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تعددددلي خطدددداينجددددخ أي طجتددددو ييدددداي ييإتتإدددد ي خي ييج ددددوجي دددداي ت ددددو ي
نجخ أي سلخبي ط حثي طعلإاي طإجوسبي طذيييهلفي طاي لارتقوءي هذ ي طإتتإ ي
 خي وطج ددددددوجييطلخيددددددخلي طدددددداي كلدددددداي طإسددددددتخيوأي طإإ جدددددد يختحقيدددددد ي   ددددددل في
 طإنججدددد عيخطعددددلي طجيددددر أي طريوهددددي ي طتددددايج ددددو ل وييدددداي طددددلخر أي  خطإ يدددد ي

أي طعوطإيدد ينيددريلطيددليكلددايذطدد عيطددذ ي يدد تيإدد ي طهددرخريي سددتنل  يخ ط جددخلا
ي سلخبي ط حثي طعلإايختج يقهيكلاي ط يئ ي طإيري ي طريوهي .ي

خيعت دددري طتدددلريبي طريوهدددايكإليددد يتر خيددد ي وليددد يخإختدددهيذ أيتنجددديجي
كلإايلإكدل لي طعك دي ي إنتلدفيإسدتخيوته يع در ك يخجو دئي يخإتقدلإي اي كدل ل  ي

بي هلفي طخيخلي وطعك ي ي طىي كلدىيإسدتخميإإ د ييدايإنتليد يإتعللي طتخ ج
يا24:11  ج ج ي طريوهي .ع

خطقددددلي دددددهلأي طسدددددجخ أي  نيددددرايتقدددددلإو يختحسدددددجو يخ هددددحو ييدددددايإنتلدددددفي
  ج دددج ي طريوهدددي ي يدددي يكوإددد يخيدددايريوهددد ي طسددد وح ي يدددي ينويددد يكلدددىي

وطيبي طإسددددتخمي طعددددوطإايخ  خطإ دددداعيخ طددددذيييعت ددددريجتددددو ي طتجددددخري طعلإدددداي سدددد
 طتلريبي طريوهاي طحليثي طإتعللي   ل في طذييتسعىي طيهيتإي يلخلي طعدوط عي
خذطدد يلإكددل ليإددلر يهويخإدد يادد يلاك يهددوي هددلفي طخيددخلي طددىي كلددىي طإسددتخيوأي

ي طريوهي ي طعوطإي .

ختعت ددددريريوهدددد ي طسدددد وح يإدددد ي  ددددر ي طريوهددددوأي طتددددايتح دددداي إ ددددو ي
يدد يخ  خطإ يدد عييهددع يكدد ي كتددر في طيددل راييدداي ويدد ي طإسددو قوأي طلخطيدد يخ طعوطإ

 طعوط يختقليرهيطتجخيري  رقو ي طقيوسي ي طتايتحج ييخإو ي علييخ يإإويلكوي طعلإوءي



كل لي طإؤطيوأي طعلإي ي خ ط وحاي يخ طإتنييي ي طاي تر ءي ط حخثيخ طلر سوأيخ  
يا5:19 طتايتعتإليكليهويخيهت ي هوي لي طإهتإي ي ريوه ي طس وح .ع

إدد ي طتدلريبييدايريوهد ي طسد وح ي ريوهدد ييالفي طرئيسدخي هدريطجدوي طهد
تجويسددي يخ وطتحليددلييدداي طإسددويوأي طقيدديراي ددخيتحجددي ي  رقددو ي طقيوسددي ي ييقجدد ي
إسوي ي طس و ي أقيىيسرك يإإ ج يخياي قلي إ يإإ  عيطذ ييع ليإد يتجدخيري
 طعإليدد ي طتلري يدد ييددايريوهدد ي طسدد وح يط ددايجحيددليكلدداي طهددلفي طإددر ليتحقيقددهي

ي طخيخلي طىي كلىي طإستخيوأي طريوهي ي طعوطإي .يخ خي

طذ ي ي حأيإسو قوأيخ جخلاأي طس وح يسخ ءي طإحليد يإجهدوي خي طلخطيد ي
 اي طنتو يطلإخس ي طتدلري اييخيقدو يطجتوئتهدويت دخ ي طاإدراي طتداييجت ر دوي طإدلر خ ي

يا3:يي16خ طس وحخ يجتيت ي طتهلي طذييي ذليييهويكلىيإلمي هخريجخيل .ع

س وح ي ط حفيكلاي ط ج ي حلييجر ي طس وحوأي  ر ع ي طتداييختعت ر
  هددرأيتقددلإو يإلحخ ددو ييددايإسددو قوأيخ جددخلاأي طسدد وح عيحيددثي جهددويتددأتاييدداي

 طقيوسددددي عيطددددذ ييسددددعاي طن ددددر ءيي  طإقددددو ي  خلييددددايسددددرك ي  ل ءيختحقيدددد ي  رقددددو
حر يد يخ طإلر خ ييدايإتدولي طسد وح ي طداي لإرتقدوءي إسدتخيي طإ خجدوأي ط لجيد يخ ط

طلسددد وحوأي  ر عددد يخنويددد يسددد وح ي ط حدددفيكلددداي طددد ج عيخذطددد ي هدددلفي طتقدددل يي
يييييي وطإستخيي طرقإايطلس وحي .يي

يي

خطهدددددذ يتعت دددددريسددددد وح ي ط حدددددفيكلدددددىي طددددد ج ي ددددداي طتدددددخ ري  سوسددددداي
طلس وح عيخ طتايتتعلي طس و ييتحر يياي طإدوءي سدر يإد ي ييجريقد ي ندرميإد ي

يا96:ي22جر ي طس وح .ع

طتجدددخري طعلدددخ ي طإرت جددد ي إتدددولي طتدددلريبي طريوهددداعييقدددلي  دددت يخج دددر  ي
 طإدددلر خ ي جدددر يخ سدددوطيبي طتدددلريبي طحدددليثييددداي كدددل لي طسددد وحي ي  إدددري طدددذيي
سو  ييايري يإستخمي طس وحي ي لجيو يخيجيو يخسوكل  يطلخيخلي كلىيإستخيوأي



