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السح ل ب عععععععسء  امهار ال هيت  و وضعععععععج تدريبي مدترح  بحسدن لسح ععععععع     يهدف البحث إلى
ب ععععسء     ى    هث د أم  بغدض السعدف   ىب  خلال املعيب ال شععععءال وال ء هل الاسععععيسعععع  ل حدا    

اسسخدام ، و لد    نه البحث ف  بسغ دات أهار سبيحل الحدة والظهد ر ب السح    و   امهار ال هيت  
ب   بشعععععععععيت ي   (  68)بكءرل ب    شعععععععععءا  ل    ى   نل  ، وم  مطح ق البحث السجدرح ال نهي  البيحث 

ومح عععع  ه  ل ج ء س   بس ععععيورس     سععععنءات   10( فئل الحدا    2و1ريه  واه  ه  ل )فد   أكسءبد  
ث  م  السأكد ب  مكيفؤ بج ء س  البحث   ،سبيحل(  14سبين و  20)تءااج  بشيت ي   (  34)  كل بنه ي

ل وال سغ دات الاسععععععيسعععععع ل وا  ب ععععععسء  امهار ال هيت  ل ععععععبيحس  الحدة ب  ح ث بءاصعععععععيت الع ن
 وأشارت أم النتائج إلى:،  والظهد

م عععععععي د مطح ق م يتر  مح ععععععع   امهار العن  ل  عععععععبيحل وبكءريمهي ب  الحدر والدوتا  خلال  -1
 الحدريبي السدترح    ى مح    ب سء  امهار ال هيت   كل.

أسععععععحء ي ( ا  بدة  ين ل وبنيسععععععبل ل سأث د   ى ب ععععععسء  امهار   12بدة الحدريبي ال طحق ) -2
 ال هيت .

معدُّ املعيب ال ي  ل ال شععععععععءال وبج ء يت السدترب ال دحل وسعععععععع  ل فعيلل لسحح ق اماداف  -3
 هيتات الإمحي   السدترح ل ب  خلال  ذب ارسبيه ال عععععبيح   و  عععععد ال  ل وب عععععي دمه    ى  

 .والاسس سيع تسجدبل ب سعل
Research summary in English: 

The research aims to develop a proposed training program to improve 

the level of skillful performance and the basic endurance of the buds 

through interesting and directed games in order to identify its effect on the 

level of skillful performance and the rates of improvement in the variables 

of freestyle and backstroke performance in the sample of the research, and 

the researcher used the experimental method, and the research was applied 

on a random sample Consisting of (68) participants from Wadi Degla Club 

(October 1 and 2 subsidiaries), 10-year-olds, and dividing them into two 

equal groups, each with (34) participants (20 swimmers and 14 swimmers). 
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The level of skillful performance of my freestyle and backstroke 

swimming, and the mother of the results indicated: 

1- The application of exercises to improve the technical performance of 

swimming and its components from start and rotation during the training 

program helps to improve the level of skillful performance as a whole. 

2- The duration of the applied program (12 weeks) is sufficient and 

appropriate to influence the level of skillful performance. 

3- Exciting water games and fun training groups are an effective way to 

achieve training goals by attracting swimmers' attention, breaking 

boredom, helping them master skills, and enjoying an enjoyable 

experience. 

 مقدمة البحث
امهار العن   سطءت  ال ععععععععععععععبعيحعل السنعيف عععععععععععععع عل وبطءلات الععيل  رس جعل لمععدُّ الوءتة الدا  عل ف   

يسععسخدام  الحد   ل ءصععءل إلى ال ويل ل ب ال دمبطل، وذلك ب  خلال مطءرد امهرالحدتات الحد  ل  و 
  م يتر  مح عع   امهار وقدا السدترب وأسععيل حهي الحديول وال ععع  لسن  سهي ببكدا  ف    د الني ععئ  .

(7  :4) 
ُ  الع   عل ف  الءاعت الحعيل  إلى هتاسععععععععععععععلن بكءرعيت امهار العن  ال خس ععل   ت مجهعوا امبحعي

والعءابل امهار ب ععععععععععععععسء  ف  ال ؤثدة ف إلى اذه العدوا وإيجيهن السع عععععععععععععع دات الع   ل الد  حل ل سعدُّ 
 ., إلا أ َّ منءُّع ال سغ دات الءااعل ف  اذه الع   ل ومشيبكهي صعَّب بهيم البيحو  ال دمبطل تهي

 (10  :9 ) 

بط بي  ضعدوتري  ف  ال عبيحل  تسعيصع ل السكن ك ال ع    الععيل وأصعب  هتاسعل ال  عسء  العن   
امهار وبي يسدمب    ه ب  معديل ل ايبل لسحديد  ءارب الحءة والضعععععع  ف  السنيف ععععع ل ورحطل بحو 

العععيل  قدا وبج ء ععيت السععدترععب   أرحععير     ج  ف   ال ععدتبء    ور ععععععععععععععسخععدمالحدرععيبي السععدترح ،  ف   
    ى  ال عععععععععبيح   ادتات  الدريضععععععععع    ب  خلال اسعععععععععسهداف  ريهة  لسطءرد أهار  بحيولل ال حسكدة ف 

 العءابل بعي . لهذه ال زري أو Drag ال حيوبل اء   ومح  ل Propulsion الدفج اء   مطءرد

 (16  :7-8 ) 

واد  ععععهدت تريضععععل ال ععععبيحل ف  باععععد خلال ال ععععنءات الح   ل ال يضعععع ل مطءتا   ح دا  ف   
ال  عععسء  الدا   ومحط   امتايم ال ح  ل ف  العديد ب  ال عععبيايت العدهيل، ورد ج اذا السطءت إلى 
مح ععععع  ال  عععععسء  العن  ل  عععععبيحيت امتبعل اتسدار  ب  اطيع الحدا   لا س ي  اخسبيتات امهار العن   
ل نجءم ف  الامحيه ال اععد  ل  ععبيحل واسععس داتا  بج الني ععئ    أحد أا  أاداف إ داه الني ععئ   إلى 
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 يرب مع    الايحيع ال عععع    والااساععععيه ف  الجهد والسد  ز   ى تنير ومطءرد مح ل أهار ال ععععبيحل  
  (2:  1ل  يفيت ب د ل بنسظ ل بج السحدم تسطءرد الحدتات الحدر ل للأولاه والحنيت. )

طدا  أكود الأحد  ال ء هعل ب  خلال بج ء يت السعدترب  ال دحل والسحعدييت معسحد املععيب  
ومح ععععععععععع   أهار ال هيتات ف  ال عععععععععععبيحل وبنير السح ل الهءا   وبكءريت ال عععععععععععد ل  مع    رجيحي  ف  

 ( 2:  17ومطءرد الحدتات الحدر ل ال دمبطل لععيل سهي بج العئيت الع درل الاغ دة وحسى الكبيت. )
ورطءت النعي ععععععععععععععؤو  والكبعيت   ى اخسلاف خحدامه   يکس ععععععععععععععب  ال ععب وال دن  ف   خلالهعي  

فى املععيب وسعععععععععععععع  عل فععيلعل  معسحد  ح عث  أسععععععععععععععدع وأهود إبسعي عي  وفه عي ،  بطدرحعل  الحد  عل    ال هعيتات  
لك عععععد الدوم   وال  ل والسغ ب   ى ضعععععغءب السدترب بي سبيتاي وسعععععي ل ب عععععي دة  السدترب الحديث  

بج الخيصعععععل بيلدريضعععععل  سن  ل ال  يال الحدر ل  وبشعععععءال م عععععسخدم تسشعععععك ل امح يل الحدر ل ال ء هل ل
 سحح ق الغدض ال ط ءب لاملعيب   منع ذ أثنير  صعععلان امهار ال هيت  وإامسعععيسععع ل   مطح ق ال هيتات 

 (21:  6. )ف   ء ب  ال دن

 مشكلة البحث :
و ءه ضعععععععععع  فى  لاحظ  دتب لعدا الحدا   واطيع ل ني عععععععععئ    ب  خلال خحدة البيحث 

العن   سعععنءات( والذ  يس خي ف  أخطير امهار  10امهار ال هيت   ند سعععبيح  الحدا   )  عععسء   ال
ف  ال ععععععععععبيحل   ى الدا  ب  ا س ي ا  لاخسبيت النج ل الدابعل ال عس د  يخسبيت امحي  ال ععععععععععبيحيت 
امتبعل بج بكءريت الحدر والدوتا  الحيرءر  ل  ععبيحل السنيف عع ل والذ  يعدُّ  ععدقي  ل دخءل ف  اطيع  

