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 ملخص البحث باللغة العربية:
ت البدنيه ومستتي ا اءاء ايهدف البحث الي بناء برنامج ترويحي مائى ومعرفه اثره علي القدر 

، كما استتيادا  البانث المنهج الييريبي    لدى ناشتت ي الستتبان   الستتبان خ ل ا الريره ادعداء العا 
بنظا  الميم عي خ الييريبي  والضتتتتالم  لمناستتتتبيه لمبيع  ث،ا البحث، كما اشتتتتيمث مييم  البحث 

  اميدت أعمارثي مخ  2023/2024لمحافظ  القل  بي  للم ستتتتتي الريا تتتتتي    الستتتتتبان على ناشتتتتت   
، وقد تي الييار ع ن  البحث للستبان ( ستن ، والمق دو  لستي ت ادتحاء الميترا  15( إلى )13)

( دعبًا، تي تقستيمهي لميم عي خ  40وبلغ عدءثي )  لمحافظ  القل  بي   الستبان الأستاستي  مخ ناشت   
، والألرى  تتتتتتتتالم  وبلغ ق امها اليرويحي برنامج  ال( ويمبق عل هي  20إنداثما تيريبي  وق امها )

. وتي الييتار  نتاءىى العمليت  اليتدريبيت  لتال( دعت  ويمبق عل هي البرنتامج الميب  مخ القتائي عل20)
( دع  لارج الع ن  الأستتتتاستتتتي  مخ نرا مييم  البحث بهدف إرراء الدراستتتت  ادستتتتيم عي   20)

 :وأشارت أهم النتائج الى هعلي
 في  الييريبي ب خ مي ستتتتتي التياستتتتتات القبلي  والبعدة  للميم ع      ل  إنيتتتتتائيدء ذات  ت رد فروق  -1

 .والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء للسبان  الحرةالقدرات البدني  
 في  الييريبي ب خ مي ستتتتتي التياستتتتتات القبلي  والبعدة  للميم ع      ل  إنيتتتتتائيدء ذات  ت رد فروق  -2

 .والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء للسبان  الحرةالقدرات البدني  
والضتتالم     الييريبي   ي خب خ مي ستتي التياستتات البعدة  للميم ع   ل  إنيتتائيدء ذات  ت رد فروق  -3

 للسبان  الحرة.الأءاء والمسي ا الرقمي ومسي ا القدرات البدني   في

البرنامج اليرويحى له تأث ر إةيابي فى تم ير القدرات البدينه والمستتتتتي ى الرقمي ومستتتتتي ى ادءاء  -4
 لدى ناش ى السبان 
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Research Summry in English: 

The research aims to build a water recreational program and determine 

its impact on the physical abilities and performance level of swimmers 

during the general preparation period among junior swimming. The 

researcher also used the experimental method with the experimental and 

control group system due to its suitability to the nature of this research. The 

research community also included junior swimming in Qalyubia 

Governorate for the 2023 sports season. 2024 AD. Their ages ranged from 

(13) to (15) years, and they were registered in the records of the Egyptian 

Swimming Federation. The basic research sample was chosen from 

swimming juniors in Qalyubia Governorate, and their number reached (40) 

players. They were divided into two groups, one of which was experimental 

and consisted of (20), and the recreational program was applied to them. The 

other is an officer, with a strength of (20) players, and the program followed 

by the person in charge of the training process at the club is applied to them. 

(20) players were selected outside the basic sample from the same research 

community with the aim of conducting a survey on them 

He arrived at the following: 

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

pre- and post-measurements of the experimental group in physical abilities, 

digital level, and skill performance level of free swimming. 

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

pre- and post-measurements of the experimental group in physical abilities, 

digital level, and skill performance level of free swimming. 

3- There are statistically significant differences between the average post-

measurements of the experimental and control groups in physical abilities, 

digital level, and skill performance level of free swimming. 

4- The recreational program has a positive impact on developing the physical 

abilities, digital level, and performance level of junior swimmers. 

Keywords: water recreational program - physical abilities - performance 

level - general preparation period 

 Research Introduction -مقدمة البحث :
ةعتتتد ادثيمتتتا  لتتابعتتداء البتتتدني والمهتتتارى والنرستتتتتتتتتتتتتتي مخ أثي الأم ر اليي ةيتتت  مراعتتاتهتتا    

للريا تت  خ ليتتر  عام  والستتبان خ ليتتر  لامتت  وذلل مخ أرث ال متت ا إلى المستتي يات العليا في 
العديد مخ البم دت والمنافسات الريا ي ، ن ث أ  ثناك العديد مخ اليغ رات النرسي  اليي قد تحدث 

عب خ قبث أو أثناء المشتارك  في البم دت والمنافستات الريا تي  ولعث مخ أثمها الضتغ ن النرستي   ل 
والبتدنيته النتاتيت  عخ الا ف مخ اله يمت  وكت،لتل قلت  اليرك   وتشتتتتتتتتتتتتتتيتا ادنيبتاه وانارتا  معتدا ال قت  
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لالنرا لدا ال عب خ، وباليتالي فن  اليتان  النرستتتتتتتتتتتتتتي والبتدني والمهتارا لدا ال عب خ قد ييتأثر لم ث  
ث،ه اليغ رات النرستتتتتتتي ، ومخ ثي ور  علي المدرا وابليتتتتتتتائي النرستتتتتتتي ب،ا ال   ر مخ اليهد مخ 

مخ أرتث   أرتث ابعتداء المي تامتث ل عب خ ستتتتتتتتتتتتتت اء مخ النتانيت  النرستتتتتتتتتتتتتتيت  أو البتدنيت  أو المهتاريت  وذلتل
 ادرتقاء لمسي ا الأءاء وتحق ق أفضث المسي يات.

ويعد اليرويح الريا تتتتتتتتتتتي مخ أثي أن ال اليرويح ال،ا تيضتتتتتتتتتتتمخ براميه العديد مخ الأنشتتتتتتتتتتتم  البدني  
والريا تتتي ، كما أنه ةعد أ  ر أن ال الأنشتتتم  تأث راً علي الي ان  البدني  والرستتت  ل ري  للررء الممار  

ق الميع  الشتامل  لأوره أنشتميه اليي تشتيمث علي الألعاا والريا تات، وييم   لأثمي  كبرا في تحق 
للناشت  خ لاب تاف  إلى أثم يه في الينمي  المي امل  للشتايتي  مخ الن اني البدني  والنرستي  واليتحي  

 (84,85: 6والعقلي  وادريماعي  )

لليرويح المائى العديد مخ الر ائد   وب،لل نرى ا     م(2009محمد محمد الحماحمى )وو تح    
والمعرفي  فى تنمي  المقبل خ على ادستتيميال لمناشتتمه  اليي ت  تتح أثم يه البدني  واليتتحي  والنرستتي  

المين عت ، وذلتل إلى رتانت  تتأث ره ادريمتاعى الت،ى يهيي بيغلت  الأفراء على عتاثرة الع لت  ادريمتاعيت   
اليى تستتتتتتتتتتتتتت ء المييم  المعتامتتتتتتتتتتتتتتر مخ ل ا ت  يخ ع قتات ومتتتتتتتتتتتتتتتداقتات م  ا لريخ مخ الأفراء 

قاء م  ذوى الم  ا وادثيمامات المشتتتتتارك  ، وك،لل إشتتتتتبال  واليماعات ، وبنشتتتتتبال الحار  إلى ادلي
الم تتث أو الحتتارتت  إلى ا يستتتتتتتتتتتتتتتاا العتتديتتد مخ الابرات ادريمتتاعيتت  واليرب يتت  وتنميتت  التيي اليمتتاليتت  

 (40 - 7:  4والأل قي . )

تعيبر الستبان  أند الأنشتم  الريا تي  الينافستي  اليي م(  2008وتوضح  منى عحعيد خليل )  
تيم   لالأءاء الحركي الستتتري  لاب تتتاف  إلى الم اقغ والضتتتغ ن النرستتتي  اليي تيم   لشتتتدتها وستتترع  

ل،ا للستتتتباج، ور  علي المدرب خ  تغ رثا واليي مخ شتتتتأنها تعثر علي الأءاء البدني والنرستتتتي والمهارا 
 تتتتتتتتتتترورة الياميي المبلر لينمي  القدرات البدني  والمهارات النرستتتتتتتتتتتي  قبث المنافستتتتتتتتتتت  ليحق ق النياج 

 (200: 7) .والير ق 

إ  عملي  تاميي اليدري  الريا تتي في وضتت   العا  تنقستتي إلى ث ث فيرات الريرة الأولى   
وثي فيره ادعداء تعمث على محاول  ال متتتتتتتتتتت ا لال ع  إلى أعلى مستتتتتتتتتتتي اه والريرة ال اني  وثي فيرة 
المنافستتتتات تستتتتيهدف ت ب ا أقيتتتتى مستتتتي ى ل ع  في وضتتتت   المنافستتتتات المايلر ، والريرة ال ال   

الريرة ادنيقالي  أو فيرة الران  ادةيابي  تعمث على محاول  إةياء الررمتتت  لضتتتما  نستتتخ انيقاا   وثي
ال عتت  إلى مرنلتت  تاميميتت  رتتديتتدة، وتهتتدف ثتت،ه الريرة إلى إهالتت  كتتث مخ ابرهتتاء البتتدني والعقلي 

ت اليدريبي   واليالص مخ ن اتج الحمث ال ائد ل ا فيرة المنافستتتتات وتأث ث اليستتتتي دستتتتييعاا اليرعا
اليالي ، وذلل مخ ل ا ادشتيراك في أنشتم  مايلر  عخ النشتان الممار  واليي تستاعد في المحافظ  
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على مستي ى ابعداء البدني ل ع  وران  اليهاه العيتبي والحراع على اللياق  البدني  واليغل  علي 
 ملث اليدري  المسيمر ط اا العا 

وا  فقتدا  ال عت  لليتاقيته البتدنيت  في الريرة ادنيقتاليت  ةيعتث مخ اليتتتتتتتتتتتتتتعت  الع ءة بهتا مرة   
ألرى في وقتا قيتتتتتتتتتتتتتت ر وت    ستتتتتتتتتتتتتتببتاً في عتد  مقتدرة ال عت  على البتدء بتدورة تتدريبيت  رتديتدة  

 لمسي ى عالي في فيره ادعداء 

  Research Problem   - مشكلة البحث :

مخ المعروف أ  الي قغ عخ اليدري  ل ا الريرة ادنيقالي     م(2004ايهاب فوزى )و تتح    
يعءى إلى انارتتا  مستتتتتتتتتتتتتتي ى الليتتاقتت  البتتدنيتت  نيييتت  للرانتت  اليي منحتتا ل عب خ ل ا تلتتل الريرة، 
لاب تتتتتاف  إلى ال ياءة في وه  ال عب خ عخ المعدا المبيعي ال،ا كا  عليه ال عب خ في نهاة  فيرة 

 ( 127: 1المنافسات ) 
ومخ ثنتا تظهر أثميت  فيره ادعتداء العتا  كتأنتد الريرات اليتدريبيت  الهتامت  في عمليت  تاميي    

اليدري  مخ قبث المدرب خ وال عب خ مما يعثر على ندوء تم ير المستي ى البدني والرني، الأمر ال،ا 
 ييناقض تماماً م  مباءئ اليدري  الريا ي مخ ن ث ادسيمراري  والينظيي .

تعيبر الألعتتاا اليرويحيتت  مح راً ثتتامتتاً في    م(1997محمحد محمحد الحمحاحمى )ويشتتتتتتتتتتتتتت ر    
الريا تتتتي  عام  وفى اليدري  الريا تتتتي على وره الايتتتت س نظراً لمناستتتتبيها ليمي  الأعمار، وفي 
برامج تدري  الناشتت  خ تعيبر أند المق مات الرئيستتي  كما تستتيح ذ على أعلى ءرر  مخ الأثمي  لأنها  

في النم  البتدني والحركي وال عيري الت،ا ةع ء على  قريبت  مخ طبيعيهي لتاب تتتتتتتتتتتتتتافت  إلى ءورثتا الهتا 
 ( 63:  3 ) الناش  مخ ممارسيها .

مخ ل ا تايتتتص البانث في مياا اليرويح الريا تتتي    م(2018مدحت صححال  )  ويشتتت ر  
ولبرتته الم تدانيت  واليمبيتيت  وادني تاك لتالعتديتد مخ متدربي الستتتتتتتتتتتتتتبتانته، فقتد دن  أ  أولت  المتدرب خ  

شتتتتتتتته ر فى  6:   3تلل الريره ووالبا ما تستتتتتتتتيغرق ث،ه الريرة ما ب خ  ي وءو  الحمث لشتتتتتتتتلث كب ر في 
   (303:2إطار الام  اليدريبي  السن ي  )

ورتتد ا  كتتث ال عب خ قتتد ةعتتان   مخ ادرترتتال أو   م(2018محدححت صححححححححححال  )وو تتتتتتتتتتتتتتح    
ادنارا  في المستتتي ى ستتت اء في اليدري  أو المنافستتتات، وم  ذلل فمخ المهي أد يبالغ المدرا في 
رء فعله في م ث ث،ه الم اقغ ليتت رة ستتلبي ، فبددً مخ هياءة أنماا اليدري  لشتتلث ف را في محاول  

اليي قد ت    مستتت  ل    ل  البحث لرهي الأستتتباا الأستتتاستتتي ليع يض  تتتعغ الأءاء فعلى المدرا محاو 
عخ ذلل، وادنارا  المبلر فى الأءاء ربما ةعلا ادفيقار إلى ادثيما  أو الدافعي  والشتتتتتتتتتتع ر لأ   

 اليدري  والمنافس  لي تعد عنير بهي . 
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وث،ا يعءى إلى فقدا  ال عب خ لما ا يستتتتتب ه مخ لياق  بدني  وبعض ادمتتتتتالات مما ينعلا    
( Alexander et al.  2011لالستتل  على المستتي ى الرني ل عب خ، وفى مستتح قا  له دإل ستتندر  )

ناشتت  متتغ ر فيما ةاص لبراتهي كأطراا مشتتارك خ فى الريا تتات المنظم  في   6000على ن الى 
مخ الأطرتاا أقروا لتأ  لتديهي لبرات تاص الأذى ادنرعتالى    75بريمتانيتا ن تث أعهرت النيتائج أ   

 (417 – 400:   2ةعان   مخ الأذى البدني. ) 25وأ  ن الى 
ريا تتتتتتتتتتي  الأمر ال،ا ءف  البانث إلى محاول  علمي  م ر  نح  تيتتتتتتتتتتتميي برنامج ترويحي    

 للحراع على لعض القدرات البدنيه و ال عيفي  للسبان خ ل ا فيره ادعداء العا   .