خ يإد ي طإجويس عيخقليت لخري ذ ي لإجتو ييايإسدتخمي  رقدو ي طتدايحققهدوي طسد وح
ياي11:يي13نعلي طلخر أي  خطإ ي يخ جخلاأي طعوط ي طسو ق .ع

ختعددددليجددددر ي طتددددلريبي طريوهدددداي طحددددليثي دددداي طعإددددخلي طيقددددرييطلعإليدددد ي
 طتلري يددد ي إدددويتحتخيدددهيإددد يتحليدددلي  حإدددولي طتلري يددد يخ نتيدددوريكجويدددري طليوقددد ي
 ط لجيدددد ي طتدددداييج لددددايكلدددداي طإددددلربيتجإيتهددددوييإدددد ينددددعلي ددددذهي طجددددر ييسددددتجي ي

إدددلربيتحليدددلي طعجيدددري ط دددلجاي طدددذيييتدددبي طتر يددد يكليدددهيحسدددبيجدددخ يخ  إيددد ي ط
 طإهدددددددددددددددددددددددوراي طحر يددددددددددددددددددددددد ي طإسدددددددددددددددددددددددتنلإ ييددددددددددددددددددددددداي طج دددددددددددددددددددددددوجي طريوهددددددددددددددددددددددداي

يا88:25اع51:14ع طتنييا.

 اي  ي طإتجل وأي طنوي ي وط لءي1994"يعأبو العلا عبد الفتاحخيذ ري"
  دد ييخ طددلخر  يتتإاددلييدداي طتر يدد يكلددايسددرك يخقددخاي طددرتلي عيحيددثييعت ددر  يإدد 

 طخسددوئليطتجإيدد يسددرك ي طسدد و عيخ  اددريإدد يذطدد ييددأ ي  ل ءي طيجدداي طإددتق يطل ددلءي
خ طددددددددددددددددددددددددددلخر  ييعت ددددددددددددددددددددددددددريإدددددددددددددددددددددددددد ي طعخ إددددددددددددددددددددددددددلي طرئيسددددددددددددددددددددددددددي يخ طإددددددددددددددددددددددددددؤاراييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

يا134:3كلايسرك ي طس و .ع
خ   ي   يإإي  أي طريوه ي خي رت وجهوي طخاي ي تجخر أيخ سسي طعلخ ي

نرميحيثييتإي ي ليج وجيإ ي  ج ج ي طريوهي ي قلر أيخييوأي طج يعي ي  
يختإ جهي ي طج وج يإ  ي طجخ  ي ذ  يطإإورس  ي طريوها ي طيرل يتؤ ل نوي 

يا35:4.ع طخيخلي طىي طإستخيوأي طعوطي ييإ 
ختإورسي طس وح ي خييهويريوه يإ يق لي طتجسدي يخ إنتلدفي  كإدوري

يوهدددي ي  ندددرمي ذي  يخ دددايتنتلدددفيكددد يسدددوئري طج دددوجوأي طرييحسدددبييقدددلر ته 
 طخسجي طإدوئايييهدوييعدلسي سوسدو يطلتقدل يكد يجريد ي لاسدتعوج ي وطدذر كي يخ طدرتلي ي
خ طتذ يخإ يجوحي ي نرمييهايتإاليقلراي طيرليكلىي طتيوكليإد ي طخسدجي طإدوئاي

يا98:6ع طذييينتلفيتإوإو يك ي طخسجي طيو سي طذيييعيشيكليه.
 كد  نويد   حوطد  تجيدرل  طتدا  طريوهدي   طيعوطيدوأ  حدلم  دا خ طسد وح 

جوادو خر  دذ  طتجسدي   ع ق ل إ  إإورستهو  إ وجي  خ ا  طريوهي ي  طعوب  قي   خ  



 إتعدللا ريوهي   طعوب إ  ت إله خإو  طس وح  ريوه يخ     كإور إنتلف خيا

  طتيدل تر يد   طدى ترإدا خ طتدا  ط ايدراي طريوهدي   طج دوجوأ إد  تد ء  لا  دا إدو

يا98:9.ع طتخ جب إتعللا إت ج  تر ي   طتليل
ي

ختعليريوه ي طس وح ي حلمي طريوهوأي طإوئي يخ طتايي خ يييهوي طإحيجي
يخ طتذ ي يخ طرتلي  ي طذر كي  يحر وأ يجري  يك  يخذط  يطلتحر  يخسيل   طإوئا

يا35:10خيسيخطختيو .ع هلفي رتقوءي يوءاي طيرلي لجيو يخإهوريو ي
ي

يتقيلي هي ليإتعل يياي ل ءيخرغ يختخلي ل ءييجاي إاليطجر ي طس وح ي
ي طخ ييي ي ي إ وجيوته ييا يخآنر يإتعل  ي ي  ي نتعف ي جو  ي   ي لا ي طحر    ذه
ي ط عضي ييجوسب يخلا ي طعك ي  ي عض ي  ل ء يذط  ييجوسب ييقل خطذط 

يا62:1  نر.ع
 

تجلدبيجخكيدهينويد يإد ي طقدلر أي طتداييتددبييي ل ءيإهدورم طدىي  ي دلي
 طدداي طقددلر أي طإرت جدد ي عإليدد ي طتددلريبي  يتتددخ يريطددلمي طعكددبيجيسددهي ولإهددوي ي

خت  لي طقلر أي ط لجي يخ طيسيخطختي يتخ جبي سوسيهيتؤاريكلىيإستخمي لإجتدو ي
حددر  ي ط جخطدد يحيددثييسددتل  ي  ل ءي ط ددلجايلرتددهيإعيجددهيإدد ي لاسددتعل لي  طرقإددايخ  
 طخ يياي طذيييهيئي طتس يطإخ ته ي طإتجل وأي طنويد ي جدخ ي طج دوجي طإإدورسي

 طتدددىيتدددؤلميتلقوئيدددوي طدددىيحدددلخثيذطددد ييكإليددد ي طت يدددفي طيسددديخطختىحتدددىيتحدددلثي
ييا45:24ع.physiological Adaptation"ي طت يف

 رخفي ت ي طجيسيإإوي إوييقخ ي وطعإلي طعهلايإ  خ  ي طإتعل يغوط و
يخطلي رتيو يجس  ياوجاي خ سيلي ط ر خ يياي طل يطيستتيبي طتس يطذط ي طتليري