  11 نيف عععيت ف  سععع  )ال نيف عععيت والحدر ف      يت السدترب ال حننل ف  امرديل م ه دا  لدخءل ال
 .الني ئ  الحدا   و بعض الحدتات الحد  ل  ند ال بيح   سنل( و 

ه  د   ثمأ  و امحي  امهار العن  الج د فى ال عععبيحلواد ياعععب  اذا الضعععع   ي حي  أبيم مطءت و 
الى  يرب  دم و ءه تدريبي      يخدم  ،    ى ال  ععععسء  الدا   ف  ال  ععععيفيت الحاعععع دة   عععع حال

, Learn to train والذ  يعد ف  اييل اما  ل ل دح ل مع   السدترب   السدترح  مطءرد اذا الجيرب 
وذلك يضعج بدتب  اذه ال دح ل أبيم ضعغءب  ح دة لزريهة امح يل الحدر ل بشعكل بس عيتع بحوي      
مطءت تا   ومحح ق ارجي  ف  أول بطءلل منيف عععععععع ل ل عدرق، ومسزايد اذه امدبير الحدر ل والنع عععععععع ل  

  وسعععععععبيحيت اذه ال دح ل ب ي اد يؤه  إلى م عععععععدب ال  ل والاحبيب رس جل ضعععععععغءب   ى سعععععععبيح
 السدترب.

واني بيت ب  الضععععععدوت  البحث    امجيه مدترح  أو وسعععععع  ل مدترب  ديدة مجذب ااس يم  
ال سعدتب   وم ز  ت   ال سععل وال دن ومحح ق أاعداف السعدترعب بعيسععععععععععععععسغلال معأث د الكح د ل ععب   ى  

يت ل والسعي ل بج بكءريت السدترب، وركء  بيلن عبل ل  سدتب   وا بي  حد  ي  وح لا   ريهة فعيل ل ال شع
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تدر ي  بححبي  وباععععحءبي  بءتضععععير تلبيمه بيل عب وال شععععيت ل ب سعل وسععععدوت وفدن ب ي يعز  اتمبيقه  
بنه امجه رظد البيحث الى ماعععع     وتاحسه ف  الاسععععس دات بيل شععععيت ل ف  السدتربيت الاسععععحءد ل، و 

 درنيت  مدترح  بيسععععععسخدام املعيب ال ي  ل وبج ء يت السدترب ال  سعل وال شععععععءال بشععععععكل مي  تدريب
 ند  ضعععععععععع   الحدريبي السدترح  ل سأث د   ى ب ععععععععععسء  امهار ال هيت  ف  سععععععععععبيحس  الحدة والظهد  

 .حدا  ال بيح   ال

 أهمية البحث :
 الأهمية العلمية : 

ف  ال هيتات   ب عععععععسء  السكن كوبنير ومطءرد    أا  ل ميسععععععع  ي ععععععع   البحث الضعععععععءر   ى   
سعنءات( ب ي يسءافق بج 10امسعيسع ل للأهار العن  ل  عبيحل ب كءريت الحدر والدوتا  ل دح ل الحدا   )

الخاععععععععي ي النع عععععععع ل والعح  ل ل طعل ف  اذه ال دح ل بج تنير السح ل الاسععععععععيسعععععععع   حد املعيب 
ند أقعيل ال دح ل والس  م ععععععععععععي د   ى مححل  وال  ععععععععععععيبحيت هاخل ال ير ل ي له ب  احءل رع عععععععععععع   

ل وركء   يازا   حنير الحدتات الحد  امح يل الحدر ل ومحح ق أاداف السدترب ل كء ن  ال ععبين أسععيسععي  ل
 .ل دخءل ف  ال نيف يت 
 الاهمية التطبيقة : 

,   عععسء  ال هيت   ند تدا   ال عععبيحلمضعععج اذه الدتاسعععل ح ءلا  مطح حل ل شعععيكل ضعععع  ال 
رب ا عععععععععبيع تلبيت وب ءل امقعيل ل عب وال شعععععععععيت ل ف  أرشعععععععععطل ال دن الس  مبعث   ى  إلى  ي

ال سعل ب ي يعز  ب  بشعععععععععيت سه  وفعيل ل أها ه  لسعيصععععععععع ل الس يتر  وامح يل الحن ل ال ءضعععععععععء ل 
بحنني     مدترح ي     ي      ي محدم تدريبجي  ضععع   تدريبي السدترب بشعععكل يضععع   محح ق أاداف السدترب،  

الحدة   سعععععععععععبيحل  تهدف السيث د   ى امهار العن  فال  عععععععععععسء  ال هيت  والحدر  مطءرد   يهدف الى
 والظهد  ند ال بيح   الحدا  .

   اهداف البحث : 

ب عععععععععععسء  امهار ال هيت  يهدف البحث إلى بحيوله وضعععععععععععج تدريبي مدترح  بحسدن لسح ععععععععععع    
 بغدض السعدف   ى: ب  خلال املعيب ال شءال وال ء هل السح ل الاسيس  ل حدا   و 

لد    نه  ف  سعععععععبيحل الحدة والظهد  ب عععععععسء  امهار ال هيت  ميث د الحدريبي ال حسدن   ى   -
  البحث.

 ف  بسغ دات امهار ال هيت .ر ب السح    -
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 فروض البحث
ل سغ دات امهار مء د فدوا ذات هلالل احاععععععي  ل ت   بسءسعععععع  الي يسعععععع   الحح   والبعد    -

 ل  ج ء ل الضيبطل لايل  الي يس البعد  . ال هيت  ل بيحس  الحدة والظهد 
ل سغ دات امهار مء د فدوا ذات هلالل احاععععععي  ل ت   بسءسعععععع  الي يسعععععع   الحح   والبعد    -

  ج ء ل السجدرح ل لايل  الي يس البعد  . ل ال هيت  ل بيحس  الحدة والظهد 
مء د فدوا ذات هلالل احاي  ل ت   الي يس   البعدي   ل  ج ء س   السجدرح ل و الضيبطل   -

 لايل  الي يس البعد  ل  ج ء ل السجدرح ل.
 المصطلحات المستخدمة :

اخل ال ير   ى  يعدفهي البيحث إ دا  ي  بأرهي املعيب ال ء هل الس  منعذ ه الألعااب الماائياة:   -
 عععععكل بج ء يت مدترح ل أو سعععععبيايت أو مسيبعيت ف   ء ب  ال دن والغدض بنهي محح ق  

 أاداف مدترح ل بءضء ل ض    دوب امهار والح ل السدترح  ب كءريمه ال خسيتة.
  )معدرف إ دا  (         

ل  ععععععععععععبيحل ب كءريت الحدر   ععععععععععععسء  امهار العن   يعدفه البيحث إ دا  ي  بالأداء المهاري :   -
والدوتاريت والس  يس  مح   هي بيخسبيت بحن  وبعس د ب  الامحيه ال اععععععععععد  ل  ععععععععععبيحل واء  

 )معدرف إ دا  (اخسبيت سبيحل النج ل الدابعل.
سعععععععععنءات( ب    10يعدفه  البيحث إ دا  ي  بأره  سعععععععععبيحء اطيع السجه ز  فئل )البراعم :   -

محعيه ال اععععععععععععععد  ل  ععععععععععععععبعيحعل وبعدأو ف  بدح عل مع     أرهء اخسبعيتات النجءم امتبععل ف  الا
     . السدترب والسحض د ل دخءل اطيع ال نيف يت 

                                                                                                                                                                                                          )معدرف إ دا  (                                                                                                                          
 الدراسات المرتبطة بالبحث:

بعنوان : ( 3)م(  2021) فاطمة حسااين عليو  سااارة اسااماعيل محمد اسااماعيلدراسااة  -1
ى مساااااااتوى اداء مهارات النجمة الياليس في الساااااااباحس تأثير برنامج العاب ترويحية عل

 الفنية 
السعدف   ى مأث د تدريبي العيب مدورح ل بحسدن   ى ب سء  اهار اء   دتاسلادف الكي   