 Research Aim -اهداف البحث :
رت البدنيه ومستتتتتتتتتي ا اءاء الستتتتتتتتتبان خ ل ا الريره ايهدف البحث الي بناء برنامج ترويحي مائى ومعرفه اثره علي القد

 -ادعداء العا  وذلل مخ ل ا :

 اليعرف علي تأث ر البرنامج اليرويحي المائى علي القدرات البدني  للسبان خ ق د البحث -

 سبان خ ق د البحثالأءاء للاليعرف علي تأث ر البرنامج اليرويحي المائى علي مسي ا  -

  The Research Hypotheses    -فروض البحث :
القدرات البدني   في الييريبي ب خ مي ستتتتتتي التياستتتتتتات القبلي  والبعدة  للميم ع      ل  إنيتتتتتتائيدءذات ت رد فروق   -5

 .والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء للسبان  الحرة

القدرات البدني   في الييريبي ب خ مي ستتتتتتي التياستتتتتتات القبلي  والبعدة  للميم ع      ل  إنيتتتتتتائيدءذات ت رد فروق   -6
 .والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء للسبان  الحرة

القدرات   والضتتتتتتالم  في  الييريبي   ي خب خ مي ستتتتتتي التياستتتتتتات البعدة  للميم ع   ل  إنيتتتتتتائيدءذات ت رد فروق   -7
 والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء للسبان  الحرة.البدني  

 :- The Research Terms  مصطلحات البحث

 (، لتأنته ميم عت  منظمت  مخ الأنشتتتتتتتتتتتتتتمت  ۲۰۰6ةعرفته لتالتد المهتدا )  البرنحامج الترويح  المحائ  :
الحركيت  المايتارة والم رهت  اليي ةغلت  عل هتا المتال  اليرويحي، واليي تعءا ءالتث ال ستتتتتتتتتتتتتتي المتائي  
بهدف ال ياءة في عنيتر اليشت يق وابثارة، وادرتقاء لمستي ى المهارات الأولي  والأستاستي  في الستبان  

 لمريق  و ر مباشرة

ث  تلل الأن ال مخ اليرويح ال،ا تيضتتتتتتتتتتتتتمخ براميه العديد مخ البرامج البدني    التروي  الرياضححححححححح  :
والريتا تتتتتتتتتتتتتتيت  كمتا تعتد أ  ر أن ال اليرويح تتأث را على الي انت  البتدنيت  وال عيفيت  للررء الممتار  لأورته 

 مناشمها اليي تشمث على الألعاا والريا ات 
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ثي عبارة عخ مقدرة اليستتتتتتتتتتتتي على ادنيراع  م(  2004عححححححححراح صححححححححبحى محمد )القدرات البدنية : 
لمستتتتتتتتتتتتتتي ا ثتابتا في إستتتتتتتتتتتتتتيمرار الأءاء وتحمتث العت ء ال اق  علي ال عتائغ الح  يت  كتالتدورة التدم يت  

 (12:  17) والينرا اله ائي في م اره  اليغ رات الداللي  اليي تظهر نييي  العمث البدني

ثت،ه المرنلت  عتاءة متا ت    الي ء المبلر مخ فيره ابعتداء الشتتتتتتتتتتتتتتتامتث ولمت    مرحلحة اععحداد العحام :
اليدري  الستن ي  ن ث أنها متمما القاعدة اليدريبي  العام  لاب تاف  إلى أ  لها مستاثمات كب رة في 
ل  ت  ابعداءات الشتامل  فى فيرات اليم ر اليأستيستي  في إطار أى لم  لليم ر ط يث المدى للررء 

 الريا ي .

 الدراعات المرجعية :

داخحل المحاء على كءحاءه  تحأثير برنحامج للتمرينحاتدراعحححححححححة بعنوا      م(2004)  علاء السحححححححححيحد .1
  اليعرف على مدى تأث ر برنامجوكا  الهدف مخ الدراستته   والضحغو  النءسحي  الجهاز التنءسحى

المنهج الييريبي    البانث  استيادا و  ءالث الماء على كراءة اليهاه الينرست ى والضتغ ن النرستيه  
اليي ت متتتتتتتتتتتتتث لها اثي النيائج    ل بار الستتتتتتتتتتتتتخ  (70:60ررث تيراوج ادعمار )  16وكانا الع نه  
  ل بار السخ اليمرينات ءالث ال سي المائى ساعدت فى تقل ث الضغ ن النرسيهالبانث ا  

رياضحححى مائى على الشحححعور  تأثير برنامج ترويحىدراعحححة بعنوا     (م  2018) نبيل  شححححات  .2
  اليعرف على تأث روالهدف مخ الدراستتتتتتت     بالوحده النءسححححي  والامن النءسححححى لدى كبار السححححن

  ادمخ النرستتت ى –)الشتتتع ر لال نده    الميغ رات النرستتتيه مقيرج على لعض   ئىابرنامج ترويحى م
وقد  ( ستتتتتتتنه بدار انما للمستتتتتتتن خ لمحافظه ادستتتتتتتلندريه65-70( لدى الستتتتتتت دات المستتتتتتتنات )
فتاعليته البرنتامج  وكتانتا النيييته    ستتتتتتتتتتتتتت تده  30وكتانتا الع نته   الييريبىاستتتتتتتتتتتتتتياتد  البتانتث المنهج 

المقيرج فى اليافيف مخ ناله الشتتتتتتتتتتتتع ر لال نده وهياءه ادمخ النرستتتتتتتتتتتتى لدى   اليرويحى المائى
 الس دات 

ا لته تتأث ر اةيتابي على الحتد مخ نتالته ال نتده النرستتتتتتتتتتتتتتيته وهيتاءه يالبرنتامج اليقل تدى المعيمتد ل-
 ناله ادمخ النرسى

تأثير برنامج  ( دراعححححححححة بعنوا    م2019) هناء محمود على,  اعححححححححلام منصححححححححور عبدالمنعم .3
  الخاصح  يترويحى رياضحى باعحتخدام الوعحل المائى على تحسحين مسحتوى بعض القدرات البدن

اليعرف على  وكا  الهدف     والمهارات النءسححي  والمسححتوى الرقمى لسححباحى المسححافات القصححيرة
على تحس خ مسي ى لعض القدرات   مدى تأث ر برنامج ترويحى ريا ى لاسيادا  ال سي المائى

استياد  البانث   المستافات القيت رة  ه الاامته والمهارات النرستيه والمستي ى الرقمى لستبانىيالبدن
 -سباج وكانا النيائج انه : 28المنهج الييريبي وكانا الع نه 
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ترويحى مائى ةستتتتتتتتتاثي فى تحستتتتتتتتت خ اءاء الستتتتتتتتتبان خ    تملخ البانث مخ تيتتتتتتتتتميي برنامج  -
 )مسافات قي ره( 

ور ء فروق ءاله انيتائيه ب خ ميم عيى البحث الييريبيه والضتالمه فى التيا  البعدى   -
 الرقمى ( –النرسى  –) البدنى  ليالح الييريبيه على المسي ا 

تأثير برنامج ترويحى دراعحححة بعنوا      (م2020)اثار حسحححن حامد,   حسحححام عبد الع ي  محمد .4
محائفءى التخيي  من ححده الحرح الموقءى عنحد تعلم بعض  مهحارات الانقحاا فى السحححححححححبحاحح  

اليعرف على متدى تتأث ر برنتامج ترويحى متائ على اليافيف مخ نتد وكتا  الهتدف       للمبتحدئحات
  الييريبىواستتتتتتياد  البانث المنهج    الحرج الم قرى عند تعلي لعض مهارات ادنقاذ فى الستتتتتتبانه

 وكانا اثي النيائج طال   60وكانا الع ن  
استتتتتتيادا  البرنامج للمنق،يخ فى نمامات الستتتتتتبانه والشتتتتتت اط يتتتتتتقث العامل خ لمياا الريا تتتتتتات  -

  المائيه دثيما  لادعداء النرسى
المبيدئات عند تعلي ادستتتيرشتتتاء ببرنامج ترويحى مائى ستتتاثي فى تافيف نده الحررالم قرى لدى  -

 مهارات ادنقاذ 
مقترح واثرة على تعلم عحباحة   برنامج ترويحى مائى دراعحة بعنوا    م(2021) ال ايد حمد عحالم .5

اليعرف على مدى  وكا  الهدف مخ البحث    الءراشحححة لطلاب المرحلة المتوعحححطة بدولة ال ويت
و   المرنله المي ستتتتمه بدوله ال  يا تأث ر برنامج ترويحى مائى على تعلي ستتتتبانه الرراشتتتته لدى 

تملخ  النيييته  وكانا    ستتتتتتتتتتتتتتبتاج  14  ثاعدء الع نته  وكانا    الييريبىالمنهج  البتانث قد استتتتتتتتتتتتتتياتد   
اءاء ستتتبانه الرراشتتته للملبه ور ء   البانث مخ تيتتتميي برنامج ترويحى مائى ةستتتاثي فى تحستتت خ

فروق ءاله انيتتتتتتتتائيه ب خ ميم عيى البحث الييريبيه والضتتتتتتتتالمه فى التيا  البعدى ليتتتتتتتتالح 
 .الييريبيهالميم ع  

 :إجراءات البحث

 لم  وإرراءات البحث:

 منهج البحث:

في  تتتت ء البحث وأثدافه استتتتياد  البانث المنهج الييريبي الييتتتتميي الييريبي )ذو التيا  القبلي  
 الدراس .والبعدا( لميم عيا  أنداثما تيريبي  والألرا  الم  وذلل لم ئميه لمبيع  ث،ه 
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 مجتمع وعينة البحث: 
والمق دو  لستتتتتي ت ادتحاء الميتتتتترا القل  بي   لمنمق     الستتتتتبان دعبي  ييم ث مييم  البحث في 

  ( دع .80عا ( ، وعدءثي ) 15)تحا  للسبان 

 العينة الاعاعية للبحث :
  الستتبان تي الييار ع ن  البحث الأستتاستتي  لالمريق  العشتت ائي  مخ ءالث مييم  البحث مخ دعبي  

قد ندء و  ،عا (   15)تحا   للستتتتتتتتتتتبان والمق دو  لستتتتتتتتتتتي ت ادتحاء الميتتتتتتتتتتترا  القل  بي   لمنمق   
لما    دع  ( 40)البانث لعد الرر ل للستتتتتتاءة المشتتتتتترف خ لا  ةل   نيي الع ن  ادستتتتتتاستتتتتتي  للبحث  

،   ( مخ تعداء مييم  البحث ، علي ا  د ةل ن ا قد اشيرك ا في الييرب  ادسيم عي %50ةم ث )
( دع  وادلرا  تالم   20وقد تي تقستيي ع ن  البحث الي ميم عي خ انداثما تيريبي  وعدءثا )

 ( دع .20وعدءثا )

 العينة الاعتطلاعية :
تي الييار ع ن  البحث ادستتتتتتتتيم عي  لالمريق  العشتتتتتتتت ائي  مخ ءالث مييم  البحث ولارج الع ن   

والمق دو  لستتتتتتتي ت ادتحاء الميتتتتتتترا القل  بي   لمنمق     الستتتتتتتبان ادستتتتتتتاستتتتتتتي  للبحث مخ دعبي  
 ( مخ تعداء مييم  البحث.%25لما ةم ث ) دع  ( 20، وعدءثي )عا (  15)تحا  للسبان 

 اختيار عين  البحث :اعباب 
 ا  ةل   ال عب خ مق ديخ لادتحاء الميرى لريا ه السبانه . -
 ا  ةل   ال عب خ مخ سبانى المسافات القي ره . -
 سنه .  15ا  ت     مخ المرنله العمريه تحا  -
 الم اعبه فى نض ر اليدريبات المائيه الاامه لالناءى . -
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 ( 1جدول )
 عينة البحثمجتمع و توصي  

 العينة  المجتمع 
 الاعتطلاعية 

 العينة الاعاعية 
 الاجمال 

 الضابطة التجريبية 

 60 20 20 20 80 العدد 
 % 100 25 25 25 75 

 
 (1شكل )

 مجتمع وعينة البحث 
 تجانس عينة البحث: 

ادستتتيم عي ( والبالغ عدءثي    –وقد قا  البانث لنةياء الييانا لع ن  البحث )ادستتتاستتتي  
  للستتتبان والمق دو  لستتتي ت ادتحاء الميتتترا القل  بي   لمنمق     الستتتبان دعبي  مخ   دع  (  60)

لليتتتتأ تتتتد مخ وق عهتتتتا تحتتتتا المنحني  عتتتتا (    15)تحتتتتا   وذلتتتتل في الميغ رات ق تتتتد البحتتتتث وذلتتتتل 
 ادعيدالي.