ي يخنوي  ي ط ر يي  ي ذهي  ط ر يي  تخسي  يختتحخل يطللإوغ ي طإلذي   طس وتي 
ي طتلذي ي يكإلي  ييؤليي طىيتجخير يإإو ي ط إ  يإرخر ي طىيت يفيإ   لاستتو  

يا8:12ع. طقلر أي طعقلي ي ذط   طلإوغي يخيجخريإ 
 إتول يا  طتعليإي   وطعإلي  طعرتقوء  وإو ت ء   طإسوكلا   لخ أ ختإال

 يحيت  وإل كلىي  تسوب تسوكل حيث ح  طس و يا  طإهور أي طحر ي  تعلي 



يختجإي  يختحقي   طإهور أ طلحر   يكإلي ي  سر  إعلل  طحر ي  يا
يا106:5 طتعل .ع

ي

  طتا  طتإهيلي   طس وح  تإريجوأ  ل ء يا  طإسوكلا   لخ أ ختستنل 

ييو لخ أ  إ وجي  تسهل   طإهور أ كلى تر ي     ار  طإتعل  تتعل تعل ي طإهورا

يتسوكل  إو تعلإهوع  طإر ل  إ  تعت ر يها طذط   طنخف كلى  طتللب يا  جهو

ي  طى  ولإهوي   طهوإ   طتر خي   طعخ إل  تجخي  كلى  طإعل  إسوكلا يا لخر و

يا13:8ع.  يهل   ل ء طتحسي   طإتعل  إيخل يستاير إإو  طتعلي 
  طخسددوئل  سددتنل      م(2002) سددم ر عمدداد قراعددة  أحمدددخيددرمي

  طتيدخر ختجدخر  جدوء  طدى يدؤلي يد   طحري  طإهدور أيتعلد  كإليد  يدا  طتعليإيد 

 سدرك  يدا خ طتدأاير   ل ءع إخ يديوأيختحسدي ي طإدتعل   طيدرل كجدل ا د طحري

يا98:7ع. طتعل 
  طإتعلإدي   جت دوه تدذب يدا  طهوإد   طعخ إدل  حدل  طإسدوكلا  طخسدوئل ختعدل

ادورا   طعإدل يدا  لايتو يد   لاتتو دوأ ت دخي  كلدى ختعإدل خت دخيقه عي  تإدوإه  خ  

  يهدل تسدوب   كلدى  طإدتعل  ختسدوكل  طإعل  ختهل خقأ ختخيير   ل ءع ختحسي 

يا19:23ع.طلإهورا
ي 

يحل يسه   طإسوكلا  طخسوئل  ستنل   حس  خ    قلرا يا   ير  طى

تقو   طتعل  سرك  كلى  طس و   ياي نتيور تسوكل  جهو  إو  طس وح  إهور أ خ  

ي طإهورا. طتعلي   طإنيص  ط إ 
خيعلي ستنل  ي سوطيبيحليا يياي طتلريبيإ ي سسي طتلريبي طريوهاي
يياي ي لاسوطيبي طتايتسه  ي حل ي ط للوري  ي سلخبي طحقي   ي ستنل   يخ    طحليا 

ي لارتقوءي وط  لي طريوهايي
ي

يكلي  نعل خإ  ي جل  يخ طإر ت ي إ   ط وحث إو ي طسو ق   طلر سوأ
يع21اعع17 طعلإي ع يريوه ت    لاح  ا13اع كلىي ح يأ قل  طس وح  علي 



 لر س ي تهت  ط  ط جه خ طتلري ا  طتعليإا  طتوجب يا  ط وحاي  ق ل إ  خ س    تإو 
طلس وح يكلىي   سوسي   طإهور أ تعلي  يا  طإسوكلا  طجيخ  لخ أ  ستنل    ار

ييايتعل ي طإهور أي  سوسي يياي طس وح يخ طتايتعلي طنجخاي  طرغ يإ ي  إيهو
يياي  خطى ي طلر س  ي ط وحثي أتر ءي ذه يقو  يطذ  ي طس وح  إجهي إحوخط  يايتعل 
ي لخط ي ك  طلتعرف ي طحرا ي طس وح  يتعل  ييا ي طإسوكلا ي طخسوئل ي ستنل    ار
ي. ط خيأ

 هدف البحث
يكلدىي طإسدوكلاي طخسدوئلي سدتنل  يتدأايريهلفي ط حثي طدىي طتعدرفيكلدىيييييييي
 . حفي100يس وح يطجو ئاي طرقإايخ طإستخمي ط لجي ي طإتلير أي عضيإستخم

 فروض البحث: 
 طق لايخ ط علييي تختلييرخ يذ أيللاط ي حيوئي ي ي يإتخسجوأي طقيوسيي -1

طلميجو ئاي طس وح يي لخط ي ط خيأيكيج ي  عضي طإهور أي  سوسي ياي
ي ط حثي طتتري ي .

 طق لايخ ط علييي تختلييرخ يذ أيللاط ي حيوئي ي ي يإتخسجوأي طقيوسيي -2
كيج يجو ئاي طس وح يي لخط ي ط خيأييطلم  عضي طإهور أي  سوسي ياي

  ط حثي طهو ج .ي

ي طقيوسيي -3 يإتخسجوأ ي ي  ي حيوئي  يللاط  يذ أ ييرخ   ط عليي يي تختل
ي  سوسي ي ي طإهور أ ي عض يإستخم ييا يخ طتتري ي  ي طهو ج  طلإتإخك 

 طيوطتي طقيوسي ط علييطإتإخك ي ط حثي طتتري ي .يي

 الواردة في البحثبعض المصطلحات  
  المساعدة الأدوات

ييا لي ي لرت ي  يرا ييإ  ي ستنل إهيإ ي إ وجوأيإتوح يتسو    إو

تقوجهو.ع طحر ي يي  تسوبي طإتعل يطلإهور أ يا56:2خ  
 
 



