراحتتتت لفتتتى المستتتابهس والدراستتتات  البحتتتاث  متتتن المزيتتتد  إستتترا  .6
 .المهار   ا لا  مستا   لفى مؤدرل لساسيس كعاامت الاس  الرمفي تدريبات  باست داو

 الستباحستتدريس ىترل  لفتىبتدورات اللتقت لتبهيتت القتاامين  لفستباحسالملتري  ا تحتال  اهتماوييالل   .7
المعفامتات والمعتارف متن تتدريبات الاست    كتستاب ها سديد ىي لساليس التدريس الحدي س   ب ت ما

 .السباحسالرمفي الحدي س ولهميتها ىي 
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 قائمة المراجع : 
 اولا:المراجع العربية:

التتتتتتتدريس الرياضتتتتتتي المعاتتتتتتتر )الأستتتتتت  ال ستتتتتتيالاسيس   م(.۲۰۱۲أبااااااو العاااااالا أحمااااااد عبااااااد ال)تاااااااح )  -١
ال طتتتتت  التدريبيتتتتتس  تتتتتتدريس ال التتتتت ين  التتتتتتدريس  ايتتتتتت المتتتتتد   لخطتتتتتا  حمتتتتتت التتتتتتدريس(  لار ال كتتتتتر 

 العربي  القاهرل.
ال طتتتتتت   –التتتتتتتدريس الرياضتتتتتتى  ) الأستتتتتت  ال ستتتتتتيالاسيس  م(.2016أبااااااو العاااااالا أحمااااااد عبااااااد ال)تاااااااح )  -٢

لحلتتتتتت  حمتتتتتت التتتتتتدريس (   لار ال كتتتتتر  –تتتتتتدريس ال التتتتت ين   التتتتتتدريس  ايتتتتتت المتتتتتدي  –التدريبيتتتتتس 
 العربي القاهرل .

تتتتتتتبدير تتتتتتتدريبات الاستتتتتت  الرمفتتتتتتي لفتتتتتتى القتتتتتتدرات البدنيتتتتتتس ال اتتتتتتتس  م(.2023أحمااااااد إسااااااماعيل احمااااااد)  -٣
وتحركتتتتتات القتتتتتدمين الهجاميتتتتتس والدىاةيتتتتتس لتتتتتد   لبتتتتتي كتتتتترل الستتتتتفس  رستتتتتالس ماسستتتتتتير  كفيتتتتتس التربيتتتتتس 

 الرياضيس  سامعس لسياط.
الليتتتتا  ىتتتتي المجتتتتال الرياضتتتتي  لار الكتتتتتاب م( . 2016أحمااااد محمااااد خاااااطر   علااااي فهمااااي البياااا  )   -٤

 الحديث   القاهرل . 
. لراستتتتس مقارنتتتتس بتتتتين تتتتتبدير التتتتتدريس لفتتتتى الرمتتتتال والتتتتتدريس ىتتتتي المتتتتا  م(2014إيهاااااب أحمااااد راضااااي )  -٥

و حتتتتتااسز  رستتتتتالس لكتتتتتتاراو  كفيتتتتتس ١١٠لفتتتتتى القتتتتتدرات البدنيتتتتتس ال اتتتتتتس والمستتتتتتاي الرقمتتتتتي لمستتتتتابقس 
 التربيس الرياضيس  سامعس الم يا.

تتتتتبدير التتتتتدريس لفتتتتى الرمتتتتال ىتتتتي تطتتتتاير مستتتتتاي للا  بعتتتت  المهتتتتارات م(. 2022خالااااد حسااااين علااااي )  -6
الدىاةيتتتتتس واتتتتتتزا  الجستتتتتب لفتتتتتى القتتتتتدمين ل التتتتت ي كتتتتترل اليتتتتتد  مجفتتتتتس التتتتتاالي الجديتتتتتد لعفتتتتتاو الرياضتتتتتس  

 (  لقسمبر.٤(  العدل )7كفيس التربيس الرياضيس  سامعس الاالي الجديد  مجفد )
ىالفيتتتتتس برنتتتتتامج تتتتتتدريبي باستتتتتت داو مقاومتتتتتس ا حتكتتتتتاا الرمفتتتتتي  م(.2021خالاااااد عباااااد العزياااااز محماااااد )  -7

لفتتتتتتي تحستتتتتتين بعتتتتتت  المتبيتتتتتترات البدنيتتتتتتس وللا  بعتتتتتت  ال،تتتتتتربات ل التتتتتتو التتتتتتت    مجفتتتتتتس تطبيقتتتتتتات 
(  7(  العتتتتتتتدل )7لفتتتتتتتاو الرياضتتتتتتتس  كفيتتتتتتتس التربيتتتتتتتس الرياضتتتتتتتيس لفب تتتتتتتين  سامعتتتتتتتس الإستتتتتتت  دريس  مجفتتتتتتتد )