في   ل الحدريبي  لسدل ت النسي ي  ري سععععنءات، و   9بهيتات النج ل الويلوه ف  ال ععععبيحل العن ل ل دح ه 
 ل ال حسدن   ى مح ععععع  ب عععععسء  الاهار ال هيت  ل نج ل الويلول  السدترح  بيسعععععسخدام املعيب السدورح

 .ف  ال بيحل

 

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=533620&_au=%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9++%D8%A7%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D9%84
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=469008&_au=%D9%81%D8%A7%D8%B7%D9%85%D8%A9++%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86+%D8%B9%D9%84%D9%8A
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( 4)م(  2021دراساااة ساااامية فريد د وأحمد محمد هاشااام د وأحمد محمد عبد اللطي  ) -2
 م متنوع لسباحي النجوم.100برنامج ألعاب ترويحية على مهارات  بعنوان : تاثير

م بسنءع  100اعدفعت العدتاسععععععععععععععل إلى السعدف   ى معأث د تدرعيبي ألععيب مدورح عل   ى أهار بهعيتات  
دل   ى و ءه مأث د واضععععع  لحدريبي املعيب السدورح ل بحيترل  لسو يرت النسي ي   ل عععععبيح  النجءم،

 م بسنءع ل بيح  النجءم.100مع    بهيتات تحدريبي السدترب السح  د  ف  

بعنوان : تأثير بعض ( 8م( )2019)دراسااااة اللهبة ا عصااااام الدان يباط الد اسااااطي  -3
 حركي ومستوى الأداء لبراعم السباحة. –الألعاب الترويحية على تنمية الإدراك الحس 

السعدف   ى مأث د اسعععععععسخدام املعيب السدورح ل ال حسدحل   ى من  ل   دتاسعععععععلال  ت هدفاسعععععععس
، واد أ عيتت مح ع   ب عسء  امهار ال هيت  لحدا   ال عبيحلو الإهتاك الح  حد   لحدا   ال عبيحل  

لألعععيب السدورح ععل   ى اععدتة الطعععل   ى الع ععل ومن  ععل الإهتاك لمععأث د إيجععيت   و ءه    نسععي ي إلىال
فدوا  تء ءه   الدتاسععععععععل ب ععععععععسء  بسحدم للأقعيل  ند تدايل ورهييل السع     حححت ،   ي الح  حد  

، و يرت ذات هلالل إحاي  ل لايل  ال ج ء ل السجدرح ل ف  سبيحس  الزح    ى البط  والظهد
بأا  ل اسععععععسخدام املعيب السدورح ل  ند مع   ال هيتات وضععععععدوتة الااس يم بيسععععععسخدام  سءصعععععع يت  ال

ال حسكدة واملعيب الهيهفل وامهوات ال  ععععععععععي دة ف  ال ععععععععععبيحل لإهخيل  الطدا وامسععععععععععيل ب الجديدة
 السشءرق ومح    ب سء  امهار.

بعنوان : تأثير اساتخدام الألعاب ( 5)م(  2018) دراساة ساعد عبد الجليل محمد اوسا  -4
 المائية على تحسين مستوى الأداء المهاري لدى المبتدئين في السباحة.

السعدف   ى مأث د اسعععععععسخدام املعيب ال ي  ل   ى مح ععععععع   ب عععععععسء   دتاسعععععععل إلى ال ت ادف
وأظهدت النسي ي أ  مطح ق  ،  امهار ال هيت  ل بيحل الزح    ى البط  لد  ال حسد    ف  ال بيحل

مح ععععععععني  ب حءظي  ف  بهيتة  س  النع  محت ال ير ل ععععععععبيحل الزح    ى  اد أرسي  الحدريبي السح  د   
(، وأظهد مطح ق الحدريبي السح  د  %2,5ج ء ل الضعيبطل، وب غت ر عبل السح ع  )البط  وذلك ل  

 مح ني  ب حءظي  ف  بهيتة ضدبيت الد     ل بيحل الزح    ى البط  وذلك ل  ج ء ل الضيبطل.
     البحث  إجراءات

 : منهج البحث
البععيحعث ال نهي السجدرح  بعيلساعععععععععععععع    السجدرح  )ذو الي ععيس الحح   والبعععد (   إسععععععععععععععسخععدم

 ، وذلك ل لا  سه لطح عل اذه الدتاسلل ج ء س   إحداا ي مجدرح ل وامخد  ضيبطل 
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  وعينة البحث مجتمع 

 مجتمع البحث 

وسعععبيحل  سعععبيحي     86ت غ بجس ج   نل البحث الك    ععع ل بجس ج البحث ف  اذه الدتاسعععل 
 سنءات. 10( فئل الحدا   2و1ب  فدرح  ريه  واه  ه  ل )فد   أكسءبد 

 عينة البحث :

 عينة الدراسة الاساسية 

سععععععععبيح    ( ب    68واد م  اخس يت   نل البحث بيلطدرحل العشععععععععءا  ل و الس  ت غ  دهاي ) 
 ومء رعهي  يلسيل : سنءات  10( فئل الحدا   2و1وسبيحيت فدرح  ريه  واه  ه  ل )فد   أكسءبد 

والس  خضععت سعبيحل(    14سعبين و  20)تءااج ( 34و دها  )  المجموعة الأولى )التجريبية(: -
بج املعيب السدترح ل ال دحل ( END1ل حدريبي ال حسدن ل سدترب   ى السح ل الاسعععععععععععععيسععععععععععععع  )

   ال ء هل.
والس  خضعت   سبيحل(  14سبين و  20)تءااج    (34و دها  )    المجموعة اليانية )الضابطة(: -

 لنظيم السدترب السح  د  . 
،  ب  بجس ج البحث و خيت  الع نل الاسععععععععيسعععععععع ل   سععععععععبيح  (  10: و دها  )  العينة الاساااااتط يية

 الجدول السيل  مء رج بجس ج و  نل البحث :ورءض  

 ( 1جدول )
 مجتمع وعينة البحث  

 

 البيان 

 
 المجتمع

 عينة الدراسة

 العينة
 الاستطلاعية

 إجمالي عينة  العينة الأساسية 

 المجموع الضابطة المجموعة التجريبية الدراسة

 78 34 34 10 86 العدد 

% 100% 9 % 40 % 40 % 90% 

 

 

 
 

 :(2شكل )
 توصيف العينة 
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   نل محن   : 
ب  سبيح   فدا الع ءب  بيلنيه  "كع نل ب  زة" ،   ( سبين10واد اسسعي  البيحث بعده )

 وذلك م دار ال عيبلات الع   ل لاهوات البحث .
 مجير    نل البحث:

(  74الاسسطلاد ل( والبيلغ  دهاي )  –واد ايم البيحث بءيجيه السجير  لع نل البحث )امسيس ل  
ب سء  امهار ال هيت  ل  هيتات )ا د  و الء  (    -الطءل  -وذلك ف  بسغ دات الن ء )ال    قيلب 

الا سدال  وذلك ف  ال سغ دات ا د البحث وذلك بي    وذلك ل سأكد ب  واء هي محت ال نحن  ،  البحث(
 (. 2يءضحه  دول )

 ( 2جدول )
 78ن =  البحث الاستط يية( في المتغيرات قيد –تجانس أفراد عينة البحث )الأساسية 

 الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط المتغيرات 
 0.605- 0.496 10.000 10.500 سنة السن
 0.576- 5.076 146.000 146.025 سم الطول 
 0.561- 10.167 43.000 43.100 كجم الوزن 

حرة 
ال

 

 0.393- 0.613 8.500 8.420 غطسة البدا ة  
 1.608 0.810 7.500 7.934 متر   25أول 

 2.272 0.503 7.000 7.381 الدوران
 2.536 0.569 7.000 7.481 متر  25ثاني 

 1.774 0.443 1.000 1.262 النها ة

هر 
الظ

 

 2.602 0.563 7.000 7.488 غطسة البدا ة  
 0.564 0.596 7.500 7.612 متر   25أول 

 0.640 0.643 7.500 7.637 الدوران
 0.167 0.639 7.500 7.536 متر  25ثاني 

 1.774 0.443 1.000 1.262 النها ة

( ف  بسغ دات  3ع نل اد ارحاد ت   )± ال( أ  بعيبل الالسءار مفداه 2يسض  ب   دول )
 الن ء وال سغ دات ال هيترل ب ي هل   ى ا سدال ل مء رج   يسيمه  ومجير    نل البحث. 