 منهج البحث
ج ر  يطج يع ي ط حثيختحقيقو ي  ل يدهيخيرخهدهي سدتنل ي ط وحدثي طإدجه يي

 طتتري ددداي وطتيدددإي ي طتتري دددايطلإتإخكددد ي طتتري يددد ي طخ حدددلاي وسدددتنل  ي طقيدددوسعي
ي ط علييايطهو.ي– طق لاي

 مجتمع البحث
خ طإسددتلي يي ط ددخيتاي طعر ددايتإاددليإتتإدد ي ط حددثييددايجو ددئي طسدد وح ي

 عيي2018/ي2016طلسدد وح ينددعلي طإخسدد ي طيددييايي ط ددخيتاي لاتحددول سددتعأي
سج اي13ي-12ايس و يإ يس يييييييييييييييييييييييييييع15خ ط وطغيكلل  يع

 ا.ي2إري ع
 ع نة البحث

ت ي نتيوريكيج ي ط حثي  سوسي ي وطجريق ي طعإلي يإد يسد وحايجدوليي طعر دايي
ط ددددخيتايطلسدددد وح ي ط ددددخيتاي طريوهددددايخ طإسددددتلي يخ طإ ددددور ي ييدددداي جددددخلاأي لاتحددددولي 

 دددددذ ييايسددددد وحي 10 عيخ ط دددددوطغيكدددددلل ويعي2016/2018ي طيدددددييايندددددعلي طإخسددددد 
يلإتر ءي طلر س ي لاستجعكي .يس وحي يا5 ولإهوي ي طىع

 ( 1جدول )
 وصف مجتمع البحث 

ي

سد و يعيخكدلليي15اي  يكللي طإتتإ ي  يدلايطل حدثي1يتهتيإ يتلخليع 
ايسدد وحي يإدد يجددوليي5ايسدد وحي عيخكددللي طعيجدد ي لاسددتجعكي يع10 طعيجدد ي  سوسددي يع

   ايسج .13:12 طعر اي ط خيتاي طريوهايطلإرحل يسجي يع

المجتمع الأصلي 
 للبحث

النسبة 
 المئو ة

النسبة  للبحث الع نة الأساس ة
 المئو ة

النسبة  للبحث الع نة الاستطلاع ة
 المئو ة

 % 33 سباح ن  5          % 67 سباح ن 10 %   200 سباح 15



 أسباب اخت ار ع نة البحث

 تخ يريإستخيي  ل ءي طيجاي طإجوسبيطس وح ي ط حفيكلاي ط ج .

 تخ يري طعللي طإجوسبيإ ي طس وحي يإ يجوليي طعر اي ط خيتاي طريوها.

تدددددخ يري طعليدددددليإددددد ي  تهددددد ايخ  لخ أي طإسدددددوكلايكلددددداي طتدددددلريبيإال:عطخحدددددوأي
 ح ولي طحور أا.ي–ح وليإجوج يي– كوجفي طرتلي يي- يخفيت ليلي- طجيخ

  جت و يكيج ي ط حثيكلاي طتلريبيجخ لي طعو .

 كإلي ط وحثي إلربيس وح ي جوليي طعر اي ط خيتاي طريوها.

كلايتج ي ي ط حثيكلايكيج يإ ييإخ يق ي ل رايجوليي طعر اي ط خيتاي طريوها
يا.2س وحي ي طجوليعيإري ع

  ع نة البحثالتجانس ب ن  أفراد ي3/3/2
 طقيوسددددوأي طنويدددد ي وطتتددددوجسيخذطدددد ي  يتددددوليإعددددوإعأيقددددليتدددد ي تددددر ءي

 لإطتخ ءي ير ليكيج ي ط حثي لاسوسي يق لي لءيتج ي ي ط رجدوإ ي طتدلري اي طإقتدر ي
 عيخذط يطلللاطد يكلدايي4/6/2018 ي طايي2018/ي6/ي1ياي طيتراي ط إجي يإ ي

يدددايإتليددر أي ط حدددثييكتل طيدد لاطهدددإو ي يتتددوجسي يدددر ليكيجدد ي ط حدددثي لاسوسددي 
طتددايقددليتددخاريكلددايجتددوئ ي ط حددثعييخ وجددأيإعددوإعأي لإطتددخ ءي إددوييخهددحهويخ 

 ا.2تلخلع
 
 
 
 
 
 
 



 (2جدول)
الاختبارات  في لع نة البحثومعامل الالتواء  المع اريوالانحراف  الحسابيالمتوسط            

  10(     ن = )ق د البحث

 معامل الالتواء الوس ط المع اريالانحراف  الحسابيالمتوسط  وحدة الق اس أسم الاختبار نوع الاختبارات

 الانثروبومتر ة

 0.4841 12.00 0.516 12.40 سنة السن
 1.0980- 150.00 4.006 148.60 سم الطول
 0.2940 44.00 3.584 43.80 كجم الوزن

 0.1109- 4.50 0.966 4.40 سنة التدر بيالعمر 

 البدن ة
 0.3358- 165.50 5.808 164.80 سم الوثب العر ض

 0.1903- 21.00 2.627 20.70 سم الوثب العمودي
 0.1985- 217.55 17.979 212.69 كجم قوة الرجل ن

 المهار ة
 0.2110- 13.57 1.332 13.38 الثان ة م15مهارة البدء 

 0.1412- 17.04 1.928 17.10 الثان ة م15مهارة الدوران

 الرقم ة
 0.5210 19.68 2.186 20.16 الثان ة م حرة25سباحة 
 0.7507 40.93 2.573 42.26 الثان ة م حرة50سباحة 

 0.1192 88.98 6.203 89.98 الثان ة م حرة  200سباحة 

يدداي لانت ددور أيقيددليي لاطتددخ ءيأاي  يقددي يإعددوإع6يتهددتيإدد يتددلخليع
ايخ ذ يي يري طىي  ي طتخ يعوأيتقتربي3يعيييييييقلي جحيرأيإوي ي ي ط حثي

ي- طإهوريددد ي- ط لجيددد -ع لاجارخ خإتريددد ي لانت دددور أييددداي دددليإددد إددد ي لاكتل طيددد ي
ي. ط حثإإوييلليكلىيتتوجسيكيج يي طرقإي ا

 البرنامج المقترح :