  

25.00

25.00

25

25

المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة العينة استطلاعية باقي المجتمع
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 ( 2جدول )
 الاعاعية( ف  المتغيرات قيد البحث  –التوصي  اعحصائ  لأفراد عينة البحث )الاعتطلاعية  

 =  60 
 الالتواء  الانحراف المعياري  الوعيل المتوعل  المتغيرات

 النمو 
 0.159- 5.675 160.000 158.833 الطول 
 0.249 5.092 52.000 51.800 الوز  
 0.346- 0.715 14.000 14.217 السن
 0.056- 0.758 5.000 5.033 العمر التدريب 

 البدنية 

 0.461- 11.920 194.500 192.200 الوثب العريض
 0.057 5.272 36.000 35.200 الوثب العمودى

 0.074- 16.103 414.500 413.250 دفع كرة طبي  بالذراعين
 من وضع الانبطاح
 0.380 3.938 43.000 42.950 الذراعين جانبا عاليا 

 ثنى الجذع اماما
 0.159 1.186 5.000 4.983 اعءل من الوقوف

 رمى كرة التنس على 
 0.393- 0.983 12.000 11.817 ث 25الحائل واعتقبالها 

 الجلوس من الرقود
 0.219 6.120 68.500 68.850 مع ثنى الركبتين 

 0.165- 0.315 6.720 6.664 الجرى المكوكى

المستوي 
 الرقم  

 0.218 2.348 19.500 19.955 م عباحة حرة 25
 0.215 0.143 1.255 1.286 اختبار البدء 

 0.196- 25.753 377.615 376.607 عباحة حرة م 400

 المهارية 

 0.002- 3.627 17.000 17.025 وضع الجسم
 0.263- 5.098 15.000 14.525 الرجلين 
 0.306- 4.494 17.000 16.375 الذراعين

 0.213- 2.092 6.500 6.767 وضع الرأس والتنءس
 0.083 1.513 5.000 5.192 التوقيت والتوافق 

 0.176- 16.724 60.500 59.883 المجموع

( في 3( أ  معامث ادلي اء لأفراء ع ن  البحث قد انحيتتتتتتر ب خ ) 2ييضتتتتتتح مخ ردوا )
، ممتتا   (0.583،    0.704-)الميغ رات ق تتد البحتتث ن تتث تراونتتا قيمتت  معتتامتتث الألي اء متتا ب خ  

 يدا على اعيدالي  ت هي  ءرراتهي في ث،ه الميغ رات وتيانا ع ن  البحث .
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 ت افؤ أفراد العينة:
( 3قتا  البتانتث لتنةيتاء الي تافع ب خ ميم عيي البحتث في الميغ رات ق تد البحتث ، ورتدوا )

 ي  ح الي افع ب خ أفراء الميم عي خ الضالم  والييريبي .
 ( 3جدول )

 قيد البحث  دلالة الءروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ف  المتغيرات
 1 =2 =20 

 ( 021.2( = )0.05( مستوي دلالة )38الجدولية عند درجة حرية )قيمة  ت  * 
( عد  ور ء فروق ءال  إنيتتتتتتتتائيا ب خ ميم عيي البحث الييريبي   3ييضتتتتتتتتح مخ ردوا )

وتراوج    (0.931،   0.061)والضتتتتتالم  في الميغ رات ق د البحث ن ث تراونا قيم  اتا ما ب خ  

 المتغيرات 
 الءرق بين المجموعة ضابطة  المجموعة تجريبية 

 المتوعطين 
 قيمة 
  ت  

 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلال  

 النمو 
 0.606 0.521 0.950 5.625 159.200 5.911 158.250 الطول 
 0.952 0.061 0.100 5.146 51.800 5.212 51.700 الوز  
 0.397 0.857 0.200 0.759 14.050 0.716 14.250 السن 

 0.613 0.613- 0.150 0.759 5.050 0.788 4.900 العمر التدريب 

 البدنية 

 0.429 0.799 3.050 11.999 193.750 12.131 190.700 الوثب العريض 
 0.707 0.379 0.650 5.615 35.500 5.214 34.850 الوثب العمودى

 0.909 0.116 0.600 16.570 413.550 16.227 412.950 دفع كرة طبي  بالذراعين
 من وضع الانبطاح  
 0.431 0.796 1.000 3.967 43.550 3.980 42.550 الذراعين جانبا عاليا 

 ثنى الجذع اماما 
 اعءل من الوقوف  

4.850 1.226 5.200 1.152 0.350 0.931 0.358 

 رمى كرة التنس على  
 0.358 0.930 0.300 0.999 11.950 1.040 11.650 ث  25الحائل واعتقبالها 

 الجلوس من الرقود  
 0.495 0.689 1.350 6.083 69.500 6.302 68.150 مع ثنى الركبتين

 0.584 0.553 0.056 0.336 6.635 0.303 6.691 الجرى المكوكى 

المستوي  
 الرقم  

 0.695 0.396 0.299 2.368 19.805 2.404 20.104 م عباحة حرة 25 
 0.923 0.097 0.005 0.145 1.284 0.149 1.288 اختبار البدء 

 0.503 0.677 5.583 25.902 373.815 26.289 379.398 م عباحة حرة 400

 المهارية 

 0.482 0.711 0.825 3.665 17.300 3.676 16.475 وضع الجسم 
 0.521 0.648 1.050 5.241 14.875 4.998 13.825 الرجلين
 0.547 0.607 0.875 4.399 16.825 4.710 15.950 الذراعين 

 0.552 0.600 0.400 2.106 6.900 2.109 6.500 وضع الرأس والتنءس
 0.571 0.571 0.275 1.515 5.325 1.530 5.050 التوقيت والتوافق 

 0.525 0.641 3.425 16.830 61.225 16.941 57.800 المجموع 
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( ، ممتا يتدا على  0.05وثي قيي ت يتد عخ )  (0.952،    0.358)لت  متا ب خ  قيمت  مستتتتتتتتتتتتتتي ا التدد
 ت افع الميم عي خ .

 :جمع البيانات أدوات 
استتتتتتتتتتتتيند البانث ليم  المعل مات والبيانات الميعلق  به،ا البحث إلي ال ستتتتتتتتتتتتائث والأءوات  

 اليالي  :

 دراعة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة والك بهدف :

 ق د الدراس .المهارات اليي تيناس  م  البدني  تحديد ونير ادليبارات  −

 تحديد ونير وسائث قيا  مسي ا ادءاء المهارا اليي تيناس  م  المهارات ق د الدراس  −

 تحديد ونير محي يات البرنامج المقيرج. −

لعض القد ارت البدني  ومستتتتتتتي ى اءاء الستتتتتتتبان خ    لينمي مائى اليرويحى  إعداء االبرنامج ال −
 م   ل الدراس ا ل ا فيره ادعداء العا  لناش ى السبان 

 المقابلة الشخصية :
قا  البانث لنرراء المقابل  الشتتتتتايتتتتتي  م  الابراء في اعضتتتتتاء ث    اليدريا لاليامعات  

 الميري   وذلل لأسيم ل رأيهي في :

 مناسبيها لأثداف البحث أءوات البحث ومدا   −

 المقيرج ق د البحث  البرنامج اليرويحي المائي محي ا  −

 الاعتمارات :

 (.5مرفق ) فى تحديد ادليبارات اسيمارة اسيم ل رأا الساءة الابراء  −
المقيرج ق د مائى  اليرويحى  الاسيمارة اسيم ل رأا الساءة الابراء فتتتتتتتتتتتتتي محي ا البرنامج   −

 (.8مرفق )البحث . 

 (7اسيمارة تق يي مسي ى الأءاء المهارى مرفق ) −

 (1الساءة الابراء مرفق ) −

 (2الساءه المحلم خ مرفق ) −

 (.3. مرفق )اسيمارة تسي ث البيانات الاام  لع ن  البحث  −
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 الأجه ة والأدوات المستخدمة ف  البحث :
 ميزان طبي لقياس الوزن . •

 جهاز الريستاميتر لقياس الطول . •

 ساعة إيقاف . •

 لوحات طفو •

 بالونات  •

 عملات معدنية •

 احبال ملونه •

 سنتيمتر 0.5شريط قياس معاير لأقرب   •

 ( اطباق تدريب .20عدد ) •

 كجم(. 5( كرة طبية أوزان )2عدد ) •

 ( احبال مطاطة   10عدد ) •

 سله كرات  •

 صفارة . •

 المستخدمة ف  البحث :البدنية الاختبارات 

 ال ث  العريض  −

 ال ث  العم ءا −

  ءف  كرة طبيه لال،راع خ −

 مخ و   ادنبماج ال،راع خ رانبا عاليا −

  ثنى الي،ل اماما اسرث مخ ال ق ف −

 ث 25رمى كرة الينا على الحائي واسيتبالها  −

 الرق ء م  ثنى الركبي خاليل   مخ  −

 اليرى المل كى −

 ف  البحث : المستخدم المستوي الرقم  قياس

    سبان  نرة25 −

 اليبار البدء −
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   سبان  نرة400إليبار  −

 للسباحة الحرة مستوي الاداءاعتمارة تقييم 

 الدراعات الاعتطلاعية :
 -الدراعة الاعتطلاعية الاول  :

الى   26/3/2023في الريره مخ ي   ادند قا  البانث لالدراستتتتتتتتتت  ادستتتتتتتتتتيم عي  ادولي 
دستتتتيم ل رأا الستتتتاءة الابراء مخ أعضتتتتاء ث    اليدريا للليات اليربي  الريا تتتتي     2/4/2023

 وذلل بهدف :

 المقيرج ق د البحث. اليرويحيتحديد محي ا البرنامج  -1

 .البحث المسيادم  في  تحديد ادليبارات  -2

 .المسيادم  في البحث  للسبان  الحرةمحاور وعنامر اسيمارة تق يي ادءاء المهارا تحديد  -3

 تحديد الاختبارات المستخدمة ف  البحث
كدراست  قا  البانث لنرراء مستح مررعي للدراستات الستالق  والمرار  العلمي  الميايتيت   

، محمد نستتخ (14( )۲۰۰3فرنات )، ل لى الستت د  (۰( )2004محمد متتبحي نستتان خ )   ث مخ
( وك،لل 15( )۲۰۰۰محمد علي القيا )(  15( )۲۰۰۰ع وا، محمد نيتتتتتتتتتتر الديخ ر تتتتتتتتتت ا  )

(  ۲۰1۰(، لمياء ر تتت ا  لب   )10( )2015الدراستتتات والبح ث الستتتالق  م ث علي محمد علي )
في ريا تت  الستتبان  ليحديد ادليبارات اليي تيناستت   (  13( )2005، محمد إبراهيي اعليا )(1۲)

روعي ف ها اب تتتتتتاف  والح،ف   (5مرفق )م  الميغ رات ق د البحث، ثي قا  ب  تتتتتتعها في استتتتتتيمارة  
( لبراء في مياا ريا تتتتتتت  الستتتتتتتبان  وذلل 5لما يناستتتتتتت  رأا الاب ر ، وتي عر تتتتتتتها علي عدء )

 ( ي  ح أراء الابراء.4ليحديد مدا مناسب  ادليبارات م  اثداف البحث ، واليدوا )
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 ( 4) جدول 
 أراء الخبراء حول الاختبارات التي تتناسب مع المتغيرات قيد البحث 

 5ن=

 النسبة المئوية  تكرار الموافقة  الاختبارات 

 البدنية 

 % 100 5 الوثب العريض 
 % 80 4 الوثب العمودى 

 % 80 4 دفع كرة طبيه بالذراعين 
 % 80 4 من وضع الانبطاح الذراعين جانبا عاليا 

 % 100 5 اماما اسفل من الوقوفثنى الجذع 
 % 80 4 ث  25رمى كرة التنس على الحائط واستقبالها 
 % 100 5 الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتين 

 % 80 4 الجرى المكوكى 

قياس  
المستوي  

 الرقمي 

 % 100 5 م سباحة حرة 25 
 % 100 5 اختبار البدء 

 % 100 5 م سباحة حرة 400

علي   (5مرفق )وبعد عر  ادستتيمارات الاامتت  بيحديد مدا مناستتب  ادليبارات واثداف البحث  
مرفق  مخ أعضاء ث    اليدريا للليات اليربي  الريا ي     السبان الساءة الابراء في مياا ريا    

ارتضتتتتتتي ( وقد %100  -  %80)ما ب خ  الابراء  الستتتتتتاءة  أراء دتراق  النستتتتتتب  الم  ي   راءت ( ، 5)
، وبت،لتل ت    ادليبتارات    الابراءالستتتتتتتتتتتتتتتاءة  أراء  اترتاق  ( مخ  %80)  د تقتث عخ  البتانتث نستتتتتتتتتتتتتتبت 

 - : ىالمسيادم  في البحث ث
 المستخدمة ف  البحث :البدنية الاختبارات 

 ال ث  العريض  −
 ال ث  العم ءا −
  ءف  كرة طبيه لال،راع خ −
 مخ و   ادنبماج ال،راع خ رانبا عاليا −
  اماما اسرث مخ ال ق فثنى الي،ل  −
 ث 25رمى كرة الينا على الحائي واسيتبالها  −
 اليل   مخ الرق ء م  ثنى الركبي خ −
 اليرى المل كى −
 ف  البحث : المستخدم المستوي الرقم  قياس
    سبان  نرة25 −
 اليبار البدء −
   سبان  نرة400إليبار  −
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 ف  البحثالمستخدمة  للسباحة الحرةمحاور وعناصر اعتمارة تقييم الاداء المهاري تحديد 
قا  البانث لنرراء مستتتتتح مررعي للدراستتتتتات الستتتتتالق  والمرار  العلمي  الميايتتتتتيتتتتت  في 