 الأساسية :تكافؤ عينة البحث 
 ف  بسغ دات الن ء وامهار ال هيت .البحث السجدرح ل والضيبطل  إيجيه السكيفؤ ت   بج ء س م  
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   (3جدول )
   34= 2=ن1ن               تكافؤ مجموعتي البحث                            

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الفرق بين   المجموعة ضابطة  المجموعة تجريبية  السباحة
 المتوسطين 

 قيمة 
 ±ع  ⁄ط ±ع  ⁄ط "ت" 

 1.369 0.300 0.777 10.200 0.476 10.500 سنة السن 
 0.696 0.025 4.542 146.000 4.416 146.025 سم الطول 
 0.728 0.100 4.231 43.000 4.234 43.100 كجم الوزن 

حرة 
ال

 

 1.998 0.447 0.592 8.196 0.633 8.643 غطسة البدا ة  
 1.294 0.418 0.452 7.725 1.167 8.143 متر   25أول  

 0.523 0.096 0.492 7.333 0.514 7.429 الدوران 
 0.582 0.122 0.492 7.424 0.646 7.546 متر   25ثاني 

 1.166 0.190 0.389 1.167 0.497 1.357 النها ة 

هر 
الظ

 

 1.498 0.310 0.492 7.333 0.633 7.643 غطسة البدا ة  
 1.577 0.348 0.492 7.438 0.699 7.786 متر   25أول  

 1.840 0.440 0.515 7.417 0.770 7.857 الدوران 
 0.299 0.071 0.522 7.500 0.756 7.571 متر   25ثاني 

 1.166 0.190 0.389 1.167 0.497 1.357 النها ة 
 ( 2.042(=)0.05)( ومستوي دلالة 32* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

السجدرح ل  3يسض  ب   دول ) البحث  ت   بج ء س   هالل إحاي  ي  (  دم و ءه فدوا 
 والضيبطل ف  ال سغ دات ا د البحث ، ب ي يدل   ى مكيفؤ ال ج ء س  . 

 

 شروط اختيار العينة: 

 أ  يكء  حيصلا    ى النج ل الدابعل ف  اخسبيتات الامحيه ال اد  ل  بيحل. -
العدرق ال ءحعدة ف  العد    وب سزم سععععععععععععععبعيحعل  ف  معدتربعيت  هو  ارحطعيع  أ  يكء  بنسظ عي    -

نيه  ورخضعج  التحدريبي مدتربيت ال  يال امتضع ل محت إ عداف الجهي  العن  ل  عبيحل ف  
 للاخسبيتات الدوترل بيرسظيم.

الحدرعيبي  أ  يءافق ال ععععععععععععععبعين وول  أبده   ى الا ععععععععععععععسداك ف  إ دارات البحعث ور سزم ف    -
 كيبلا .

  أدوات جمع البيانات  
بسد   -  ال  زا  الدا   -  إخسبيت رجءم ال عععبيحل ال عد ب  احل الامحيه ال اعععد  ل  عععبيحل -

 لي يس الطءل
 مجالات البحث : 

 .2و1ال بيحل ف  ريه  واه  ه  ل فد   اكسءبد  يت : ح يب المجال المكاني -
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م ف  العسدة ب   2023- 2022: م  مطح ق الي ععيسعععععععععععععععيت خلال بءسعععععععععععععع   المجاال الممااني -
ح ث ابسد إ دار السجدبل امسعيسع ل ف  العسدة بي ت      25/2/2023إلى   25/11/2022

 .21/2/2023إلى  1/12/2022
نيه  واه  ه  ل فدع اكسءبد  ت  (2013بدح ل)سطح ق   ى سععبيح   ال: م     المجال البشااري  -

 .2و1
 استط ع راي الخبراء حول مدي مناسبة القياسات المهارية لاهداف البحث

  دا ج ال سخاععاععل ف  ال ععبيحل لسحديد الي يسععيت ال هيترل ل ععبيحل  يلد ءع لايم البيحث ب
( تو   7)  مرفقالبحث، ث  ايم البيحث تءضععععهي ف  اسعععس يتة   الحدا   والس  مسنيسعععب بج بسغ دات 

خسبيت النج ل الدابعل   زر ب  ايسععب تأ  الخح د، ح ث ايم بيسععسخدام  ف هي الإضععيفل والحذف ب ي ين
( 5ظهد وال عس د ب  الامحيه ال اععععد  وم   دضععععهي      ده )وال  حدةس  اللسح    بهيتات سععععبيح

 .خحدارب  ال
 (  4جدول )

 (5ن=)      أراء الخبراء حول مدي مناسبة قياسات الاداء المهاري          

تكرار   وحدة القياط  متر متنوع   200المهارية والرقمية القياسات  
 الموافقة 

النسبة  
 المئوية

 متر حرة   50اختبار النجوم 

 %100 5 درجة غطسة البدا ة 
 %100 5 درجة متر  25أول  

 %100 5 درجة الدوران 
 %100 5 درجة متر  25ثاني 

 %100 5 درجة النها ة 

 ظهر متر  50اختبار النجوم 

 %100 5 درجة غطسة البدا ة 
 %100 5 درجة متر  25أول  

 %100 5 درجة الدوران 
 %100 5 درجة متر  25ثاني 

 %100 5 درجة النها ة 
ف  بنيسعععبل الي يسعععيت ال هيترل لااداف البحث     ال عععيهة الخحدار    وبعد  دض اسعععس يتة

السدتر  بك  يت السدب ل الدريض ل، واد  يرت الن بل ال ئءرل لامعيا أتار ال بيحل ب  أ ضير ا ئل  
 ( ب  امعيا أتار الخحدار.%80( واد اتمض  البيحث ر بل لا محل    )%100الخحدار )

 المعام ت العلمية لاختبارات الاداء المهاري  
تسطح حهي  م  ح ععيب صععدا الاخسبيتات    قدرق ح ععيب صععدا الس   ز وذلك     الصادق:

(  10    بج ء س  ، م ول ال ج ء ل امول  )ال ج ء ل ال   زة( سععععععععععبيح   الع ءب  ، واءابهي )
سععععععععععبيح   ، ت ن ي م ول ال ج ء ل الوير ل )ال ج ء ل الغ د ب  زة( "الع نل الاسععععععععععسطلاد ل" واءابهي  

ءرل     قدرق إيجيه بعن  ( سععععععبيح   ب  رع  بجس ج البحث وخيت    نل البحث امسععععععيسعععععع ل10)
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، وذلك ف  العسدة  T.Testالغ د ب  زة( بيسععععععععسخدام اخسبيت"ت"    –العدوا ت   ال ج ء س   )ال   زة  
والجدول السيل  يءضعععععععععع  هلالل العدوا   23/11/2022وحس  الاتبعير    20/11/2022ب  امحد 

 ت   ال ج ء س   ف  الاخسبيتات.
 ( 5جدول )

         دلالة الفروق بين المجموعتين )المميمة و الغير مميمة(                     
 10=   2= ن 1ن

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 
الفرق بين   المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة 

 المتوسطين 
 قيمة "ت" 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

 الحرة 

 * 2.250 0.712 0.613 8.420 0.725 9.132 درجة  غطسة البداية 
 * 9.936 3.993 0.810 7.934 0.893 11.927 درجة  متر  25أول 

 * 15.896 4.619 0.503 7.381 0.712 12.000 درجة  الدوران
 * 9.697 2.802 0.569 7.473 0.654 10.275 درجة  متر   25ثاني 

 * 3.209 0.738 0.443 1.262 0.529 2.000 درجة  النهاية

 الظهر 

 * 10.814 2.893 0.563 7.488 0.572 10.381 درجة  غطسة البداية 
 * 14.510 4.388 0.596 7.612 0.684 12.000 درجة  متر  25أول 

 * 11.910 3.874 0.643 7.637 0.734 11.511 درجة  الدوران
 * 7.847 2.418 0.639 7.536 0.668 9.954 درجة  متر   25ثاني 

 * 3.087 0.738 0.443 1.262 0.564 2.000 درجة  النهاية
 

 (2.145(=)0.05( ومستوي دلالة )8* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
 

( ت    0.05( و ءه فدوا ذات هلالععل بعنءرععل  نععد ب ععععععععععععععسء  )5يسضعععععععععععععع  ب  الجععدول )
ال ج ء س   )ال   زة و الغ د ب  زة( ولاععععععيل  ال ج ء ل )ال   زة( ح ث مداوحت "ت" ال ح ععععععءبل  