يهدددلفي ط رجدددوإ ي طإقتدددر ي وسدددتنل  يخسدددوئلي طجيدددخي طدددىيتجإيددد يإسدددتخمي
 طإهددور أي  سوسدددي يخ دددذط يإسدددتخمي طيدديوأي طيسددديخطختي يطدددلميجو دددئايسددد وح ي

يإتريحرا.يي100
 أسس بناء البرنامج المقترح :

 يخ سددتنل  يخسددوئلي طجيددخيإر كددوايإ ددل ي طتجددخ ييدداي ل ءي طتددلري وأ
ي. وطإللي طجو ئ طخحلاي طتلري ي يحتىيلايت عريييا



 ت ددو يإ ددل يي طتددلر يإدد ي طسددهلي طددىي طيددعبيخإدد ي ط سدديجي طددىي 
ي طإر ب.ي

 . ي لاستر ولي جتوئ ي طلر سوأي طسو ق يكجليخه ي ط رجوإ
 التوز ع الزمني )المحاضرة( الوحدة التعل مة المقترح :

اي ييييييييييييييييي* لإجوطدد ي طعهددلي ي5* طتهيئدد ي ط لجيدد يع لإحإددوءاي.ع
ياي 10.ييييييع

ايييييييييي*ي طتهلئدد يخ طنتددو ي.يييييييي40* طتددلريبي وسددتنل  يخسددوئلي طجيددخ.يع
ياي 5ع

  الخطوات التنف ذ ة للبحث

الحصول على الموافقات الإدار ة    

قدددو ي ط وحدددثي وطحيدددخليكلدددىي طإخ يقددد يكلدددىيتج يددد ي ط رجدددوإ ي طتدددلري اي
 عيي2018/ي2017 طإقتددر ي جددوليي طعر ددىي ط ددخيتىي طريوهددايطلإخسدد ي طيدديياي

يعيخت ي طإخ يق يكلىيتج ي ي ط رجوإ ي حإو ي طس وح ي طنوصي وطجولي
 إددويتدد ي طحيددخليكلددىي طإخ يقدد ي طنويدد ي وسددتنل  يإعإددلي لانت ددور أي

يخ طإقوييسي طنوي ي جولمي طعر ىي ط خيتىيخقليتإأي طإخ يق يكلىيذط .
 

ةالقبل  اتالق اس إجراء  

طإتليددددر أي ط حددددثيكلددددىي طجحددددخيي طق ليدددد يوأقددددو ي ط وحددددثي دددد تر ءي طقيوسددددي
ي طتوطا:ي

يدددايإعإدددليخذطددد ي طدددخ  يايطلسددد وحي ي طجو دددئي يي–قيدددوسيإتليدددر أيعي طجدددخليي–
ي ي.ي2018/ي6/يي1 طقيوسوأي ط لجي يي جولمي طعر ىي ط خيتىييخ ي



طعهددعأيي طقددلراي طعهددلي ي-قيددوسي طإتليددر أي ط لجيدد يعقددخايكهددعأي طددرتلي ي–
يددايإعإددلي طقيوسددوأي ط لجيدد ي جددولمي طعر ددىيخذطدد ييي ع طددرتلي ايطلسدد وحي ي طجو ددئ

ي.يي1/6/2018 ط خيتىييخ ي
يخذطدد  طإهددورييطإهددورتاي ط ددلءيخ طددلخر  يطلسدد وحي ي طجو ددئي عيإسددتخمي طيقيددوسي-

ي .ي2/6/2018ييخ ي حإو ي طس وح ي جوليي طعر ىي ط خيتىي طريوها
جو ددددئي يقيددددوسي طإسددددتخيي طرقإددددايطسدددد وح ي ط حددددفيكلدددداي طدددد ج يطلسدددد وحي ي طي-

ايإتددددرعيخذطدددد ييدددداي طحإددددو ييي200-ي50ي-25طإسددددوي ييييييييييييييييييييييع
ي .ي3/6/2018 لاخطإ ايطجولمي طعر ىي ط خيتىي

تدد ي تددريي لانت ددور أي  خطيدد يطلتددلري وأيعقيددلي ط حددثايطتحليددلي طحإددلي خي طحددليي-
%يط ددليتددلريبيكلددايحددلعيختسددتليهوييدداي سددتإوراينويدد ييي200 لاقيدداي يي طددد
  ر عدوءيييدخ ي حإو ي طس وح ي جوليي طعر ىي ط دخيتىي طريوهدايخذط   ليس و عي

ي .ي3/6/2018
  البعد ة اتالق اسإجراء 

كلددىيجحددخيإددويتدد ييطإتليددر أي ط حددثي ي طقيوسددوأي ط عليدد تإيددي تددر ءتدد ي
 طإهددورميطإهددورتاي ط ددلءيخ طددلخر  يإسددتخميقيددوسي طيتج يقددهييدداي طقيوسددوأي طق ليدد ي

ي8/2018/ي30ييخ يي جوليي طعر اي ط خيتاي طريوهايخذط طلس وحي ي طجو ئي عي
ي .
قيددوسي طإسددتخيي طرقإددايطسدد وح ي ط حددفيكلدداي طدد ج يطلسدد وحي ي طجو ددئي يطإسددوي يي-
 طعر دداي ط ددخيتاييددخ ي جددولييايإتددرعيخذطدد ييدداي طحإددو ي  خطإ دداييي200-50ي-25ع

ي .ي2018/ي8ي/ي31 لااجي ي
 الإحصائ ة اتالمعالج

تددد يتإددد ي ط يوجدددوأيختسدددتيلهوييددداي لاسدددتإور أيطلإتليدددر أيعقيدددلي ط حدددثاي
يدددداي ددددذهي طلر سدددد ي نتيددددرأي طإعوطتددددوأي لإحيددددوئي ي طإجوسدددد  يي طتدددداي سددددتنلإأ

طتحقيددد ي   دددل فيخ طتأ دددليإددد ييدددح ي طيدددرخضيطدددذ ي سدددتعو ي ط وحدددثي وطحوسدددبي
يدددداي سددددتنر  يجتددددوئ ي ط حددددثعيي(SPSS) لآطدددداي خ سددددج ي ط رجددددوإ ي لإحيددددوئاي