ق د البحث ، وقد ت متتتث البانث ليق يي    لستتتبان  الحرةليحديد وستتت ل  تق يي ادءاء   الستتتبان ريا تتت   
 Humanواليي تي تحديدثا واعيماءثا مخ قبث ءراستت  ),، المهارة مخ ل ا استتيمارة ليق يي ادءاء 

Kinetics, 2003 لعن ا )(Championship Swim Training)  البانث ب  تتت  محاور  قا     وقد
روعي ف ها اب تتتتتتتاف  والح،ف لما   (6مرفق )في استتتتتتتيمارة    وعنامتتتتتتتر تق يي ادءاء وت هي  ءرراتها

( لبراء في مياا ريا تتت  الستتتبان  وذلل ليحديد 5يناستتت  رأا الاب ر ، وتي عر تتتها علي عدء )
 ( ي  ح أراء الابراء5م  اثداف البحث ، واليدوا )مسي ا الأءاء اسيمارة تق يي مدا مناسب  

 ( 5جدول ) 

 أراء الخبراء حول عناصر استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري 

 5ن=

 % التكرار  الدرجة  النقاط الفنية  المحاور 

 وضع الجسم

 %100 5 4 وضع الرأس ومستوى الماء

 %100 5 4 وضع الرأس أثناء التنفس 

 %100 5 4 دوران الكتفين 

 %100 5 4 دوران الجذع 

 %100 5 4 الرجلين 

 %100 5 4 الشكل العام لحركة الجسم 

 الرجلين 

 %80 4 4 ضربات 6معدل الـ 

 %100 5 4 ضربات 4معدل الـ 

 %80 4 4 معدل الضربتين 

 %100 5 4 معدل الانثناء فى الركبتين 

 %100 5 4 عدم كسر الركبتين لسطح الماء

 %100 5 4 وضع وحركة القدمين وانسيابية الأصابع

 %100 5 4 الضربات الدولفينية بعد دفع الحائط 

 الذراعين 

 %100 5 3 وضع الذراعين فى الدخول 

 %100 5 3 وضع الكفين فـى المســك

 %100 5 3 وضع الذراعين فـى الشــد 

 %100 5 3 وضـع المرفقيــن فى الشد 

 %100 5 3 وضع الذراعين فى الشـد 

 %100 5 3 وضع الذراعين فى الدفـع 

 %100 5 3 مستقيمة(-)انثناء الحركة الرجوعية لليمنى 

 %100 5 3 مستقيمة(-الحركة الرجوعية لليسرى )انثناء

 %100 5 3 م25عدد حركات الذراعين بمسافة 

 وضع الرأس والتنفس 
 
 

 %100 5 6 لف الرأس وليس رفعها عند أخذ النفس 

 %100 5 6 شكل التنفس 
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 % التكرار  الدرجة  النقاط الفنية  المحاور 

 التوقيت والتوافق 

حركات توافق لف الرأس عند التنفس مع 
 الذراعين 

3 5 100% 

 %100 5 3 توافق حركات الذراعين مع ضربات الرجلين 

 %100 5 3 فاعلية حركات الذراعين والرجلين

 المجموع

 %100 5 24 وضع الجسم

 %80 4 28 الرجلين 

 %100 5 27 الذراعين 

 %100 5 12 وضع الرأس والتنفس 

 %100 5 9 التوقيت والتوافق 

 %80 4 100 الاجمالي

ن ا محاور وعنامتتتر    لاستتتيم ل رأا الستتتاءة الابراءوبعد عر  ادستتتيمارات الاامتتت   
  %80الابراء )الستتاءة  أراء دتراق  النستتب  الم  ي   ، راءت  (6مرفق )مستتي ا الأءاء استتيمارة تق يي  

 .الابراءالساءة أراء اتراق ( مخ %80) د تقث عخ ( وقد ارتضي البانث نسب 100% -
 قيد البحث .    الترويح  المائ تحديد محتوي البرنامج 

الستبان   وفي  ت ء ما ت فر لدى البانث مخ مرار  علمي  ميايتيت  في مياا ريا ت   
 الترويح  المحائ البرنحامج  ، قتا  البتانتث بتدراستتتتتتتتتتتتتت  مستتتتتتتتتتتتتتحيت  لهت،ه المرار  لغر  تحتديتد محي ا  

مرفق المقيرج لليعرف علي أثرثا على الميغ رات ق د البحث ، ثي قا  البانث ب  تعها في استيمارة 
( لب ر في 5روعي ف ها اب تتتتتتتتتاف  والح،ف لما ييناستتتتتتتتت  ورأا الاب ر وتي عر تتتتتتتتتها علي ) (7)

،  6واليداوا )،  مخ أعضتتتاء ث    اليدريا وذلل ليحديد محي ا البرنامجالستتتبان   ريا تتت   مياا 
 ( ت  ح نييي  اسيم ل الرأا .8،  7

 ( 6جدول )
 أراء الخبراء حول تحديد مدة البرنامج 

= 5 
 النسبة المئوية  الت رار عدد أعابيع البرنامج  م
 صءر%  صءر  اعابيع  6 1
 % 80 4 أعابيع  8 2
 % 20 1 ع و أعب 12 3

البرنامج تراونا ب خ  ( أ  النستتتتتب  الم  ي  لأراء الابراء ليحديد مدة 6ييضتتتتتح مخ ردوا )
( مخ اتراق أراء الابراء دلييار  %80( وقد ارتضتتي البانث نستتب  د تقث عخ )%80 -   متترر)

 أسابي (. 8مدة البرنامج المقيرج وثي )
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 ( 7جدول )
 أراء الخبراء حول تحديد عدد الوحدات خلال كل أعبوع للبرنامج 

= 5 
 النسبة المئوية  الت رار عدد الوحدات ف  الأعبوع م
 صءر%  صءر  وحدة 2 1
 % 80 4 وحدة 3 2
 % 20 1 وحدة 4 3

 
( أ  النستتتتتب  الم  ي  لأراء الابراء ليحديد عدء ال ندات ادستتتتتب عي   7ييضتتتتتح مخ ردوا )

(  % 80( وقد ارتضتتتتي البانث نستتتتب  د تقث عخ )%80 -   متتتتررللبرنامج المقيرج تراونا ب خ )
 أسب عيا(. وندات  ث ث مخ اتراق أراء الابراء دلييار عدء ال ندات ادسب عي  للبرنامج وثي )

 ( 8جدول )
 أراء الخبراء حول تحديد زمن الوحدة للبرنامج المقترح 

= 5 
 النسبة المئوية  الت رار زمن الوحدة م
 صءر%  صءر  دقيقة  30 1
 % 80 4 دقيقة  50 2
 % 20 1 دقيقة  60 3

( أ  النستتتتتتتتتتتتتب  الم  ي  لأراء الابراء ليحديد همخ ال ندة تراوج ب خ  8ييضتتتتتتتتتتتتتح مخ ردوا )
( مخ اتراق أراء الابراء وثي %80( وقد ارتضتتتتتتتي البانث نستتتتتتتب  د تقث عخ )%80  -   متتتتتتترر)
 لل ندة.( ءقيق  50)

( قتا  البتانتث لتنعتداء البرنتامج لح تث  8،   7،    6ومخ ل ا العر  الستتتتتتتتتتتتتتابق لليتداوا )
في الأستتتتتتتتتب ل ( ، وهمخ ال ندة  وندات  ث ث ب اق  )  ل  أستتتتتتتتتب(  8( وندة لمدة )24ةشتتتتتتتتتيمث على )

 ( ءقيق .50)
 -الدراعة الاعتطلاعية الثانية :

الهتدف مخ ثت،ه التدراستتتتتتتتتتتتتت  ث     16/4/2023الي    2/4/2023في الريرة مخ ادنتد  تا  
اليأ د مخ المعام ت العلمي  )اليتدق، ال بات( لأءوات التيا  ، ن ث قا  البانث بيمب ق أءوات  

مخ ءالتث مييم  البحتث ولتارج   دعت  (  20التيتا  علي االع نت  ادستتتتتتتتتتتتتتيم عيت ا واليي ةم لهتا )
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والمق دو  لستي ت ادتحاء الميترا القل  بي   لمنمق     الستبان دعبي  الع ن  ادستاستي  للبحث مخ  
 .عا ( 15)تحا  للسبان 

 البرنامج الترويحى :  
ادسب ل ادوا                                   ال نده: ادولى                        

 تنميه السرعه ادنيقاليه  :  الرئيسى الهدف

 –ا  ةق   السبان خ لاءاء ال نده م  لعضهي البعض اثي اليعليمات المرتبمه لال نده : 
 ادلي ا  بيعليمات وت ر هات المدرا

 
  

 اخراح  المحتوى  ال من   مكونات الوحده 

 دورا  الذراعين للأمام والخلف  10 الاحماء 
  5د * 1الجرى ف  المكا  

الج ء 
 التمهيدي 

10 

 فريقين يقوم أفراد كل فريقتقسم المجموعة إلى  -
 بتمرير ال رة فيما بينهم لمحاولة الوصول إلى مرمى الءريق   

المنافس و إحراز هدف مع و الءريق الءائ  هو الذي يحرز أكبر  
 عدد من الأهداف 

 

الج ء 
 20 الرئيس  

 الارقام   -
 وصف الأداء : يتم ربل الأطواق وعمل دائرة منها وتقسم  

بأداء   مجموعة  كل  تقوم  مت افئتين  مجموعتين  إلى  المجموعة 
اللعبة أولا با  يقوم كل عضو من المجموعة بالدخول ف  طوق  

 من الأطواق و يقف أحد أفراد 
ف    الأخرى  لاعب  ا المجموعة  يقوم  البدء  إشارة  وعند  لمنتصف 

الوعل بالدورا  على أعضاء المجموعة و اعطاء كل واحد منهم  
)رقم( ( لاعب تلو الآخر و أثناء النداء يقوم اثنا  من اللاعبين  

وتبديل الأماكن ف  الأطواق و ف  هذه الأثناء   بالغوص ف  الماء
أي من هذه الأطواق أثناء تغير الأماكن    يسرع لاعب الوعل بشغل

 يتحول إلى لاعب وعل . الذي  ، و ألا الذي يحتل مكانة هو
 ( متر  15عمل مسابقات ف  السباحة لمسافة )  -

 

الج ء 
 10 الختام  

 المش  ف  الماء بهدوء .  -
 اخذ شهيق من الأنف ف  ثلاث عدات و الاحتءاظ ب  ثلاث   -

 عدات ثم إخراج  ف  ثلاث عدات. 
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 المعاملات العلمية لأدوات البحث: 
 : للاختبارات البدنية وقياس المستوي الرقم المعاملات العلمية 

 :البدنية وقياس المستوي الرقم   الاختباراتصدق 
عخ طريق نستتتتاا متتتتدق البدني  وقيا  المستتتتي ا الرقمي  تي نستتتتاا متتتتدق ادليبارات  

  الستتتبان دعبي  دع  مخ  ( 20والبالغ ق امها )اليم    وذلل بيمبيقها علي االع ن  ادستتتيم عي ا  
عخ طريق عا ( ،    15)تحا   للستتتتتتتتبان والمق دو  لستتتتتتتتي ت ادتحاء الميتتتتتتتترا  القل  بي   لمنمق   

، وذلتل   T.Testإةيتاء معن يت  الرروق ب خ الريبي  الأعلى والريبي  الأءنى لتاستتتتتتتتتتتتتتياتدا  اليبتار اتا  
 ترت باً تناهلياً في  تتتتتتتتتتتتتت ء ءرراتهي في  االع ن  ادستتتتتتتتتتتتتتيم عي ا لعد أ  قا  البانث بيرت   ءررات 

% الدنيتا بهتدف اليم     27% العليتا وك،لل27ليحتديد   البتدنيت  وقيتا  المستتتتتتتتتتتتتتي ا الرقميادليبتارات  
ثي قتا  البتانتث  ،  ب خ ال عب خ الميم  يخ في الميم عت  العليتا وو ر الميم  يخ في الميم عت  التدنيتا  

، واليتدوا اليتالي   دعت  ( 6 عت  )لتنةيتاء ءدلت  الرروق ب خ الميم عي خ ، ن تث كتا  عتدء كتث ميم
 /2 ي   الأند الم افقوذلل  ، ي  تتتتتتتح ءدل  الرروق ب خ مي ستتتتتتتي ءررات الربي  )الأعلى والأءنى(

4/ 2023.  
 ( 9جدول ) 

 معامل صدق اختبارات البدنية وقياس المستوي الرقمي 

 ( 2.228( = )  0.05( مستوي دلالة ) 10*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

(  0.05( ور ء فروق إنيتتتتتائي  ذات ءدل  معن ي  عند مستتتتتي ى )9ييضتتتتتح مخ اليدوا )
ادليبتارات  ب خ ميم عت  )الريبي  الأعلى ، الريبي  الأءنى( وليتتتتتتتتتتتتتتتالح ميم عت  الريبي  الأعلى في  

(  15.590،    6.761)ما ب خ  ا المحستت ب   ت قيم  ا  كانا ن ث ، البدني  وقيا  المستتي ا الرقمي  

 الاختبار 

 الرُبيع الأدنى  الرُبيع الأعلى 
 الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة
 "ت" 