( وا      مزرعد        "ت" الجعدول عل ، ب عي يعدل   ى صعععععععععععععععدا 15.896  – 2.250بعي ت   )  
 خسبيتات ا د البحث.الا

 ختبارات الاداء المهاري : ثبات ا
 testم  إيجيه بعيبل ثبيت الاخسبيتات بيسعععععسخدام قدرحل مطح ق الاخسبيت وإ يهة مطح حه )

– Retest الع نل الاسععععسطلاد ل" ب  رع  بجس ج البحث وخيت    نل البحث امسععععيسعععع ل ، واد" )
ا سحد البيحث رسي ي الاخسبيتات الخيصعععععععععععل بيلاعععععععععععدا ب ويبل السطح ق امول، ث  ايم بء يهة مطح ق  

( أيعيم ب  السطح ق امول وذلعك ف  العسدة ب  يءم الاتبععير  7الاخسبعيتات محعت رع  الظدوف بععد )
، والجععدول السععيل  يءضعععععععععععععع  بعععيبلات م24/12/2022وحس  الخ       16/12/2022ال ءافق  

 الاتمبيب ت   السطح ح   امول والوير .
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 ( 6جدول )
=  1ن معام ت الارتباط بين التطبيقين الأول والياني لاختبارات الاداء المهاري            

 10=2ن

 وحدة  المتغيرات 
 القياط 

 ±ع ⁄ط ±ع ⁄ط قيمة "ر" اليانيالتطبيق  التطبيق الأول 

 الحرة 

 *0.975 0.919 8.467 0.613 8.420 درجة غطسة البدا ة  
 *0.893 0.893 7.961 0.810 7.934 درجة متر   25أول 

 *0.987 0.509 7.402 0.503 7.381 درجة الدوران
 *0.994 0.573 7.498 0.569 7.473 درجة متر  25ثاني 

 *0.919 0.481 1.288 0.443 1.262 درجة النها ة

 الظهر 

 *0.997 0.577 7.504 0.563 7.488 درجة غطسة البدا ة  
 *0.915 0.599 7.623 0.596 7.612 درجة متر   25أول 

 *0.973 0.664 7.642 0.643 7.637 درجة الدوران
 *0.923 0.646 7.541 0.639 7.536 درجة متر  25ثاني 

 *0.981 0.456 1.284 0.443 1.262 درجة النها ة
 

 (0.707(=)0.05( ومستوي دلالة )8* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
لاخسبيتات  ل( أ      بعيبلات الاتمبيب ت   السطح ح   امول والوير   6يسض  ب  الجدول )

أ  الاخسبعيتات  دل   ى  ( واعذه م وعل    عل  عيل عل ، ب عي يع0.997  –  0.893اعد مداوحعت بعي ت   )
   ى هت ل بححءلل ب  الوبيت.

 :البرنامج محتوى 
أادت والس   سعنءات(10بدح ل )تدا    الحدارات النظدرل الخيصعل تسدترب ت ج البيحث إلى 

اي دة السح ل الهءا   بيسععععععسخدام مدتربيت السح ل الاسععععععيسعععععع  الدتاسععععععيت   ى أا  ل تنير ومطءرد  
En1 بيل ععععبيحيت   السد  ز   ى مطءرد السكن ك الخيص  حد م يتر  مح عععع   امهار الخيصععععل، بج

الس  م ععععسهدف أسععععيسعععع يت بكءريت ال ععععد ل ب  الحدر من  ل ال سط بيت الحدر ل  إلى  يرب الاتبعل،  
اسسخدام املعيب وبث ال سعل   وذلك   ه بسض ني   ،م يتر  ال د يت الحا دةوالدوتا  والنهيييت بج 

 .دتب  وال دن ت   ال س
ث  م َّ ارسحير املعيب ال ء هل الس  م عععععععععسهدف اذه الحدتات ال هيترل والسءافي ل ب  ال دا ج  

مهي والحج  ال نيسعب ال ؤث د لهيالس  صعنعت بج ء   يت السدترب وألعيب ال دن بح عب مأث داي و عدَّ
:  16() 14-2:  15()29-25:  13()21-11:  14()122:  12()15-9:  11) .حدرعيبيالواهتا هعي ضعععععععععععععع   

297-299)  

ة   ة والحج  لساعععع    الحدريبي السدترح  ل د  ن   شععععد أسععععحء ي  ب عد ل اثواد م َّ مخط   الشععععد 
 بن ل بشعععيتهل ل دة فسدة  ، وا   ه  حل(120-90وبءااج )  وحدات مدترح ل أسعععحءد ل خ   إلى سعععت 
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  مطح ق أبحععيُ الحدابي السععدترح ععل الس  أثحسععت مععأث دا  لسععدترععب أحععدُ مك عععي  ايجععيت ععي  ل حععدتات السءافي ععل
السدترح   ث  م َّ  دض الحدريبي  ، ضععععععععععع   تدريبي السدترب والحدتات الهءا  ل والسح ل امسعععععععععععيسععععععععععع  

 ومءص عه   ى ال شدف  ، ح ث م ت ال ءافحل    ه بعد الاق لاع    ه تداَّل ومعديل بعض النحيب.

 :التجربة الاستط يية 
م تءااج ثلاُ وحدات   ى   نل ب  24/11/2022-22ايم البيحث تدتاسعععل اسعععسطلاد ل ف   

سحديد بد  وضععععععععءن ( سععععععععبيح   ب  خيت  الع نل الاسععععععععيسعععععععع ل وذلك ل10بجس ج البحث و دها  )
محديد هت  ال ععععهءلل والاعععععءبل ف  ، و وبنيسععععبل الحدريبي ال حسدن لحدتات ال ععععبيح   واسععععس عيته  لهي

     ل السطح ق و مدد   رحيب الحاءت.

 تجربة البحث الأساسية 
اعيم البعيحعث احعل الحعدر ف  منع عذ مجدبعل البحعث ب حعيت عل ال ج ء عل السجدرح عل ل نعياشععععععععععععععل معدر  عل   

 م 30/11/2022 ذ ومطح ق الحدريبي ف  يءم الاتبعير ال ءافق ت ك  ل منع

 : القياط القبلي
الج ععععععل   يءم  والسجدرح عععععل  الضععععععععععععععععععيبطعععععل  ل  ج ء س    الحح    الي عععععيس  بعععععي دار  البعععععيحعععععث  اعععععيم 
  عععععععععسء  ال هيت  ف  الم تءاسعععععععععطل لجنل ب  ال حك    و م  الي يس ف  بسغ دات  25/11/2022

يتة الاخسبيت النج ل الدابعل ال عد ب  احل الامحيه ال اعد     قدرق اسعس   س  الحدة والظهدسعبيح
 (7بدفق )

 : تطبيق البرنامج المقترح
بععد   معأكعد البعيحعث ب  مكعيفؤ بج ء س  البحعث السجدرح عل والضعععععععععععععععيبطعل اعيم البعيحعث تسطح ق   

  12م أ  ل دة 25/2/2023م حسى  25/11/2022مجدبل البحث امسعيسع ل ف  العسدة الزبن ل ب   
ه  حل، ح ث قبحت    120-90أسعععحءع تءااج خ   إلى سعععت وحدات مدترح ل اسعععحءد ي  ب  الءحدة 

تدريبي السدترب ال ءاحد والذ  مضعععع   م يتر  مح عععع   امهار ل عدرق لسح عععع    ال ج ء ل السجدرح ل  
ادتات ال هيترل والسءافي ل بج م يتر  مح عععععع   الحدتات الهءا  ل والسح ل امسععععععيسعععععع  ضعععععع   تدريبي  
السدترب بيلإضععععععععيفل إلى املعيب ال ء هل، ف  ح   اكسعت ال ج ء ل الضععععععععيبطل تحدريبي السدترب 

 دا ذلك  ءب ت   سي ال ج ء س   بعيب ل واحدة وخضعععععععععععععت ل عءابل السدترح ل  ون  ي  ، ال ءحد فح 
م  2023\ 2\23وحسى الخ       2022\12\1امخد  رع هي, واد ابسد الحدريبي ب  ميترخ الخ     