ي0.05خ رتهاي ط وحثييدايتإيد ي طإعدوإعأي لإحيدوئي يكجدليإسدتخييللاطد يعي
يدددددد ي طددددددللالاأي لإحيددددددوئي يطجتددددددوئ ي ط حددددددثعيخقددددددلي  ددددددتإلأيايطلتحقدددددد يإدددددد يتإ

ي طإعوطتوأي لإحيوئي يطللرتوأي طنو يكلاي  سوطيبي لإحيوئي ي طتوطي :
ي ي طإتخسجي طحسو ا.يي-
يييييييي لاجحر في طإعيوري.ي-
ي ي         يييييييييييييييييييييييييي طخسيج.يي-
ييييييييييييييييييييييييييييإعوإلي لاطتخ ء.ي-
  طت ر ر أيخ طجسبي طإئخي .يي-

يجس  ي طتحس .يييييييييييي-
يللاط ي طيرخ ي نت ور"أ".ي-
يإعوإلي لارت وج.ييي-
 

 نتائج العرض   

 عرض نتائج الفرض الأول

تختلييرخ يل ط ي حيوئيو ي ي يإتخسجايي جه:يرضي  خليكلىييجصي ط
 طقيوسدددي ي طق لدددايخ ط عدددليييددداي طقدددلراي طعهدددلي يطلدددرتلي يطيدددوطتي طقيدددوسي ط عدددليي

يطجو ئي طس وح .
ي

يرضيقدددو ي ط وحدددثي إقورجددد يجتدددوئ ي طيدددرخ ي دددي يددد طييدددح إددد ييخطلتحقددد 
طعهدددعأيي طقدددلراي طعهدددلي  نت دددور أيييدددىي طق ليددد يخ ط عليددد ي طقيوسدددوأيإتخسدددجوأ
قددددو ي ط وحددددثي  يختددددلأعيخييلإتإخكدددد ي طتتري يدددد اطعلعيجدددد يقيددددلي ط حددددثطي طددددرتلي 

خ نت دددوريجسددد  ييع(T-Test) للاطددد ي طيدددرخ ي دددي ي طإتخسدددجوأي وسدددتنل  ي نت دددور
خذطددد يطلتعدددرفيكلدددىيإسدددتخميييددد  ط عليددد يخي طق لسدددوأي طتحسددد يكلدددىيإر حدددلي طقيو

  يختددلي عددلي سددتنل  ييطعهددعأي طددرتلي ي طقددلراي طعهددلي يددايكجيددري طتحسدد ي
وأي طقيوسدديإتخسددجوأي طيددرخ ي لإحيددوئي ي ددي ي خطإعريدد يللاطدديع ط رجددوإ ي طإقتددر 
ي.ا13عيخهتيذط يتدددلخلخيعي طق لي يخ ط علي 

ي



 (3)جددددول   
 دلالة الفروق الإحصائ ة ب ن متوسطات الق اسات القبل ة والبعد ة لع نة البحث 

يييييييييييييييييييييييييييييييفي الاختبارات البدن ة 
 اييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي10ي=ي عيييييييي

 وحدة القياس الاختبارات البدنية
 القياسات البعدية القياسات القبلية

T. test 
مستوي 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 15.60 6.303 184.80 5.808 164.80 سم اختبار الوثب العريض من الثبات

 دال 12.83 3.035 23.90 2.627 20.70 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات

 دال 11.25 7.061 222.39 8.979 212.69 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين

     2.26 =( 0.05))ت( الجدول ة عند مستوى  ةق م*      
 دي يإتخسدجوأيي حيدوئيو ييذ أيللاطد ختخلييرخ ييا3يتهتيإ يتلخلعي
عقيددلي ط لجي ي لانت ددور أيددىيييدد  ط عليسددوأطيددوطتي طقيوييدد خ ط علييدد  طق ليوأ طقيوسددي
حيددددثي للددددأيقيإددد يعأاي طإحسددددخ  ييددددىي نت دددوري طخاددددبي طعددددريضيإدددد يي ط حدددثا
اعيخياي12.828عإ ي طا وأيي طعإخليي نت وري طخابخيياعيخيا15.596ع طا وأي

اعيخ وجددأيقيإدد يعأاي طإحسددخ  ي   ددري11.246 نت ددوريقددخايكهددعأي طددرتلي يع
يا.0.05إعجخي يعيكجليإستخميإ يقيإ يعأاي طتلخطي 

 (4)دولدددددج

  ونسبة التحسن الق اسات القبل ة والبعد ةالفروق ب ن متوسطات 
 فى الاختبارات البدن ة

          (                                                                                                                            10 = ن)                        

 
 الاختبارات البدنية

 
 وحدة القياس

الفروق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطات

بة التحسننس  
 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي

 %12.14 20.00 184.80 164.80 سم اختبار الوثب العريض من الثبات

 %15.46 3.20 23.90 20.70 سم اختبار الوثب العمودي من الثبات

 %4.56 9.70 222.39 212.69 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين



تحسددد ييدددىييجسدددبيختدددخليا6خ ط ددد لي ط يدددوجاعيا4يتهدددتيإددد يتدددلخليع
ييدددا للدددأيجسددد  ي طتحسددد ييحيدددثياعقيدددلي ط حدددثيييييييييييييي ط لجيددد ي لانت دددور أ
 يجإدوي للدأيجسد  ي طتحسد ييدايي(12.14%)ي طعدريضيإد ي طا دوأي طخادب نت وري

قدددخايكهدددعأييخيددداي نت ددوريعا%15.46إدد ي طا دددوأيعي طعإدددخلي نت ددوري طخادددبي
ي. ط علي يوأ%ايطيوطتي طقيوس4.56عيتوءأيجس  ي طتحس ي طرتلي 

  لثاني رض افعرض نتائج ال

يدددددجصي طيدددددرضي طادددددوجايكلدددددىي جددددده:يتختدددددلييدددددرخ يل طددددد ي حيدددددوئيو ي دددددي يي
إتددريي100إتخسددجاي طقيوسددي ي طق لددايخ ط عددليييدداي إدد ي ط ددلءيخ طددلخر  يطسدد وح ي

 حددفيكلددىي طدد ج يطيددوطتي طقيددوسيييييييييييييييييييييييييييييييييييي ط عددليي
ي طس وح .طجو ئي