 مستوي
 الدلاله

 6=  2ن 6=  1ن

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

 البدنية

 0.000 *9.561 27.500 6.178 177.167 3.386 204.667 الوثب العريض 

 0.000 *8.581 12.000 2.066 29.333 2.733 41.333 الوثب العمودى 

 0.000 * 11.707 38.167 5.244 393.500 6.022 431.667 دفع كرة طبيه بالذراعين 

 من وضع الانبطاح  
 الذراعين جانبا عاليا 

47.667 2.160 38.500 1.378 9.167 8.762* 0.000 

 ثنى الجذع اماما 
 اسفل من الوقوف 

6.333 0.816 3.667 0.516 2.667 6.761* 0.000 

 رمى كرة التنس على  
 ث  25الحائط واستقبالها 

12.833 0.408 10.667 0.516 2.167 8.062* 0.000 

 الجلوس من الرقود  
 مع ثنى الركبتين 

76.667 2.805 62.167 2.137 14.500 10.073 * 0.000 

 0.000 *8.736 0.738 0.142 7.018 0.150 6.280 الجرى المكوكى 

المستوي 
 الرقمي

 0.000 * 15.590 5.638 0.590 22.985 0.661 17.347 م سباحة حرة 25 

 0.000 *7.414 0.312 0.096 1.443 0.038 1.132 اختبار البدء 

 0.000 * 10.118 60.743 8.055 406.260 12.304 345.517 م سباحة حرة 400
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يدا على متدق ادليبار    مما، (  0.05( وثي قيي اقث مخ )0.000قيم  مستي ا الددل  ) وكانا 
 .ق د البحث 

 : البدنية وقياس المستوي الرقم   الاختباراتثبات 
 testتي إةياء معامث ثبات ادليبارات لاستتتتتيادا  طريق  تمب ق ادليبار وإعاءة تمبيقه )

– Retest  والمق دو  القل  بي   لمنمق    الستتتتتتتتتتبان دعبي  دع  مخ  (  20ق امها )( علي ع ن  بلغ
االع ن  ادستتتتتتتتيم عي ا مخ نرا مييم   عا (    15)تحا   للستتتتتتتتبان لستتتتتتتتي ت ادتحاء الميتتتتتتتترا 

البحث ولارج ع ن  البحث الأستتتتتتاستتتتتتي  ، وقد اعيبر البانث نيائج ادليبارات الاامتتتتتت  لاليتتتتتتدق  
لم تتالتت  اليمب ق الأوا ، ثي قتتا  لتتنعتتاءة تمب ق ادليبتتارات تحتتا نرا الظروف وبنرا اليعليمتتات  

، واليدوا اليالي ي  ح      2023/  4/  9الأند الم افق ( أةا  مخ اليمب ق الأوا وذلل ي    7لعد )
 معام ت ادرتبان ب خ اليمبيق خ الأوا وال اني .

 ( 10جدول )
 البدنية وقياس المستوي الرقم   للاختباراتمعاملات الارتبا  بين التطبيقين الأول والثان  

 =  20 

 الاختبار 
 قيمة  التطبيق الثان  التطبيق الأول 

   ر  
 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلال  

 البدنية

 0.000 *0.996 12.644 192.750 12.049 192.150 الوثب العريض
 0.000 *0.992 5.225 36.600 5.230 35.250 الوثب العمودى

 0.000 *0.995 16.879 413.450 16.345 413.250 كرة طبي  بالذراعيندفع 
 من وضع الانبطاح 
 0.000 *0.983 3.837 43.100 3.998 42.750 الذراعين جانبا عاليا 

 ثنى الجذع اماما
 0.000 *0.901 1.294 4.900 1.210 4.900 اعءل من الوقوف  

 رمى كرة التنس على  
 0.000 *0.905 0.945 12.050 0.933 11.850 ث  25الحائل واعتقبالها 

 الجلوس من الرقود 
 0.000 *0.994 6.055 69.150 6.215 68.900 مع ثنى الركبتين 

 0.000 *0.981 0.319 6.655 0.317 6.668 الجرى المكوكى

المستوي 
 الرقم  

 0.000 *0.997 2.387 19.909 2.386 19.957 م عباحة حرة 25 
 0.000 *0.996 0.144 1.286 0.143 1.287 اختبار البدء 

 0.000 *0.991 26.461 375.710 26.096 376.609 م عباحة حرة 400

 ( .4440( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 18* قيمة   ر   الجدولية عند درجة حرية )
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اليمبيق خ الأوا وال تتتتاني  ( أ  قيمتتتت  معتتتتام ت ادرتبتتتتان ب خ  10ييضتتتتتتتتتتتتتتح مخ رتتتتدوا )
( ن ث تراونا قيي ارا المحستتت ب  ما 0.05ل ليبارات ذو قيي ءال  إنيتتتائيا عند مستتتي ا ءدل  )

 ( ، مما يدا على ثبات ادليبارات .0.997 – 0.919ب خ )
البدني   ( والاامتتتتت  لمعام ت اليتتتتتدق وال بات ل ليبارات  10،    9ومخ نيائج اليدول خ )

ةل   البانث قد تحقق مخ ت افر اليت ني  العلمي  دستيادا  ادليبارات    وقيا  المستي ا الرقمي
 ق د البحث.البدني  وقيا  المسي ا الرقمي 

 :الحرة لسباحة ل  مستوي الأداءلاعتمارة تقييم  المعاملات العلمية 
 : الحرة  لسباحةلمستوي الأداء اعتمارة تقييم  صدق 

عخ طريق نستتتتتتاا استتتتتتيمارة تق يي مستتتتتتي ا الأءاء المهارا ق د البحث تي نستتتتتتاا متتتتتتدق  
دعبي  دع  مخ  (  20والبالغ ق امها )متتتتتتتدق اليم    وذلل بيمبيقها علي االع ن  ادستتتتتتتيم عي ا  

عخ  عا ( ،   15)تحا    للستتتتبان والمق دو  لستتتتي ت ادتحاء الميتتتترا القل  بي   لمنمق     الستتتتبان 
،  T.Testطريق إةياء معن ي  الرروق ب خ الريبي  الأعلى والريبي  الأءنى لاستتتتتتتتتتتتتيادا  اليبار اتا 

 ترت باً تناهلياً في  ت ء ءرراتهي في  االع ن  ادستيم عي ا وذلل لعد أ  قا  البانث بيرت   ءررات 
% الدنيا بهدف اليم    ب خ  27% العليا وك،لل27ليحديد استتتتتتتتتتتيمارة تق يي مستتتتتتتتتتتي ا الأءاء المهارا 

ثي قتتا  البتتانتتث ،  ال عب خ الميم  يخ في الميم عتت  العليتتا وو ر الميم  يخ في الميم عتت  التتدنيتتا  
، واليتدوا اليتالي   دعت  ( 6لتنةيتاء ءدلت  الرروق ب خ الميم عي خ ، ن تث كتا  عتدء كتث ميم عت  )
 10لأند الم افقاوذلل ي    ، ي  تتتتتتتح ءدل  الرروق ب خ مي ستتتتتتتي ءررات الربي  )الأعلى والأءنى(

/4 / 2023. 
 ( 11جدول )

 الحرة  لسباحةلمستوي الأداء المهاري اعتمارة تقييم  معامل صدق 

 محاور الاعتمارة
 الرُبيع الأدنى الرُبيع الأعلى

 الءرق بين 
 المتوعطين

 قيمة 
  ت  

 مستوي 
 6=  2  6=  1  الدلال  

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س
 0.000 *9.422 8.500 1.656 13.083 1.463 21.583 وضع الجسم

 0.000 *9.582 12.083 2.558 8.417 1.732 20.500 الرجلين 
 0.000 *8.106 10.417 2.354 10.917 2.090 21.333 الذراعين

 0.000 *9.700 4.917 1.033 4.333 0.689 9.250 وضع الرأس والتنءس
 0.000 *7.881 3.500 0.665 3.417 0.861 6.917 التوقيت والتوافق 

 0.000 *9.176 39.417 8.085 40.167 6.734 79.583 الاجمال 

 ( 2.228( = )  0.05( مستوي دلالة ) 10*قيمة   ت   الجدولية عند درجة حرية )
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(  0.05( ور ء فروق إنيتتائي  ذات ءدل  معن ي  عند مستتي ى )11ييضتتح مخ اليدوا )
استتتتتتيمارة تق يي  ب خ ميم ع  )الريبي  الأعلى ، الريبي  الأءنى( وليتتتتتتالح ميم ع  الريبي  الأعلى في 

،   7.881)ما ب خ  ا المحستتتتتتتتت ب  ت قيم  ا  كانا ن ث ،  الحرة  لستتتتتتتتتبان لمستتتتتتتتتي ا الأءاء المهارا 
يتدا على    ممتا،  (  0.05( وثي قيي اقتث مخ )0.000قيمت  مستتتتتتتتتتتتتتي ا التددلت  )  وكتانتا (  9.700
 .ق د البحث  ادسيمارةمدق 
 : الحرة  لسباحةلمستوي الأداء اعتمارة تقييم  ثبات 

لاسيادا  طريق     الحرة  لسبان لمسي ا الأءاء المهارا اسيمارة تق يي  تي إةياء معامث ثبات  
دعبي  دع  مخ  (  20ق امها )( علي ع ن  بلغ  test – Retestتمب ق ادليبار وإعاءة تمبيقه )

االع ن   عا (    15)تحا    للستتتبان والمق دو  لستتتي ت ادتحاء الميتتترا القل  بي   لمنمق     الستتتبان 
ادستتتتتيم عي ا مخ نرا مييم  البحث ولارج ع ن  البحث الأستتتتتاستتتتتي  ، وقد اعيبر البانث نيائج  

الاامتتت  لاليتتتدق لم ال  اليمب ق الأوا ، ثي   الحرة  لستتتبان لمستتتي ا الأءاء المهارا استتتيمارة تق يي  
( أةتا  مخ اليمب ق  7تحتا نرا الظروف وبنرا اليعليمتات لعتد ) ادستتتتتتتتتتتتتتيمتارةقتا  لتنعتاءة تمب ق  
، واليدوا اليالي ي  تتتتح معام ت ادرتبان ب خ     4/2023 /  17الأند الم افق الأوا وذلل ي    

 اليمبيق خ الأوا وال اني .
 ( 12جدول )
 الحرة   لسباحةل مستوي الأداء اعتمارة تقييم معاملات الارتبا  بين التطبيقين الأول والثان  

 =  20 

 محاور الاعتمارة
 قيمة  التطبيق الثان  التطبيق الأول 

   ر  
 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلال  

 0.000 *0.990 3.743 17.200 3.665 17.300 وضع الجسم
 0.000 *0.992 4.762 15.600 5.241 14.875 الرجلين 
 0.000 *0.988 4.369 17.700 4.557 16.350 الذراعين

 0.000 *0.982 2.022 7.200 2.144 6.900 وضع الرأس والتنءس
 0.000 *0.948 1.483 5.505 1.559 5.200 التوقيت والتوافق 

 0.000 *0.996 16.259 63.205 17.064 60.625 الاجمال 

 ( .4440( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 18* قيمة   ر   الجدولية عند درجة حرية )
ستيمارة  د( أ  قيم  معام ت ادرتبان ب خ اليمبيق خ الأوا وال اني  12ييضتح مخ ردوا )

( ن ث 0.05ذو قيي ءال  إنيائيا عند مسي ا ءدل  ) الحرة  لسبان لمسي ا الأءاء المهارا تق يي  
 . ادسيمارة( ، مما يدا على ثبات 0.997 – 0.919تراونا قيي ارا المحس ب  ما ب خ )
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ستتتتتتتيمارة تق يي  د( والاامتتتتتتت  لمعام ت اليتتتتتتتدق وال بات 12،   11ومخ نيائج اليدول خ )
ةل   البانث قد تحقق مخ ت افر اليتتتتتتتت ني  العلمي  دستتتتتتتتيادا     الحرة  لستتتتتتتتبان لمستتتتتتتتي ا الأءاء  

 ق د البحث. ادسيمارة

 الدراعة الأعاعية

 القياس القبل :
والضالم ( التياسات    الييريبي )للميم عي خ  تي إرراء التياسات القبلي  لأفراء ع ن  البحث  

  ليمعي  الشتتتتتتتتتتتبا  المستتتتتتتتتتتلم خ    4/2023  /20  إلي17/4/2023البدني  والمهاري  في الريرة مخ
 اةا . 3ببنها، واليي اسيغرقا 

 تطبيق البرنامج
الضتتتتتتالم ( لبرنامج م ند في كث محي ياته فيما عدا  –لضتتتتتتعا الميم عي خ )الييريبي   

( المقيرج الت،ا طبق مخ قبتث البتانتث على دعبي الميم عت  الييريبيت  فقي م  اليرويحيالبرنتامج )
أستتتتتتابي    8الضتتتتتتالم ( وذلل لمدة  –تمابق وقا تنر ، البرنامج على ميم عيي البحث )الييريبي   

  20/6/2023الم افق    ثاء  إلى ي   ال20/4/2022الم افق  امياالريرة مخ ي   ال في

 : المقترح الترويح البرنامج 
لياميي البرنتامج كتا  دبتد مخ تحتديتد أثتداف البرنتامج والأستتتتتتتتتتتتتتا ال ارت  إتبتاعهتا عنتد و تتتتتتتتتتتتتت  

 البرنامج:البرنامج ولم ات بناء 

  أهداف البرنامج:
يهتتتدف البرنتتتامج المقيرج تتتتأث ر برنتتتامج ترويحى متتتائى على لعض القتتتدرات البتتتدنيتتت  ومستتتتتتتتتتتتتتي ى اءاء 

 ق د البحث. السبان  السبان خ ل ا فيره ادعداء العا  لناش ى
  السبان   ل عبي لدى  الاام   البدني   القدرات المقيرج إلي تم ير  اليرويحي المائي  يهدف البرنامج  