 ض ني .
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 :القياط البعدي  
ل  ج ء س   الضعععععععععععععععيبطعل والسجدرح عل ف   عل ب  الجعيرعب البععد   الي عيس  سطح ق اعيم البعيحعث ت 
تنع   يت     قدرق اسععععس يتة مح    النج ل الدابعل ال عدة ب  احل الامحيه ال اععععد  ل  ععععبيحل  ال ه

 م.25/2/2023 ال ءافق حت وذلك يءم الالشدوب م يبي    ي م  مطح حهي ف  الاخسبيت الحح   

 الأسلوب الإحصائي :
الارحداف  ،  اسعععععسخدم البيحث ال سءسععععع  الح عععععيت   SPSSب  خلال الحدريبي الإحاعععععي  

 – Testبعيبل الوبيت ) إ يهة السطح ق  ،   الن ععععععععبل ال ئءرل، بعيبل الالسءار، الءسعععععععع  ،  ال ع يت  
Retest  . ) T test 

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض نتائج الفرض الاول  

والبعد    الحح    الي يس    ت   بسءس   هلالل احاي  ل  ذات  امهار  مء د فدوا  ل سغ دات 
 ل  ج ء ل الضيبطل لايل  الي يس البعد  . ال هيت  والحدر  

 ( 8جدول )
في مستوى الاداء البدني   دلالس الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعس الضابطس

                    والمهاري 
ن=
34 

 المتغيرات 
 الفرق بين  القياط البعدي  القياط القبلي 

 متوسطين 
 قيمة
 "ت" 

نسبة 
التحسن 
 ±ع  ⁄ط ±ع  ⁄ط % 

ي   ر
مها
ء ال
لادا
ا

 
حرة 
ال

 

 11.005 * 4.587 0.902 0.479 9.098 0.592 8.196 غطسة البدا ة 
 10.006 * 3.906 0.773 0.619 8.498 0.452 7.725 متر  25أول  

 12.001 * 4.647 0.880 0.544 8.213 0.492 7.333 الدوران 
 8.998 * 2.555 0.668 0.885 8.092 0.492 7.424 متر  25ثاني 

 28.106 * 2.342 0.328 0.378 1.495 0.389 1.167 النها ة 

هر 
الظ

 

 9.996 * 3.259 0.733 0.719 8.066 0.492 7.333 غطسة البدا ة 
 8.994 * 3.898 0.669 0.447 8.107 0.492 7.438 متر  25أول  

 7.388 * 2.951 0.548 0.502 7.965 0.515 7.417 الدوران 
 11.000 * 4.510 0.825 0.479 8.325 0.522 7.500 متر  25ثاني 

 28.106 * 2.297 0.328 0.393 1.495 0.389 1.167 النها ة 

 (2.145(=)0.05)( ومستوي دلالة 32* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
–( و ءه فدوا هالل إحاعي  ي ت   بسءسعط  الي يسع   )الحح    8يسضع  ب   دول )وبهذا 

البعد ( ل  ج ء ل الضعععيبطل ف  ب عععسء  الاهار ال هيت  واد مداوحت    ل "ت" ال ح عععءبل بي ت    
( ب عععي يعععدل   ى بعنءرعععل  2.145وا      أ  ى ب     عععل ت الجعععدول عععل )  (4.587  -2.297)
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- % 7.388، و عذلعك مداوحعت ر ععععععععععععععبعل السح عععععععععععععع  ت   الي عيسعععععععععععععع   الحح   والبععد  بعي ت   )العدوا 
28.106%.) 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 :(4شكل )     :(3شكل )

 والبعديدلالس الفروق بين القياسين القبلي  نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي
 للمجموعس الضابطس     للمجموعس الضابطس 

 مناقشة نتائج الفرض الاول  
ا  انعععيك فدا بعنء  ت   الاخسبعععيتر  الحح    (  4( و)3والشععععععععععععععك    )(  8يح   الجعععدول )

ف  بعظ  بعدهات ال سغ دات    والبععد  ل   ج ء عل الضععععععععععععععيبطعل وذلعك ل اعععععععععععععع حعل الاخسبعيت البععد 
ميث د  اذا يدل   ى و ءه  )العدا عععععععععل ، الظهد ، الاعععععععععدت ، الحدة(، و   ال هيترل ل  عععععععععبيحيت امتبعل

 .لد    نه البحث  ب سء  امهار ال هيت   حدريبي السدترح  ال حسدن   ى إيجيت  ل
م يتر     ورعزو البيحث اذا السأث د إلى السد  ز بشعععععععععكل بكو  خلال الحدريبي ال ءحد   ى

م عب هوتا  ت   عععععععععع ي  ف  مطءرد  مح عععععععععع   امهار العن  وبكءريمه ب  الحدر والدوتا  والنهيييت والس   
امهار العن  وال هيت  ل  ععبيحل وإ  السد  ز   ى مطح حهي بشععكل  يه خلال الحدابي السدترح ل ي كنه  

 عسء  امهار ال هيت  ، واذا بي أه  لسح ع  بأ  يأم  تنسي ي ب حءظل ف  مطءت ال  عسء  ال هيت  
والس  ت نت   (2م( )2022رامي عبد الحميد علي )واذا يسعق أيضعععي  بج بي  ير ف  هتاسعععل ككل، 

رسي جهي و ءه فعيل ل واضععععععععحل ومأث د إيجيت  ل حدريبي السدترح  بيسععععععععسخدام السدتربيت النءد ل   ى  
 لحدا   ال بيحل. مح    ب سء  امهار ال هيت  لحدا   ال بيحل ف  سبيحس  الحدة والظهد

أ ععيتت  ( والس  8)  م(2019)اللهبة ا عصااام الدان يباط الد اسااطي هتاسععل  واذا يسعق بج  
الإهتاك لألععيب السدورح عل   ى اعدتة الطععل   ى الع عل ومن  عل  لمعأث د إيجعيت   و ءه    إلى هعيرسعي ج

بأا  ل اسعسخدام املعيب السدورح ل  ، والس  أوصعت حد   وب عسء  امهار لحدا   ال عبيحل  –الح  
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 ند مع   ال هيتات وضدوتة الااس يم بيسسخدام الطدا وامسيل ب الجديدة ال حسكدة واملعيب الهيهفل 
 ومح    ب سء  امهار. وامهوات ال  ي دة ف  ال بيحل لإهخيل السشءرق والإثيتة

د وأحمد محمد عبد  ساااااااامية فريد د وأحمد محمد هاشااااااامهتاسععععععععععل  اذا يسعق بج بي  ير ف  
و ءه مأث د واضعععععععععععععع  لحدريبي املعيب السدورح ل بحيترل  ( الذي  أكدوا   ى  4)  م(2021اللطي  )

م بسنءع ل عععععبيح   100أهار بهيتات النج ل الدابعل ل عععععبيحل  ب عععععسء   تحدريبي السدترب السح  د  ف  
  محمد الجليل عبد سااااعد  هتاسععععععل ف   ير بيورسعق أيضععععععي  بج  ،  (سععععععنءات 9)  2012بدح ل   النجءم
م(  2021)  فاطمة حساين عليو   ساارة اساماعيل محمد اساماعيل( وهتاسعل 5)  م(2018) اوسا 

سدورح ل  اللعيب الاتدريبي  لسجدرح ل الس  قبحت  ( الس  هلت رسي جهي   ى أفضعععععععععععععع  ل ال ج ء ل ا3)
هلَّ   ى  ب ي سعنءات   9ل دح ل ل  ب عسء  اهار بهيتات النج ل الويلوه ف  ال عبيحوالس  مح ع  لديهي 

  ى مح عععععععععععععع   امهار ال هعيت  لعد  ال عي  عل  لألععيب  والسعأث د الايجعيت  لفعي   عل الحدرعيبي السعدترح   
 ال حسد    ف  ال بيحل.