 مار .
تتتتتتتدريس البفيامتريتتتتتتك متتتتتتن لستتتتتتت قتتتتتتدرل ل،تتتتتتفيس لى،تتتتتتت  لار الكتتتتتتتاب  م(.2018زكااااااي محمااااااد حساااااان )  -٨

 الحديث  القاهرل.
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لراستتس مقارنتتس لتتتبدير التتتدريس لفتتى  (.2006عبااد الباسااط محمااد عبااد الحلاايم  أشاارف عبااد العزيااز احمااد )  -٩
الرمال والتدريس ىي الما  لفى بع  المتبيرات ال سيالاسيس وم انتات الفياقتس البدنيتس ال اتتس للالبتي 

 كرل اليد  مجفه كفيس التربيس الرياضيس  سامعس   طا  العدل السال   مار .
التحفيتتتتتت الكي متتتتتاتي ي لمهتتتتتارل البتتتتتد  والتتتتتدورا  ىتتتتتي ستتتتتباحس الزحتتتتتت"   م(.2004عبياااااادات منااااااار ضاااااارار)  -١٠

 رسالس ماسستير  كفيس التربيس الرياضيس  سامعس اليرماا  الأرل .
  لار ١٢التتتتتتتتتتدريس الرياضتتتتتتتتتي نلآرياتتتتتتتتتته وتطبيقاتتتتتتتتتته  ط م(.2005عصاااااااااام الااااااااادين عباااااااااد الخاااااااااالق )  -١١

 المعارف  القاهرل.
تتتتتتبدير استتتتتت داو برنتتتتتامج تلتتتتتار  م(.2003عليااااااء حلماااااي عباااااد الااااارحمن  ونشاااااوي محماااااود حلقاااااي )  -١٢

لقفتتتتتتي لفتتتتتتى تحستتتتتتين التتتتتتدورا  والمستتتتتتتا  الرقمتتتتتتي لستتتتتتباحس الزحتتتتتت" لفتتتتتتى اللآهتتتتتتر  مجفتتتتتتس العفتتتتتتاو 
   كفيس التربيس الرياضيس  سامعس الم افيس.١  مجفد ٣البدنيس والرياضيس  العدل 

لف ستتتتتتتر   GMSالتتتتتتتتدريس الرياضتتتتتتتي )ال لآريتتتتتتتس والتطبيتتتتتتتق(  لار م(. 2004عاااااااويس علاااااااى الجباااااااالي )  -١٣
 القاهرل.

لدتتتتتر تتتتتتدريبات ناةيتتتتتس باستتتتتت داو الاستتتتت   م(.2023محماااااد الساااااعيد مجاهاااااد   يسااااارا علياااااان شاااااميط )  -١٤
الرمفتتتتتي لفتتتتتى بعتتتتت  القتتتتتدرات البدنيتتتتتس والمستتتتتتاي الرقمتتتتتي لمتستتتتتابقي الادتتتتتس الطايتتتتتت  مجفتتتتتس ستتتتتي ا  

 (  العدل ال اني  لقسمبر.٨لعفاو الرياضس  كفيس التربيس الرياضيس  سامعس العريش  مجفد )
استتتتت داو تتتتتدريبات لفتتتتى الرمتتتتال وتبديرهتتتتا ىتتتتي  (.۲۰۱۰مؤيااااد عبااااد س جاساااام   سااااهاد قاساااام سااااعيد )  -١٥

تطتتتتتتتاير بعتتتتتتت  المتبيتتتتتتترات ال ستتتتتتتيالاسيس والقتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتس ب تتتتتتترل الطتتتتتتتاارل  مجفتتتتتتتس ميستتتتتتتا  العفتتتتتتتاو 
 (  كفيس التربيس الرياضيست  سامعس ميسا .۲(  العدل )۲التربيس البدنيس  المجفد )

تتتتتتبدير تتتتتتدريبات الاستتتتت  الرمفتتتتتي لتحستتتتتين القتتتتتدرل الع،تتتتتفيس لفتتتتترسفين  م(.2020هباااااة س أحماااااد خلي)اااااة )  -١6
لفتتتتى مستتتتاىس البتتتتد  لستتتتباحي الزحتتتت" لفتتتتى التتتتبطن  مجفتتتتس لستتتتياط لعفتتتتاو وى تتتتا  التربيتتتتس الرياضتتتتيس  

   لقسمبر.٥  العدل ٥٥كفيس التربيس الرياضيس  سامعس لسياط  مجفد 
تتتتتبدير استتتتت داو تتتتتدريبات الاستتتت  الرمفتتتتي لفتتتتي تحستتتتين الألا  المهتتتتار   م(.2024يااااارا عبااااد س سااااعيد )  -١7

والمستتتتتتتاي الرقمتتتتتتي ل التتتتتت ي الادتتتتتتس الطايتتتتتتت  رستتتتتتالس ماسستتتتتتتير  كفيتتتتتتس التربيتتتتتتس الرياضتتتتتتيس  سامعتتتتتتس 
 لسياط.
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