 (5)جددددول 
 دلالة الفروق الإحصائ ة ب ن متوسطات الق اسات القبل ة والبعد ة لع نة البحث 

ييييفى الاختبارات المهار ة                                                                                 
 ايييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي10ي=ي ع

 وحدة القياس الاختبارات المهارية
 القياسات البعدية القياسات القبلية

T. test 
 

مستوي 
 الدلالة
 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 15.49 1.075 10.82 1.332 13.38 ثانية متر15اختبار مهارة البدء لمسافة 

اختبار مهارة الدوران لمسافة 
 دال 11.69 1.571 14.21 1.928 17.10 ثانية متر) ذهاب وإياب(7.5

     2.26 =( 0.05))ت( الجدول ة عند مستوى  ةق م* 
 ي يإتخسجوأيي حيوئيو يذ أيللاط يختخلييرخ ييا5عييتهتيإ يتلخلي
ي طإهوريددد ي لانت دددور أييددداييددد  ط عليسدددوأطيدددوطتي طقيوييددد خ ط علييددد  طق ليوأ طقيوسددد

إتددددري15 ط ددددلءيطإسددددوي ييا نت ددددوريإهددددوريييدددداحيددددثي للددددأيقيإدددد يعأاي طإحسددددخ  ي
إتددددددددددددددددددريييييييييييييييييييييييييييييييي5ع7إهددددددددددددددددددوراي طددددددددددددددددددلخر  يطإسددددددددددددددددددوي ي نت ددددددددددددددددددورياعيخيدددددددددددددددددداي15.49ع
يددددددوباعيع اعيخ وجددددددأيقيإدددددد يعأاي طإحسددددددخ  ي   ددددددريإدددددد يقيإدددددد يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي11.69ذ ددددددوبيخ  

ييا.0.05عكجليإستخميعأاي طتلخطي ي



 (6)دولدددددج

 ونسبة التحسن  الق اسات القبل ة والبعد ة الفروق ب ن متوسطات
 فى الاختبارات المهار ة               

 اييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي10ي=ي ع                           

يي طإهوريددد ي لانت دددور أييددداتحسددد يختدددخليجسدددبييا6يتهدددتيإددد يتدددلخليع
يإتدر15 ط دلءيطإسدوي ييا نت دوريإهدوريحيثي للأيجس  ي طتحس ييدىيياقيلي ط حثع
ي7.5إهددوراي طددلخر  يطإسددوي ي نت ددوري يجإددوي للددأيجسدد  ي طتحسدد ييدداي%اي23.66ع

يددددوبايإتددددرع طيددددوطتييييييييييييييييييييييييييييييييييييي%ا20.34عذ ددددوبيخ  
 .  ط علييوأ طقيوس

ي لثالث رض افعرض نتائج ال
يي

يددددجصي طيددددرضي طاوطددددثيكلددددىي جددددهي:يتختددددلييددددرخ يل طدددد ي حيددددوئيو ي ددددي ي
إتدددريي100خ ط عدددليييددداي طإسدددتخمي طرقإدددايطسددد وح يإتخسدددجاي طقيوسدددي ي طق لددداي

ي ط علييطجو ئي طس وح .ي حفيكلىي ط ج يطيوطتي طقيوس
 

  
 
 
 
 
 
 

 وحدة الق اس الاختبارات المهار ة
الفروق ب ن  الق اسات البعد ة الق اسات القبل ة

 نسبة التحسن اتالمتوسط
 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي

 %23.66 2.56 10.82 13.38 ثان ة متر15البدء لمسافة  ةاختبار مهار 

 %20.34 2.89 14.21 17.10 ثان ة ذهاب وا  اب( متر ) 5 7مهارة الدوران لمسافة اختبار 



 (7)جددددول  
 دلالة الفروق الإحصائ ة ب ن متوسطات الق اسات القبل ة والبعد ة لع نة البحث 

ي                           ايييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي10ي=ي عيييييييييييييييييييييييفى الاختبارات الرقم ة                             

ي 2.26 =( 0.05))ت( الجدول ة عند مستوى  ةق م* 
يي
 ددددي يإتخسددددجوأيي حيددددوئيو يي ختددددخلييددددرخ يل طدددديا7عييتهددددتيإدددد يتددددلخلي
 لانت دور أي طرقإيد يعقيدليييداييد  ط عليوأطيدوطتي طقيوسديخ ط عليد ي طق لي يوأ طقيوس

إتدددريحدددرايي25 نت دددوريسددد وح يحيدددثي للدددأيقيإددد يعأاي طإحسدددخ  ييدددىي ط حدددثاي
ي100اعيخ نت وريس وح ي11.52إتريحرايعي50اعيخياي نت وريس وح ي12.49ع

اعيخ وجدددددأيقيإددددد يعأاي طإحسدددددخ  ي   دددددريإددددد يقيإددددد يعأاييييييييييييييييييييييييييييييييييي20.74إتدددددريحدددددرايع
يا.0.05 طتلخطي يكجليإستخميللاط يع

ي
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 وحدة القياس الاختبارات الرقمية
 القياسات البعدية ةاسات القبليالقي

T. test 
 

 مستوي الدلالة
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 12.49 1.857 17.30 2.186 20.16 ثانية متر حرة 25اختبار سباحة 

 دال 11.52 2.771 39.30 2.573 42.26 ثانية متر حرة 50اختبار سباحة 

 دال 20.74 3.861 84.77 4.203 89.98 ثانية متر حرة 100اختبار سباحة 



 (8)دولدددددج

 ونسبة التحسن  الق اسات القبل ة والبعد ة الفروق ب ن متوسطات
فى الاختبارات الرقم ة                                                                                     

 (10 = ن)