، ةشتتتتتتتتيمث البرنامج  ل ا فيره ادعداء العا    ومخ ثي تحستتتتتتتت خ مستتتتتتتتي ى الأءاء المهارى ق د البحث 
اليي تعمتث علي تم ير لعض القتدرات البتدنيته عخ  اليرويحي المتائي  على ميم عت  مخ اليتدريبتات  

 القدرات   كيمرينات أستتتتاستتتتي  ليم ير مستتتتي ى  طريق اشتتتتلاا تدريبيه تنافستتتتيه مشتتتت قه ب خ ال عب خ  
  علىاليرويح المائي   ث رأاليعرف علي توباليالي  ق د البحث للستتتبان  الحرة  الأءاء المهارى  و   البدني 

ق د البحث واليي تي  والمستتتتتتتتتي ا الرقمي ومستتتتتتتتتي ا ادءاء المهارا للستتتتتتتتتبان  الحرة  القدرات البدني   
 (7)مرفق عر ها على الساءة الابراء. 
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 المقترح:أعس ومعايير بناء البرنامج التدريب  

 اليالي :قا  البانث ب    الأسا والمعاي ر  اليدريبي،في   ء ثدف البرنامج 
 أ  ييناس  محي ا البرنامج م  الهدف ال،ا و   مخ أرله.  •
أ  ييضتتتتمخ البرنامج العديد مخ الألعاا اليرويحي  اليي تيناستتتت  م  قدرات وطبيع  الستتتتبان خ   •

 ع ن  البحث. 
 مراعاة أ  ييناس  البرنامج م  المرنل  العمري  للسبان خ.  •
 الين ل في الألعاا اليرويحي  واليمرينات نيى ةملخ تحق ق ثدف البحث.  •
 مراعاة ت ف ر الأءوات ال هم  لينر ، البرنامج اليرويحي.  •
 مراعاة ت افر ع امث الأمخ والس م  لضما  نياج البرنامج.  •
أ  ةحقق الهتتدف مخ البرنتتامج وأ  تيمشتتتتتتتتتتتتتتى الألعتتاا اليرويحيتت  المين عتت  م  م  ا ونتتارتتات   •

 واتياثات أفراء ع ن  البحث. 
أ  ت    الألعاا اليرويحي  مشتتتتتتتتت ق  ورماعي  ومحبب  للنرا وتالق ر  مخ المرج والستتتتتتتتتعاءة  •

نيى تستتتتتتاعد ع ن  البحث على تافيف نال  الشتتتتتتع ر لال ندة النرستتتتتتي ، وهياءة نال  الشتتتتتتع ر 
 لالأمخ النرسي.

 أ  ةشمث البرنامج تمرينات للإنماء واليهدئ . •
 مراعاة اليدرج مخ السهث إلى اليع  وأ  ةل   همخ ال ندة م ئماً ومناس  لقدرات الع ن . •
استتتتتتيادا  ال رات كرات رلدة  مل ن  ، كرة المائرة ، كرة ستتتتتتل ( في لعض الألعاا اليتتتتتتغ رة ،  •

 والييار ميم ع  مخ اليمرينات البسيم  في ر ء اليمرينات.
أ  ييسي البرنامج لالمرون ، لح ث ةملخ اليعديث في لعض مل ناته وفقاً للحال  البدني  والنرسي    •

 لع ن  البحث.

 : الأعاعيةمتغيرات البرنامج 
 اسابي  8مدة البرنامج  -
 همخ ال ندة اليدريبي :  -

  ق(20الي ء الرئيستتتتتتتتتتى فه  )(  10ادنماء )ق( وتي تحديد همخ 10تي تحديد همخ ابنماء )
 ق( 5اليهدئ  )

 القياس البعدي:
الميغ رات المستيادم   يالضتالم ( ف  –)الييريبي   للميم عي خ  تي إرراء التياستات البعدة  

 .   24/6/2023  الي  22/6/2023ق د البحث وبنرا شرون التياسات السالق  مخ الريرة ال مني   
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 البرنامج المقترح:
 أهدف البرنامج المقترح:
  ل عبي لدى  الاامت   البدني  القدرات تم ير  المقيرج إلي اليرويحي المائي  يهدف البرنامج  

، ةشتتتتتتيمث  ل ا فيره ادعداء العا    ومخ ثي تحستتتتتت خ مستتتتتتي ى الأءاء المهارى ق د البحث   الستتتتتتبان 
اليي تعمتتث علي تم ير لعض االقتتدرات   اليتتدريبتتات على ميم عتت  مخ    البرنتتامج اليرويحي المتتائي  

  كيمرينات أستاستي  ليم ير مستي ى  البدنيه عخ طريق اشتلاا تدريبيه تنافستيه مشت قه ب خ ال عب خ  
اليرويح    ث رأاليعرف علي تتوبتاليتالي ق تد البحتث  للستتتتتتتتتتتتتتبتانت  الحرة  الأءاء المهتارى و  البتدنيت   القتدرات 
 والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء المهارا للسبان  الحرةالقدرات البدني   علىالمائي 

 أغراض البرنامج المقترح 

 المراهيي والمعارف الاام  لالمهارات ق د البحث. ال ع  أ  ةليس   −

 على طبيع  الأءاء اليحيح للمهارات ق د البحث . ال ع  أ  ييعرف  −

 تسلسث الأءاء للمهارات ق د البحث . ال ع  أ  ييرهي  −

 القدرة على الير  ر العلمي المنظي . ال ع  أ  ةليس   −

 الشع ر لاليش يق والسعاءة . ال ع  أ  ةليس   −

 الشع ر لالسرور والييديد. ال ع  أ  ةليس   −

 لالأما  أثناء تعلي المهارات ق د البحث . ال ع  أ  ةشعر  −

 .اليدري  لالحما  والرغب  فى  ال ع  أ  ةشعر  −

 أعس وضع البرنامج  

عيبر ھ  تن ث   اليرويح المائيراعي البانث الأستتتتتتا اليالي  عند و تتتتتت  البرنامج المقيرج لاستتتتتتيادا   
 المح ر الرئيستتتتتتتتتتتتتتى التتت،ى يتتتدور ن لتتته البحتتتث ، على اعيبتتتار أ  ثتتت،ه الأستتتتتتتتتتتتتتا معتتتاي ر للبرنتتتامج

ييضتتتتتمخ البرنامج المقيرج ميم ع  مخ الألعاا اليرويحي  واليمرينات البستتتتتيم  اليي يعءيها الستتتتتباج  
القدرات البدني  ومستتتتي ا لمررءه أو م  ميم عه مخ هم ئه في ال ستتتتي المائي واليي تستتتتهي في تنمي   

اءاء الستتبان خ ق د البحث، ن ث تي ادط ل على العديد مخ المرار  والدراستتات الستتالق  كدراستت  ك  
(، أشترف محم ء مرستي 10( )۲۰15(، علي محمد علي )27( )2016مخ محم ء إستماع ث طلب  )

( 31( )۲۰۰9، ناتي نستتتتني محمد ونلرو  )(1۲( )۲۰1۰(، لمياء ر تتتت ا  لب   )32( )۲۰1۲)
 ,( 16)  2019)متا(     ma،(۲8( )2005، ث  ي ستتتتتتتتتتتتتت تد محمتد )(۲9( )۲۰۰8نتاءةت  محمتد طتاثر )
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battaglia et al    ( ,41)  2019لاتارليا والروzanobini & solari    هان ب نى و ستتتتتتتتتتتتت درى
2019  (43 , )phytanza & burhaein    ( , 44)  2019ف يان ا وب رث خmiche lawson et 

al    ( , 45)  2019م يش دوستتتت   والروhusein   ( ,وذلل ل ستتتتيراءة منها  46)  2019نستتتت خ
 في بناء وندات البرنامج، وفيما يلي الام ات اليي تي إتباعها لييميي البرنامج : 

 ت افر ع امث الأمخ والس م  أثناء تمب ق البرنامج . −

 لدا ع ن  البحث. القدرات البدني مسي ا  −

 لدا ع ن  البحث. المهارا ادءاء مسي ا  −

  مراعاة ليائص النم  له،ه المرنل  السني  .  −

 .ال عب خمراعاة الرروق الررءة  ب خ  −

 أ  يناس  البرنامج محي ا المهارات ق د البحث . −

 أ  ييم   البرنامج لالبساط  والين ل . −

 أ  ييناس  محي اه وأثداف البرنامج . −

 أ  ةل   البرنامج مي ام  ل ا مرانله المايلر  . −

 السهث إلي اليع  . مخمراعاة مبدأ اليدرج  −

 .ال عب خأ  ةعمث البرنامج على اسي ارة ءواف   −

 . ال عب خأ  ةحقق البرنامج عامث اليش يق وابثارة  −

 مرون  البرنامج وقب له لليمب ق العملي. −

 الأءوات والأره ة المناسب  لمبيع  البحث.ت افر ابملانات و  −

 ترت   اليمرينات ءالث البرنامج .مراعاة إلييار و  −

 .ل عب خأ  ييشاله شلث الأءاء فى اليمرينات م  طبيع  الأءاء  −

 مراعاة أ  ت    فيرات الران  مناسب  للحمث المسياد . −

 أ  تيي اليمرينات لأقيى سرع  وق ة . −

 ا لريخ.أ  ةحقق البرنامج ت امث الشايي  مخ ن ث ع ق  الررء م  ذاته وع قيه م   −

 -الأسا العلمي  لبناء البرنامج اليرويحي لاسيادا  ال سي المائي :
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 أ  ييناس  محي ا البرنامج م  الهدف ال،ا و   مخ أرله.  •
أ  ييضتتتتمخ البرنامج العديد مخ الألعاا اليرويحي  اليي تيناستتتت  م  قدرات وطبيع  الستتتتبان خ   •

 ع ن  البحث. 
 مراعاة أ  ييناس  البرنامج م  المرنل  العمري  للسبان خ.  •
 الين ل في الألعاا اليرويحي  واليمرينات نيى ةملخ تحق ق ثدف البحث.  •
 مراعاة ت ف ر الأءوات ال هم  لينر ، البرنامج اليرويحي.  •
 مراعاة ت افر ع امث الأمخ والس م  لضما  نياج البرنامج.  •
أ  ةحقق الهتتدف مخ البرنتتامج وأ  تيمشتتتتتتتتتتتتتتى الألعتتاا اليرويحيتت  المين عتت  م  م  ا ونتتارتتات   •

 واتياثات أفراء ع ن  البحث. 
أ  ت    الألعاا اليرويحي  مشتتتتتتتتت ق  ورماعي  ومحبب  للنرا وتالق ر  مخ المرج والستتتتتتتتتعاءة  •

نيى تستتتتتتاعد ع ن  البحث على تافيف نال  الشتتتتتتع ر لال ندة النرستتتتتتي ، وهياءة نال  الشتتتتتتع ر 
 لالأمخ النرسي.

 أ  ةشمث البرنامج تمرينات للإنماء واليهدئ . •
 مراعاة اليدرج مخ السهث إلى اليع  وأ  ةل   همخ ال ندة م ئماً ومناس  لقدرات الع ن . •
استتتتتتيادا  ال رات كرات رلدة  مل ن  ، كرة المائرة ، كرة ستتتتتتل ( في لعض الألعاا اليتتتتتتغ رة ،  •

 والييار ميم ع  مخ اليمرينات البسيم  في ر ء اليمرينات.
أ  ييسي البرنامج لالمرون ، لح ث ةملخ اليعديث في لعض مل ناته وفقاً للحال  البدني  والنرسي    •

 لع ن  البحث.

 أج اء الوحدة الترويحية :
ويشتتتتتتتتيمث ث،ا الي ء علي عدء مخ اليماريخ البدني  والألعاا الستتتتتتتتهل  البستتتتتتتتيم  اليي   :  حماءج ء الا

تستهي في تنشتيي الدورة الدم ي  وت ل د الماق  في اليستي لاب تاف  إلى إ ستاا اليستي المرون  وتنبيه  
 ( ءقائق. 10أره ة اليسي المايلر  للتيا  بدورثا، ومدة ث،ا الي ء )

اليى   الألعتاا اليرويحيت و   ويشتتتتتتتتتتتتتتيمتث ثت،ا الي ء علي عتدء مخ اليمتاريخ البتدنيت   :  :  ج ء التمهيحديال
 .( ءقائق10ومدة ث،ا الي ء ) تيناس  م  اليره المراء تم يرثا فى الي ء الرئيسى مخ البرنامج

ويشتتيمث ث،ا الي ء علي ميم ع  مخ الألعاا اليرويحي  واليي تستتهي في تحستت خ   الج ء الرئيسح  :  
مستي ا لعض القدرات البدني  والمهارات النرستي  والمستي ا الرقمي لستباني المستافات القيت رة، ن ث 
راعي البان ا  في ث،ه الألعاا أ  تيم   لابثارة والميع  واليشتتت يق وك،لل المنافستتت ، ومدة ث،ا الي ء 

 ( ءقيق . 20)
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ويي    ث،ا الي ء مخ ميم ع  مخ اليمرينات والألعاا الستتتتتتتتتتتتتهل  البستتتتتتتتتتتتتيم  واليي  الج ء الختام  :
 ( ءقائق.5تهدف إلى ته    اليسي والرر ل له إلي ناليه المبيعي ، ومدة ث،ا الي ء )

 المُعالجة اعحصائية :
( لميعالي  البيانات إنيتتتتتائياً واستتتتتيعا    SPSSاستتتتتياد  البانث البرنامج ابنيتتتتتائي )  

 لالأسال   ابنيائي  اليالي  :