 عرض نتائج الفرض الياني 
ل سغ دات امهار مء د فدوا ذات هلالل احاععععععي  ل ت   بسءسعععععع  الي يسعععععع   الحح   والبعد   

 ل  ج ء ل السجدرح ل لايل  الي يس البعد  . ال هيت  والحدر  
 ( 9جدول )

دلالس الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعس التجريبية في مستوى الاداء البدني  
 هاري والم

 34ن=  

 المتغيرات 
الفرق   القياط البعدي القياط القبلي 

 بين
 متوسطين

 قيمة
 "ت" 

نسبة  
التحسن 
 ±ع ⁄ ط ±ع ⁄ ط % 

ي  ر
مها
ء ال
لادا
ا

 
حرة
ال

 

 37.302 *14.305 3.224 0.601 11.867 0.633 8.643 غطسة البدا ة 
 37.713 *12.497 3.071 0.675 11.214 0.671 8.143 متر  25أول  

 46.130 *18.118 3.427 0.522 10.856 0.514 7.429 الدوران 
 42.778 *14.038 3.228 0.613 10.774 0.646 7.546 متر  25ثاني 

 46.205 * 3.445 0.627 0.500 1.984 0.497 1.357 النها ة 

هر
الظ

 

 42.837 *14.436 3.274 0.609 10.917 0.633 7.643 غطسة البدا ة 
 40.521 *12.352 3.155 0.700 10.941 0.699 7.786 متر  25أول  

 37.355 *10.555 2.935 0.753 10.792 0.770 7.857 الدوران 
 42.214 *11.747 3.196 0.734 10.767 0.756 7.571 متر  25ثاني 

 46.131 * 3.537 0.626 0.472 1.983 0.497 1.357 النها ة 

 (2.145( = )0.05( ومستوي دلالة )14حرية )* قيمة "ت" الجدولية عند درجة 

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=533620&_au=%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9++%D8%A7%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D9%84
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=469008&_au=%D9%81%D8%A7%D8%B7%D9%85%D8%A9++%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86+%D8%B9%D9%84%D9%8A
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–( و ءه فدوا هالل إحاعي  ي ت   بسءسعط  الي يسع   )الحح    9يسضع  ب   دول ) وبهذا
لاعععععيل  الي يس  ل عععععبيحس  الحدة والظهد البعد ( ل  ج ء ل السجدرح ل ف  ب عععععسء  الاهار ال هيت   

 –  3.445البعععد  ولاعععععععععععععععيل  الي ععيس البعععد  ، واععد مداوحععت    ععل "ت" ال ح ععععععععععععععءبععل بععي ت   )
،  ( ب عي يعدل   ى بعنءرعل العدوا 2.145ل عل )وا      أ  ى بكو د ب     عل ت الجعدو   (18.118

 (.%46.205 - %37.302و ذلك مداوحت ر بل السح   ت   الي يس   الحح   والبعد  بي ت   )
 

 :(5شكل )

نسب التحسن بين دلالة الفروق و 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعس  

 التجريبية 

 
 
 

ا  انععيك فدا بعنء  ت   الاخسبععيتر  الحح   والبعععد  (  5والشععععععععععععععكععل )(  9يح   الجععدول )
يشععععععع د البيحث إلى  عيرة ال دة الزبن ل ، واني  ل   ج ء ل السجدرح ل وذلك لاعععععععيل  الاخسبيت البعد 

واذا يسعق  ل حدريبي السعدترح  والذ  أثحعت فععيل عل مأث ده ف  إحداُ العدوا ف  ال  ععععععععععععععسء  ال هعيت ، 
( الس  3)م(  2021) فاطمة حساين عليو   ساارة اساماعيل محمد اساماعيلهتاسعل  بج بي  ير ف  

( م يتر  أسععععحءد ي  بسضعععع ني  م يتر  مح عععع    5أسععععحء ي  وبءااج )(  12م  مطح ق الحدريبي ف هي ل دة )
هلت رسي جهي   ى  امهار ل  ععععععععععبيحيت امتبعل بج الحدر والدوتاريت والنهيييت واملعيب السدورح ل، و 

ب عسء  اهار والس  مح ع  لديهي سدورح ل  اللعيب الاتدريبي  أفضع  ل ال ج ء ل السجدرح ل الس  قبحت  
 .هلَّ   ى في   ل الحدريبي السدترح ب ي سنءات  9ل دح ل ل ه ف  ال بيحبهيتات النج ل الويلو

سامية فريد د وأحمد محمد هاشم د وأحمد محمد عبد   هتاسلرسعق أيضي  بج بي  ير ف  و 
فعيل ل تدريبي املعيب السدورح ل الذ  لسح    الدتاسععععععععل  يرت رسي ي  ح ث  ( 4)  م(2021اللطي  )

، والذ  أحدُ مأث دا  إيجيت ي  ف  أسعحء ي ( تءااج ثلاُ وحدات مدورح ل ف  امسعحءع12ل دة )اسعس د 
  2012بدح عل   م بسنءع ل ععععععععععععععبعيح  النجءم100أهار بهعيتات النج عل الدابععل ل ععععععععععععععبعيحعل   ب ععععععععععععععسء  

 (.سنءات 9)
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أ  مدتربيت  بالذ  أاد و   م(2013) ماجليشاااااااوأارنيسااااااا   بي أ عععععععععععيت إل ه واذا يسعق بج  
ف  الحدابي   ند مطح حهي  ال داءبل  ي كنهي أ  مححق السأث دات ال   ع ءلء  ل    En1السح ل امسعيسع   

 (.299:  15( أسحء ي  بشكل بنسظ  )12-8ل دة )السدترح ل 

 عرض نتائج الفرض اليالث 
  السجدرح ل و الضعيبطل لاعيل   مء د فدوا ذات هلالل احاعي  ل ت   الي يسع   البعدي   ل  ج ء س 

 الي يس البعد  ل  ج ء ل السجدرح ل . 
 (  10جدول )

 دلالس الفروق بين القياسين البعداين للمجموعتين التجريبية و الضابطة في مستوى الاداء المهاري 
 34=2=ن1ن

 المتغيرات 
المجموعة  
 الضابطة 

المجموعة  
 الفرق بين   التجريبية 

 المتوسطين
 قيمة  
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مها
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حرة 
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 * 13.954 2.769 0.601 11.867 0.479 9.098 غطسة البدا ة  
 * 11.485 2.716 0.675 11.214 0.619 8.498 متر   25أول  

 * 13.577 2.643 0.522 10.856 0.544 8.213 الدوران 
 * 9.649 2.682 0.613 10.774 0.885 8.092 متر   25ثاني 

 * 3.021 0.489 0.500 1.984 0.378 1.495 النها ة 
هر 
الظ

 
 * 11.719 2.851 0.609 10.917 0.719 8.066 غطسة البدا ة  

 * 13.215 2.834 0.700 10.941 0.447 8.107 متر   25أول  
 * 12.098 2.827 0.753 10.792 0.502 7.965 الدوران 

 * 10.791 2.442 0.734 10.767 0.479 8.325 متر   25ثاني 
 * 3.077 0.488 0.472 1.983 0.393 1.495 النها ة 

 ( 2.042( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 30* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

( و ءه فدوا هالل إحاعععععععععععععي  ي ت   الي يسععععععععععععع   البعدي   ل  ج ء س    10ب   دول)ورجد 
ال هيت  لاعيل  ال ج ء ل السجدرح ل، و   ل "ت" ال ح عءبل السجدرح ل والضعيبطل ف  ب عسء  الاهار 

( ب ععي يععدل   ى  2.042وا      أ  ى ب     ععل ت الجععدول ععل )  (13.954  -  3.021بععي ت   )
 .بعنءرل العدوا ولايل  ال ج ء ل السجدرح ل
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 : ( 6شكل )

 نسب التحسن بين القياسين البعداين للمجموعتي البحث دلالة الفروق و 
 مناقشة نتائج الفرض اليالث 

ا  انيك فدا بعنء  ت   الاخسبيتر  البعدي    ( 7( و)6والشععععععععععععععك    )(  10يح   الجدول )
الضععععععيبطل والسجدرح ل ول اعععععع حل الاخسبيت البعد  ل  ج ء ل السجدرح ل   ى ح ععععععيب   ل   ج ء س  
مأث د الحدريبي السدترح  بضعععععععععيفي  إل ه اسعععععععععسخدام املعيب ، واذا يدل   ى أ  أفضععععععععع  ل الضعععععععععيبطل

ال شععععععععععععععءاعل وبج ء عيت السعدترعب ال ء هعل والس  م  منع عذاعي بج ال ج ء عل السجدرح عل بحعيترعل تحدرعيبي  
 د بنعدها  واء بي م  منع ذه بج ال ج ء ل الضيبطل.السدترب ال ءح

ورعزو البيحث مأث د املعيب ال ي  ل السدترح ل ل ي لهي ب  أثد ف   ذب ارسبيه ال ععععععععععععبيح    
  .Steele Bبوب سااااااتيلو  عععععععععد ال  ل و ريهة هافع سه  رحء امهار، واذا يسعق بج بي  ير     