 . Mean  Arithmeticالمي سي الحسابي  −

 . Standard Deviationادنحراف المعيارا  −

 اT.Testاليبار اتا ا −

 . coefficient ( person ) Simple correlationميعامث ادرتبان البسيي لب رس    −

 نسب  اليحسخ. −

  ومناقشة النتائج :عرض 

 : الاول الءرضعرض ومناقشة نتائج 

 : الاول الءرضعرض نتائج 

بين متوعححححل القياعححححات القبلية والبعدية   ةلة إحصححححائيلا داات توجد فروق    وال،ا ينص علي :
والمسحححتوي الرقم  ومسحححتوي الاداء المهاري للسحححباحة البدنية  القدرات    ف للمجموعة الضحححابطة  

 . الحرة
ب خ مي ستتتتتتتتي التياستتتتتتتتات  ور  علي البانث نستتتتتتتتاا ءدل  الرروق  دثبات الرر  ادوا

والمستتي ا الرقمي ومستتي ا ادءاء المهارا القدرات البدني   فيالقبلي  والبعدة  للميم ع  الضتتالم  
والمق دو  لستتتتتتتتتي ت ادتحاء  القل  بي   لمنمق     الستتتتتتتتتبان دعبي  لع ن  البحث مخ  للستتتتتتتتتبان  الحرة

 .(T.test)ت( )لٳسيادا  ٳليبار  عا ( ، 15)تحا  للسبان الميرا 
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 ( 13جدول )
البدنية  القدرات  ف بين متوعل القياعات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة دلالة الءروق 

 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة
= 20 

 ( 228.2( = )0.05( مستوي دلالة )19الجدولية عند درجة حرية )قيمة  ت  * 
( ب خ  0.05( ور ء فروق ذات ءدلت  معن يت  عنتد مستتتتتتتتتتتتتتي ى )13ييضتتتتتتتتتتتتتتح مخ اليتدوا )

القدرات البدني   في التيا  البعدة  وليتتالح مي ستتي التياستتات القبلي  والبعدة  للميم ع  الضتتالم   
ن ث تراونا قيم  اتا المحستت ب  ما ،  والمستتي ا الرقمي ومستتي ا ادءاء المهارا للستتبان  الحرة

قيم  مستتي ا الددل   وكانا ( وثي قيي ا بر مخ قيم  اتا اليدولي  ، 64.538،   12.457ب خ )
 مي ستتتتتتتتتتتتي التياستتتتتتتتتتتتات ( ، مما يدا على ور ء فروق ب خ  0.05( وثي قيي د ت يد عخ )0.000)

 المتغيرات 
 الءرق بين  القياس البعدي  القياس القبل  

 المتوعطين 
 قيمة
  ت  

 مستوي 
 الدلال  

 نسبة
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س التحسن% 

 البدنية 

 4.697 0.000 * 44.628 9.100 12.621 202.850 11.999 193.750 الوثب العريض 
 12.254 0.000 * 39.753 4.350 6.002 39.850 5.615 35.500 الوثب العمودى

 3.845 0.000 * 24.519 15.900 18.503 429.450 16.570 413.550 دفع كرة طبي  بالذراعين 
 من وضع الانبطاح 
 8.955 0.000 * 56.666 3.900 4.110 47.450 3.967 43.550 الذراعين جانبا عاليا 

 ثنى الجذع اماما 
 26.923 0.000 * 12.457 1.400 1.231 6.600 1.152 5.200 اعءل من الوقوف 

 رمى كرة التنس على 
 9.623 0.000 * 14.038 1.150 0.912 13.100 0.999 11.950 ث 25الحائل واعتقبالها 

 الجلوس من الرقود 
 6.691 0.000 * 42.495 4.650 6.483 74.150 6.083 69.500 مع ثنى الركبتين 

 3.851 0.000 * 20.558 0.256 0.361 6.379 0.336 6.635 الجرى المكوكى 

 الرقم  
 8.723 0.000 * 37.404 1.728 2.161 18.078 2.368 19.805 م عباحة حرة 25

 8.531 0.000 * 35.115 0.109 0.134 1.174 0.145 1.284 اختبار البدء 
 4.708 0.000 * 64.538 17.597 24.682 356.218 25.902 373.815 م عباحة حرة 400

 المهارية 

 15.607 0.000 * 15.069 2.700 3.273 20.000 3.665 17.300 وضع الجسم 
 27.227 0.000 * 25.029 4.050 5.035 18.925 5.241 14.875 الرجلين 
 23.031 0.000 * 40.742 3.875 4.378 20.700 4.399 16.825 الذراعين 

 21.377 0.000 * 15.980 1.475 1.912 8.375 2.106 6.900 وضع الرأس والتنءس 
 28.826 0.000 * 18.538 1.535 1.302 6.860 1.515 5.325 التوقيت والتوافق

 22.270 0.000 * 33.793 13.635 15.789 74.860 16.830 61.225 المجموع 
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والمستتتي ا الرقمي  القدرات البدني   في التيا  البعدة   وليتتتالح  القبلي  والبعدة  للميم ع  الضتتتالم   
 ومسي ا ادءاء المهارا للسبان  الحرة

 
 (2شكل )

  ف بين متوعل القياعات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة دلالة الءروق قيمة  ت  : 
 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة البدنية القدرات 

 
 (3شكل )

البدنية  القدرات  ف بين متوعل القياعات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة :  %التحسننسبة 
 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة
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 : الاول  الءرضمناقشة نتائج 
مي سي التياسات القبلي  والبعدة   ب خ ( والخاص بأختبار )ت( 13يوضح الجدول رقم ) 
والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء القدرات البدني  في التيا  البعدا وليالح للميم ع  الضالم  

, ييضح ور ء فروق ءاله انيائي  ليالح التيا  البعدى فى الميم ع    المهارا للسبان  الحرة
 الضالم  وث،ا يدا على ا  البرنامج اليدريبي )الضالي( له تأث ر إةيابي 

ابعداء المي امث لليدري  الريا ي ةملخ إعداء   (م2002)محمد حسن العلاوى و ح 
ال ع  الريا ي إعداءا شام  مي نا ومي ام  في عملي  اليدري  الريا ي ل ى ةحقق أعلى  
المسي يات الريا ي  اليي تسمح بها قدراته واسيعداءاته، فمخ الضرورا أ  يراعى في إعداءه 

) ابعداء البدني والمهارا والنرسي والاممى(  ن ث ا    أربع  ر ان   روري  وثام  وثي 
 ( 26  – 24:   5) اليمي  مرتبي ببعضه .

على فهمى البيك , عماد الدين عباس ابو زيد , محمد احمد عبدو خليل ا د ك  مخ    
المسالقات )المنافسات(، ل،ا ةي  على  تاد  ث،ه الريرة مباشرة فيرة  ا  فيره ابعداء العا      (م2008)

المدرا أ  ةسيغث ث،ه الريرة اسيغ دً ط باً ةسيمي  مخ ل له أ  ةيث دعبيه إلى مسي ى عاا ثابا 
 ن ث   في الي ان  البدني  والمهاري ، والاممي  والنرسي .. الخ، بهدف تحق ق النياج أثناء المباريات 

   أ  الريرة الأولى ةل   العمث ف ها يييه نح  تم ير ميملبات ابعداء العا  س اء البدني  أو الرني .

(9  :66  -  67 ) 

وطبقا للبرنامج اليدريبي اليقل دى نيد ا  ثناك نيما تم ر لشلث إةيابي فى لعض القدرات البدني  
 المرتبمه لالسبانه و المسي ى الرقمى ومسي ى ادءاء لدى ناش ي السبانه فى قمال القل  بيه 

 : الثان  الءرضعرض ومناقشة نتائج  

 : الثان  الءرضعرض نتائج 
بين متوعححححل القياعححححات القبلية والبعدية   ةلة إحصححححائيلا داات توجد فروق    وال،ا ينص علي :

والمسححححتوي الرقم  ومسححححتوي الاداء المهاري للسححححباحة البدنية  القدرات   ف   التجريبيةللمجموعة  
 . الحرة

ب خ مي ستتتتتتتتي التياستتتتتتتتات  ور  علي البانث نستتتتتتتتاا ءدل  الرروق   دثبات الرر  ال انى
والمستتتتي ا الرقمي ومستتتتي ا ادءاء المهارا القدرات البدني    في  الييريبي القبلي  والبعدة  للميم ع   
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والمق دو  لستتتتتتتتتي ت ادتحاء  القل  بي   لمنمق     الستتتتتتتتتبان دعبي  لع ن  البحث مخ  للستتتتتتتتتبان  الحرة
 .(T.test)ت( )لٳسيادا  ٳليبار  عا ( ، 15)تحا  للسبان الميرا 

 ( 14جدول )
البدنية  القدرات  ف  التجريبيةبين متوعل القياعات القبلية والبعدية للمجموعة دلالة الءروق 

 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة
= 20 

 ( 228.2( = )0.05( مستوي دلالة )19الجدولية عند درجة حرية )قيمة  ت  * 
( ب خ  0.05( ور ء فروق ذات ءدلت  معن يت  عنتد مستتتتتتتتتتتتتتي ى )14ييضتتتتتتتتتتتتتتح مخ اليتدوا )

القدرات البدني   في التيا  البعدة  وليتتتالح   الييريبي مي ستتتي التياستتتات القبلي  والبعدة  للميم ع  
ن ث تراونا قيم  اتا المحستت ب  ما ،  والمستتي ا الرقمي ومستتي ا ادءاء المهارا للستتبان  الحرة

 المتغيرات 
 الءرق بين  القياس البعدي  القياس القبل  

 المتوعطين 
 قيمة
  ت  

 مستوي 
 الدلال  

 نسبة
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س التحسن% 

 البدنية 

 11.458 0.000 * 104.699 21.850 13.012 212.550 12.131 190.700 الوثب العريض 
 34.146 0.000 * 54.983 11.900 5.739 46.750 5.214 34.850 الوثب العمودى

 12.435 0.000 * 79.000 51.350 17.717 464.300 16.227 412.950 دفع كرة طبي  بالذراعين 
 من وضع الانبطاح 
 18.566 0.000 * 63.945 7.900 3.873 50.450 3.980 42.550 الذراعين جانبا عاليا 

 ثنى الجذع اماما 
 63.918 0.000 * 17.592 3.100 1.932 7.950 1.226 4.850 اعءل من الوقوف 

 رمى كرة التنس على 
 18.884 0.000 * 23.974 2.200 1.226 13.850 1.040 11.650 ث 25الحائل واعتقبالها 

 الجلوس من الرقود 
 18.048 0.000 * 17.206 12.300 9.299 80.450 6.302 68.150 مع ثنى الركبتين 

 9.633 0.000 * 25.163 0.645 0.340 6.046 0.303 6.691 الجرى المكوكى 

 الرقم  
 17.895 0.000 * 37.317 3.598 1.972 16.506 2.404 20.104 م عباحة حرة 25

 15.683 0.000 * 12.298 0.202 0.103 1.086 0.149 1.288 اختبار البدء 
 10.954 0.000 * 64.534 41.559 23.409 337.839 26.289 379.398 م عباحة حرة 400

 المهارية 

 35.357 0.000 * 12.846 5.825 2.111 22.300 3.676 16.475 الجسم وضع 
 63.472 0.000 * 30.364 8.775 4.038 22.600 4.998 13.825 الرجلين 
 50.784 0.000 * 18.443 8.100 3.145 24.050 4.710 15.950 الذراعين 

 50.769 0.000 * 26.944 3.300 1.727 9.800 2.109 6.500 وضع الرأس والتنءس 
 55.644 0.000 * 21.040 2.810 1.091 7.860 1.530 5.050 التوقيت والتوافق

 49.844 0.000 * 21.479 28.810 11.943 86.610 16.941 57.800 المجموع 
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قيم  مستتي ا الددل   وكانا ( وثي قيي ا بر مخ قيم  اتا اليدولي  ، 104.699،   12.98ب خ )
 مي ستتتتتتتتتتتتي التياستتتتتتتتتتتتات ( ، مما يدا على ور ء فروق ب خ  0.05( وثي قيي د ت يد عخ )0.000)

والمستتتتي ا الرقمي القدرات البدني   في    التيا  البعداوليتتتتالح    الييريبي القبلي  والبعدة  للميم ع   
 ومسي ا ادءاء المهارا للسبان  الحرة

 
 (4شكل )

  ف  التجريبيةبين متوعل القياعات القبلية والبعدية للمجموعة دلالة الءروق قيمة  ت  : 
 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة البدنية القدرات 
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 (5شكل )

البدنية   القدرات ف  التجريبيةبين متوعل القياعات القبلية والبعدية للمجموعة :  %التحسننسبة 
 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة

 :الثان   الءرضمناقشة نتائج 
مي سي التياسات القبلي  والبعدة   ب خ ( والخاص بأختبار )ت( 14يوضح الجدول رقم ) 

والمسي ا الرقمي ومسي ا ادءاء القدرات البدني  في التيا  البعدا وليالح ييريبي  للميم ع  ال
ييضح ور ء فروق ءاله انيائي  ليالح التيا  البعدى فى الميم ع     المهارا للسبان  الحرة

 الييريبي  وث،ا يدا على ا  البرنامج اليرويحى له تأث ر إةيابي على ميغ رات الدراسه 

العديد مخ اليأث رات البدني   لليرويح المائيا   (م2009)محمد محمد الحماحمى ا د 
والرس  ل ري  والنرسي  على المشارك خ فى مناشمه الميعدءة ، ومخ أثي تلل اليأث رات تنمي  اللياق   

 ( 38- 37:  4) البدني  واليحي 
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م، محمد ۲۰۱۰، هانی فاروق ( م۲۰۱۱)ويتءق كل من هيثم محمد أحمد حسنين 
تسياد  ال سي المائي لممارسيها لما ييناس  م  قدرات واسيعداءات محمد عبد السلام 