اء ب ععععي دة ال ععععبيح   ب  العئيت ملعيب اذه ال ج ء يت واادف الذ  أكد   ى أ    م(2009)
ب ي يزرد ب  هافعه   درل   ى إمحي  بهيتات ال عععععععععبيحل السنيف ععععععععع ل والاسعععععععععس سيع تسجدبل ب سعل  الع

 (3: 17. )ل  شيت ل وبذل  هد أكحد وأهار أفضل
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   الاستنتاجات والتوصيات
  ستنتاجات :الا

 ي ك  اسسنسي  بي ي  :ب  خلال بي مءصل إل ه البيحث  حد رسي ي البحث 
م عععععععي د مطح ق م يتر  مح ععععععع   امهار العن  ل  عععععععبيحل وبكءريمهي ب  الحدر والدوتا  خلال  -4

 الحدريبي السدترح    ى مح    ب سء  امهار ال هيت   كل.
أسععععععحء ي ( ا  بدة  ين ل وبنيسععععععبل ل سأث د   ى ب ععععععسء  امهار   12بدة الحدريبي ال طحق ) -5

 ال هيت .
معدُّ املعيب ال ي  ل ال شععععععععءال وبج ء يت السدترب ال دحل وسعععععععع  ل فعيلل لسحح ق اماداف  -6

 هيتات الإمحي   السدترح ل ب  خلال  ذب ارسبيه ال عععععبيح   و  عععععد ال  ل وب عععععي دمه    ى  
 .والاسس سيع تسجدبل ب سعل

 التوصيات :

 ي الباحث بما الي :صفي ضوء نتائج واستتنتاجات البحث او 
مع    مطح ق الحدرعيبي السعدترح  بج املععيب وال ج ء عيت السعدترح عل   ى سععععععععععععععبعيح  الحدا     -1

 سنءات( بج بدا ية العدوا العدهيل ت   ال بيح  .  10ل   )
يجب الااس يم تسدتربيت السح ل امسعععععععيسععععععع  لحنير ومطءرد اي دة اءرل ل سح ل الهءا   إلى  -2

 ند تدا   ال عععبيح   لسكء  أسعععيسعععي  ل س  ز    يرب ب عععسء  بس  ز ب  امهار العن  وال هيت  
 ف  بداحل السدترب اللاححل.

ب  الضعدوت  السنءرج ف  أ عكيل مدتربيت السح ل امسعيسع  وم يتر  مح ع   امهار ضع     -3
الحدريبي السدترح  بغدض الاسععععععععععععسعيهة ب  مأث د  ل  ععععععععععععكل بنهي بج مجنب م عععععععععععع ل ال  ل 

 الس يتر  الدوم ن ل.     والضجد واح يس ال بيح   بيلضغ  والاحبيب ب 
ب  ال ح د اسععسخدام ألعيب ال دن وبج ء يت مدترب السحد  ال شععءال  عناععد أسععيسعع  ف   -4

 تدريبي السدترب ووس  ل ت    ل لسحح ق أادافه ب  خلال مجدبل أهار ب سعل.
  



 

 (21م( العدد )الأول( )2023لعام ) ديسمبر( لشهر  32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  البدنية وعلوم الرياضة المجلة العلمية للتربية 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 المراجع 
 المراجع العربية :

خااالااد صااااااااا ح الاادان محمااد   - 1
 كامل

ال  ععععععععسء  الدا   ف  بطءلات الحيادة الشععععععععسءرل  هتاسععععععععل مح    ل لسطءت   :
سعععععنل ، بج ل السدب ل الحدر ل و  ءم الدريضعععععل،  11للأولاه والحنيت بدح ل 

 م.2004،  2ال ج د  
مععيث د تدرععيبي مععدتربععيت رءد ععل   ى مح عععععععععععععع   ب ععععععععععععععسء  امهار لحدا     : رامي عبد الحميد علي علي - 2

،    ل السدب ل الدريضععع ل  ال عععبيحل، بج ل السدب ل الحدر ل و  ءم الدريضعععل 
 م.2022، العده الويلث ،  29،  يبعل تنهي ، ال ج د 

ساااااااااااارة اساااااااااماااعياال محمااد  - 3
اساااااااماعيل وفاطمة حساااااااين 

 علي

مأث د تدريبي العيب مدورح ل   ى ب ععععععععععسء  اهار بهيتات النج ل الويلوه   :
العن ل ، ال ج ل الع   ل لع ءم وفنء  الدريضل ،    ل السدب ل    ف  ال بيحه

 م. 2021، 2، ال حيلل  69الدريض ل ل حنيت بجيبعل ح ءا  ، العده 
سااااااااامية فريد د وأحمد محمد  - 4

هااشااااااااام د وأحماد محماد عباد 
 اللطي 

م بسنءع ل ععععععععععععععبععيح   100تدرععيبي ألعععيب مدورح ععل   ى بهععيتات    مععيث د :
النجءم، تسيلل بي  س د بنشءتة، بج ل تن  سءرف لع ءم السدب ل الحدر ل  

 م2021و  ءم الدريضل، ال ج د الخيب ، 
ساااااااااعاااد عباااد الجليااال محماااد   - 5

 اوس 
مأث د اسعععععععسخدام املعيب ال ي  ل   ى مح ععععععع   ب عععععععسء  امهار ال هيت   :

   ف  ال ععبيحل، ال ج ل اموتب ل لسكنءلء  ي   ءم الدريضععل، لد  ال حسد 
 م.2018

ال نهي السدترح  ل عئيت الع درل )أقعيل , ري ععععععععععئ   ،  ععععععععععبيب(، بطيبج   : فؤاد عطالله بجبوج - 6
 م.2022 يبعل مشدر  ، اللاذ  ل ، سءترل, 

د    - 7 جعفر  ابرااللهيم  مصااااااااابااااااح 
 ومحمد ابرااللهيم جعفر

ال د ج امكيهي   الحديث ف  ال ععععععععععبيحل لذو  الإ يال )إهاتة ومنظ   ،  :
مخط   ، معدترعب ، محك   ، ت ءب كعير عك ،   عيس ومحءر (، هات الح دور   

 م.2019ل نشد والسء رج،   ي  ، امته ، 
اللهبة ا عصاااام الدان يباط  - 8

 الد اسطي
حد     –  معععأث د بعض املععععيب السدورح عععل   ى من  عععل الإهتاك الح  :

وب عععععسء  امهار لحدا   ال عععععبيحل، بج ل    ل السدب ل الدريضععععع ل،  يبعل  
 م.2019 ،4الزاي رق، العده 

 المراجع الأجنبية : 

9- Crowley E., Harrison A., & Lyons M. (2017) The Effects of Resistance 

Training on Swimming Performance and Technical Parameters. 22nd 
Annual Congress of the European College of Sport Science ECSS, Sport 
Science in a Metropolitan Area, Vol.2, Issue 2, pp.497-505. 



 

 (22م( العدد )الأول( )2023لعام ) ديسمبر( لشهر  32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  البدنية وعلوم الرياضة المجلة العلمية للتربية 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

10- FINA (2018) Reference Manual for Teaching and Technical 
Improvement in Swimming. FINA SWIMMING FOR ALL – SWIMMING 
FOR LIFE, pp:9-57. www.fina.org 

11- Hannula D. & Thornton N. (2012) The Swim Coaching Bible Volume 2. 
Human Kinetics, pp: 122-124. 

12- Lucero B. (2009) Technique Swim Workouts. Maidenhead: Meyer & 
Meyer Sport (UK) Ltd., pp: 11-21. 

13- Lucero B (2008) The 100 best swimming drills. Meyer & Meyer Sport. 
Maidenhead. pp:25-29. 

14- Maglischo E.W. (2012) Training Zones Revisited. Journal of Swimming 
Research, Vol.19, pp:2-14. 

15- Maglishco E.W. (2013) A Primer for Swimming Coaches : physiological 
foundations. Vol. 1, NOVA Publishers, pp.297-477. 

16- Raleigh V. (2011) Long Term Development in Swimming. National youth 
coach. Swimming Australia, pp.7-8. 

17- Steele B. (2008) Games-Gimmicks-Challenges for Swimming 
Coaches. Bob Steele publications, USA, pp:1-174. 

 

 

http://www.fina.org/