الممارس خ ويي افر بها ع امث اليش يق وابثارة والأمخ والس م  للممارس خ وتسهي في تقل ث الناتج  
عخ مشل ت الحياة ال  مي  وث  عبارة عخ أنشم  ترويحي  تعءى ءالث الماء ولارر  لاسيادا   

يع  الأفراء الممارس خ وتسهي فى إءلاا السعاءة الى نر   الممارس خ مما  أءوات تيناس  م  طب 
 (9:   8) .النرسيةحقق الي اه  

ا   ( م2019) هناء محمود على, عبدالمنعم اعلام منصوروث،ا ييرق م  ءراسه 
القدرات البدني  الاامه  البرنامج اليرويحي المقيرج له تأث ر اةيابي فى تحس خ مسي ى لعض 

 ( 258- 16) للسبان خ وتأث ر إةيابي على تحس خ المسي ى الرقمى

 : الثالث الءرضعرض ومناقشة 
 : الثالث الءرضعرض نتائج 

البعحديحة  بين متوعحححححححححل القيحاعححححححححححات    ةلحة إحصححححححححححائيحلا داات  توجحد فروق     والت،ا ينص علي :
والمسحتوي الرقم  ومسحتوي الاداء المهاري  البدنية القدرات   ف والضحابطة    التجريبية  تينللمجموع

 . للسباحة الحرة
التياستتتتتتتات ب خ مي ستتتتتتتي ور  علي البانث نستتتتتتتاا ءدل  الرروق دثبات الرر  ال الث 

والمستتتتتتتتي ا الرقمي ومستتتتتتتتي ا ادءاء القدرات البدني   فيوالضتتتتتتتتالم     الييريبي   ي خالبعدة  للميم ع
والمق دو  لستتتتتتتتي ت القل  بي   لمنمق    الستتتتتتتتبان دعبي  لع ن  البحث مخ   المهارا للستتتتتتتتبان  الحرة

 .(T.test)ت( )لٳسيادا  ٳليبار  عا ( ، 15)تحا  للسبان ادتحاء الميرا 
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 ( 15جدول )
القدرات  ف والضابطة  التجريبية تينالبعدية للمجموعءروق بين متوعل القياعات الدلالة 

 ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة والمستوي الرقم   البدنية 
 1=  2  =20 

 021.2( = 0.05( ومستوي معنوية )38*قيمة  ت  الجدولية عند درجة حرية )
مي ستتتتتتتتتتي التياستتتتتتتتتتات البعدة  ور ء فروق ءال  إنيتتتتتتتتتتائيا ب خ  (  15ردوا )ييضتتتتتتتتتتح مخ  

والمستتتتتتي ا الرقمي ومستتتتتتي ا ادءاء المهارا القدرات البدني   والضتتتتتتالم  في  الييريبي   ي خللميم ع
( وثي قيي ا بر مخ  6.084  –  2.195ن ث تراونا قيم  اتا المحس ب  ما ب خ ) للسبان  الحرة

( وثي قيي د ت يد 0.035  –  0.000تراونا قيم  مسي ا الددل  ما ب خ )و قيم  اتا اليدولي  ، 

 المتغيرات 
 الءرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوعطين
 قيمة 
  ت  

 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلال  

 البدنية

 0.022 *2.393 9.700 12.621 202.850 13.012 212.550 الوثب العريض
 0.001 *3.716 6.900 6.002 39.850 5.739 46.750 الوثب العمودى

 0.000 *6.084 34.850 18.503 429.450 17.717 464.300 دفع كرة طبي  بالذراعين
 من وضع الانبطاح 
 الذراعين جانبا عاليا 

50.450 3.873 47.450 4.110 3.000 2.376* 0.023 

 ثنى الجذع اماما
 0.013 *2.635 1.350 1.231 6.600 1.932 7.950 اعءل من الوقوف  

 رمى كرة التنس على  
 0.035 *2.195 0.750 0.912 13.100 1.226 13.850 ث  25الحائل واعتقبالها 

 الجلوس من الرقود 
 مع ثنى الركبتين 

80.450 9.299 74.150 6.483 6.300 2.485* 0.017 

 0.005 *3.003 0.333 0.361 6.379 0.340 6.046 الجرى المكوكى

 الرقم  
 0.021 *2.402 1.572 2.161 18.078 1.972 16.506 م عباحة حرة 25 

 0.026 *2.323 0.088 0.134 1.174 0.103 1.086 اختبار البدء 
 0.021 *2.416 18.379 24.682 356.218 23.409 337.839 م عباحة حرة 400

 المهارية

 0.012 *2.641 2.300 3.273 20.000 2.111 22.300 وضع الجسم
 0.015 *2.546 3.675 5.035 18.925 4.038 22.600 الرجلين 
 0.009 *2.779 3.350 4.378 20.700 3.145 24.050 الذراعين

 0.018 *2.473 1.425 1.912 8.375 1.727 9.800 وضع الرأس والتنءس
 0.012 *2.633 1.000 1.302 6.860 1.091 7.860 التوقيت والتوافق 

 0.012 *2.654 11.750 15.789 74.860 11.943 86.610 المجموع
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  الييريبي   ي خمي ستتتتتتتتي التياستتتتتتتتات البعدة  للميم ع( ، مما يدا على ور ء فروق ب خ  0.05عخ )
وليتتتالح   والمستتتي ا الرقمي ومستتتي ا ادءاء المهارا للستتتبان  الحرةالقدرات البدني    والضتتتالم  في

 .الييريبي   لميم عا

 
 (6شكل )

  ف والضابطة   التجريبية تينالبعدية للمجموعالقياعات بين متوعل دلالة الءروق قيمة  ت  : 
 والمستوي الرقم  ومستوي الاداء المهاري للسباحة الحرة  البدنية القدرات 

 

 : الثالث الءرضمناقشة نتائج 

( الاتتتاس لتتتأليبتتتار )ت( الرروق ب خ التيتتتاستتتتتتتتتتتتتت خ البعتتتدي خ  15مخ ل ا اليتتتدوا رقي )
الييريبيه( فى مستتي ى القدرات البدني  والميستت ى الرقمى ومستتي ى ادءاء   –للميم عي خ )الضتتالمه  

المهارى للستتتتتتتتبانه الحرة ييضتتتتتتتتح ور ء فروق ءاله انيتتتتتتتتائيه ليتتتتتتتتالح التيا  البعدى للميم عه 
الييريبيت  وثت،ا يتدا على ا  البرنتامج اليرويحي المتائي المقيرج كتا  لته تتأث ر إةيتابي افضتتتتتتتتتتتتتتث مخ  

 . دى الضاليالبرنامج اليدريبي اليقل
 ما ا  اليدوا ي  تح نستبه اليغ ر للميم عي خ فى القدرات البدني  ومستي ى ادءاء ن ث 
ا  نستتب  اليحستتخ فى مستتي ى القدرات البدني  و مستتي ى ادءاء فى الميم عه الييريبيه افضتتث مخ  
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الميم ع  الضتتتتالمه وث،ا يعكد على ا  البرنامج اليرويحى المقيرج له تأث ر اةيابي وافضتتتتث على  
 ميغ رات الدراس  وا  البرنامج قد نقق الهدف ال،ى و   مخ ارله.

وث،ا يرر  لستتتتتتتتتتتب  البعد عخ النممي  او اليقل د مخ ل ا ابي ار العاا رديدة مناستتتتتتتتتتتبه  
 ومعامرة وربي السبان  وتعلمها بريا   مائي  بها طال  اليش يق وادثارة ومناسب  دثيمماميهي 

 ( , تهاني عبد الستتتتتتتتتتت    2001كماا ءرويش ,ام خ الا لى)    وفى ث،ا ةشتتتتتتتتتتت ر ك  مخ
  انه ةي  تين  اليقل د واتبال ماث  م ر ء وعلى ميتمي البرنامج ا  ةضت  تيت ر  2001محمد 

الابرات ونشتتتتتتتتتتتتاطات اليرويح فى ق ال  مبي رة وفى كث ادن اا ةعيمد الييتتتتتتتتتتتتميي على الياميي  
 (377 – 19( )234 -18ه )المبي ر لغض النظر عخ  اامه البرنامج او مغر 

 John ( ور   ثارمر1993)  Grgeen,alanويعكد ذلل ما اترق علي  كث مخ ررييخ الخ  
harmer  (2001( ومحمتتتد على انمتتتد )مخ ا  البرنتتتامج اليرويحى2002 )   يلعتتت  ءورا ثتتتامتتتا

لنياج عمليه الستتتتتتتتتتبان  ن ث ةعمى اثيماما لالغا لادنشتتتتتتتتتتم  وادلعاا اليرويحي  كما ا  له عده 
- 1)  مم  ات وف ائد م مرة لاد تتاف  الى اليغل  على الملث ال،ا قد ينيج عخ اليدريبات اليقل دة 

40( )2-26( )20-75.) 
ويرر  اليقتتد  فى مستتتتتتتتتتتتتتي ى القتتدرات البتتدنيتت  وادءاء فى التيتتا  البعتتدى للميم عتت  الييريبيتت  عخ  
الميم عه الضتتتالمه الي استتتيادا  ادءوات المستتتاعدة وتن ل ادملانات المستتتيادم  واليى ستتتاعدت  
ال عب خ على اليم ير فيه لعض القدرات البدني  واليي اثرت لاليدريج على مستتتتتتتتتتتتتتي ى اءائهي وفى 

 ( ا  دملتانتات تتأث ر لتالغ ادثميت  فى نيتاج ادنشتتتتتتتتتتتتتتمت  وفى 1998لتل تت،كر عرتاف ءرويش )ذ 
تحق ق ادثداف , ما انها ت يد مخ نما  ال عب خ فى الينافا ل شتتتتتلث العاا ترويحي  لامتتتتته 

 (20-21لالبرنامج المقيرج  )

 عتنتاجاتاع
فى ضححححححححوء اهداف البحث وفروضححححححححة وفى حدود العينة والمنهج المسححححححححتخد والمعالجات  

 توصل اليها الباحث امكن التوصل الى الاعتخلاصات التالية :الاحصائية والنتنائج التى 
استتتتتيمال البانث مخ تيتتتتتميي برنامج ترويحى مائي ةستتتتتاثي فى تم ير لعض القدرات البدني    •

 ومسي ى اءاء السبان خ ل ا فيره ادعداء العا  لناش ي السبان  
ور ء فروق ءالته انيتتتتتتتتتتتتتتائيت  ب خ ميم عيي البحتث ) الييريبيت  ي الضتتتتتتتتتتتتتتالمت  ( فى التيتا    •

البعدى ليتتتتتتتالح الميم ع  الييريبي   لناشتتتتتتت ي الستتتتتتتبان  فى لعض القدرات البدني  ومستتتتتتتي ى  
 لناش ى السبان  الأءاء المهارى 
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نستتتب  اليحستتتخ افضتتتث فى التيا  البعدى للميم ع  الييريبي  مخ نستتتب  اليحستتتخ )اليغ ر( فى  •
 الميم عه الضالمه لناش ى السبانه فى القدرات البدني  

نستتتب  اليحستتتخ افضتتتث فى التيا  البعدى للميم ع  الييريبي  مخ نستتتب  اليحستتتخ )اليغ ر( فى  •
 الرقمىالميم عه الضالمه لناش ى السبانه فى مسي ى 

نستتتب  اليحستتتخ افضتتتث فى التيا  البعدى للميم ع  الييريبي  مخ نستتتب  اليحستتتخ )اليغ ر( فى  •
 الأءاء المهارى الميم عه الضالمه لناش ى السبانه فى مسي ى 

البرنامج اليرويحي المائى المقيرج لما ةح ا مخ انشتتتتم  والعاا مايلر  له تأث ر أةيابي على   •
 ناش ي السبان ل أءاء المهارى القدرات البدني  ومسي ى 

ادلعاا المائي  اليرويحي  ستتتتتتتتتتاعدت على ر،ا المل  واستتتتتتتتتتي ارة ءوافعهي لليراعث لالنشتتتتتتتتتتان   •
 والح  ي  والبهي  والسرور للسبان خ

 التوصيات

 فى ضوء النتائج التى توصل اليها الباحث يوصى بما يل  :
تمب ق البرنامج اليرويحي على ناشتتتتتتتتت ي الستتتتتتتتتبان  فى ميتتتتتتتتتر لما له مخ تأث ر لالغ فى تم ير   •

 لعض قدراتهي البدنيه ومسي ى اءائهي والحد مخ الي تر واءلاا السرور واليش يق 

استتتيادا  ادلعاا المبي رة والم ئمه للحياه العيتتتري  والمناستتتبه لاثيمامات ال عب خ لما لها مخ   •
تأث ر لالغ فى ممارسته الستبان  وممارسته ادنشتمه الريا تيه لشتلث عا  على ا  تيم   ادلعاا 

 الماياره لاليش سق وادثارة
ءالث إءارات النشتتتتتتان الريا تتتتتتى وءالث أره ة    تتتتتترورة ادستتتتتتيعانه لأليتتتتتتائي ريا تتتتتتى ترويح •

 السبان  لام  لادندة  الريا ي 

استتيادا  البرامج اليرويحي  او ادلعاا اليتتغ رة المبي رة فى مايلغ ادنشتتم  الريا تتي  ادلرى   •
 فى الن اءى والمدار  لما لها مخ تأث ر لالغ فى ر،ا ال عب خ للممرس  ءو   غ ن

م ث كرة الماء   المائي  على مايلغ الريا تتتتتات المائي   البرامج اليرويحيهثقاف   العمث على نشتتتتتر   •
 المناسبه ليمي  ادعمار وال،ك ر وادناث  ال عانغ والاماسى الحديث وسبان  والبالي  المائي 
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