 وحدة القياس الاختبارات الرقمية
 البعديةالقياسات  القياسات القبلية

الفروق بين 
 المتوسطات

 نسبة التحسن
 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي

 %16.53 2.86 17.30 20.16 ثانية متر حرة 25سباحة  اختبار

 %7.53 2.96 39.30 42.26 ثانية متر حرة 50سباحة  اختبار

 %6.15 5.21 84.77 89.98 ثانية متر حرة 100اختبار سباحة 

 لانت ددددور أي طرقإيدددد يييتحسدددد ييددددىيختددددخليجسددددبييا8تددددلخليعيتهددددتيإدددد ييي
يإتددددريحددددراي25 نت ددددوريسدددد وح يحيددددثي للددددأيجسدددد  ي طتحسدددد ييددددىيياقيددددلي ط حددددثع
يإتدددددريحدددددراي50 يجإدددددوي للدددددأيجسددددد  ي طتحسددددد ييددددداي نت دددددوريسددددد وح ي%اي16.53ع
يوأ%ايطيددوطتي طقيوسدد6.15عيإتددريحددراي100خيدداي نت ددوريسدد وح ييع%ا7.53ع

ي.ي  ط عل

    النتائجمناقشة وتفس ر 
 مناقشة نتائج الفرض الأول 

ذ أيللاطددددد يختدددددخلييدددددرخ ياي6خ ددددد لعاي14اعع13يتهدددددتيإددددد يتدددددلخلعي
ييدد  ط عليوأطيددوطتي طقيوسدديطعيجدد ي ط حددثييدد خ ط علييدد  طق ليوأ ددي ي طقيوسددي حيددوئيو ي

حيدثيتر خحدأيقدي ي طيدرخ ي دي ييطعهدعأي طدرتلي ييىي نت دور أي طقدلراي طعهدلي 
طجسددبييدد يئخي طجسدد  ي طإيعي يجإددوي للددأا20.00 طدداي5.90  طإتخسددجوأيإددوي ددي ع

عيخ للدأيقدي يعأاي طإحسدخ  يإدوي دي عي%ا15.46 طايي%4.56طلتحس يإوي ي ع
ي.اي0.05ايخ اي   ريإ يقيإتهوي طتلخطي يكجليإستخيعي15.59 طايي11.25

 طقددددلرايكجيددددريييددددا طحددددولثيي خي طتحسدددد يخيرتدددد ي ط وحددددثيذطدددد ي طتليددددري
ي جتيتدد يتعرهددهيطعيجدد ي ط حددثي طجو ددئي طلسدد وحي ييطعهددعأي طددرتلي ي طعهددلي 



ي وسدددتنل  ي لالخ أي طإسددددوكلايل نددددلي لال ءي طإقتددددر ي طتدددلري اطتج يددد ي ط رجددددوإ ي
 طريوهاي جريق يسليإ يل ءي  يعتإليكلىي سسيخإ ولئي لارتقوءي إستخميي طذي

خإجت إد ي لأي طداي يدولاي طقدخايخ طسدرك يطعهدعأي طدرتلي يختحسد ي طتخ يد ي دي ي
إل يخ طإقو ل يطهدويإد يندعلي لإقدعليإد ي إد ي لإجي دوضيط طيدوفي طعهعأي طعو

 طنويدد يخ طتددايي طعهددلي عيخ يهددو يإدد ينددعلي لاكتإددوليكلددايإتإخكدد يتددلري وأ
 طحقي ددد ييتهدددت ي تجإيددد ي طيددديوأي ط لجيددد ي طتدددايتدددؤلمي طدددىي تقدددو ي لال ءي طإهدددورم

ي. ط للوري يي

اي طدددىي  ي  ل ءي15اعم2004")القدددط علدددي محمدددد "يإددد يع يخي ددديري دددي
 طريوهدداي طجددوتتييعتإددلي قددلري  يددريكلددىي نددر  ي طقددخاي طإإيدد اي وطسددرك يع طقددلراي

يت  لي سوسو يطإع  ي  ج ج ي طريوهي .يي طتا طعهلي اي

 وجدددي "يإدد ي ددع ييهإدد يإددوي  ددوري طيددي طحوطيدد يختتيدد يجتددوئ ي ددذهي طلر سدد 
 يي طإؤيددل  ي طعلإددوءي  طددا م(1996) "السدد د  لطفددي محمددد الفددات   مصددطفى

تعتإدليي طتداطلريوهدوأييجهي يهدلي لإجي وهدوأي طعهدلي يتدأاير  ي طلتلريبييعتقلخ ي
تييدددرصي طتدددلريبي سدددرك يييتدددي جدددهخ طسدددرك ي ولإهدددوي ي طدددىيياكلدددىي دددليإددد ي طقدددخي

ي خ طتايقليتتحس ي وستنل ي طريوهاطلسرك ي طإجلخ  ي اجوءي ل ءييإ و ه جق وضي
ياي77:ي18عي. لالخ أي طإسوكلا
اي طددددداي  ي طقدددددخاي طإإيددددد اي1997"عالعدددددلا عبدددددد الفتددددداحأبدددددو "يخي دددددير

 وطسرك ع طقخاي طسريع ايت هرييىيإخ تهد يإقوخإدوأيغيدري  يدرايجسد يو ييإ د ي  ي
تخيددددددفي أجهدددددددوي طسدددددددرك ي طعوطيددددددد ييددددددىي ط دددددددلءيخ طدددددددلخر  يييييييييييييييييييدددددددىي

يا133:3 طس وح ع
 

اي  ي طقدددلراي طعهدددلي ي3عم(1997أبدددو العدددلا عبدددد الفتددداح" )خيخهدددتي"
عبيلخر  ي وإو ييىيتحري ي طتس عيخكلىي ذ يي جهي لإوي  لأيقخاي طلي ي خي طقخايتل



 طإخطلايكجلي لءي طحر  ي لإويذ لأيسرك ي طحر  يإ ينعلي طعإليكلىيتحقي ي
  طىي لإجي وضيخ طع س.ي طسرك ي طقيخميإ ي جتقولي طعهل يإ يحوط ي طتختر

 إددددويت دددديريجتددددوئ ي لانت ددددور أي ط لجيدددد ي طنويدددد ي وطقددددلراي طعهددددلي يعقيددددلي
 ط حثاي طىيتحس ي ير ليكيج ي ط حثي  سوسي عيإإدوييدلليكلدىي  يتجإيد ي طقدلراي

عيخ سددددتنل  ي طإهددددورم طعهددددلي يإدددد ينددددعلي طتددددلري وأي طإجوسدددد  يطج يعدددد ي  ل ءي
يدإإ ينيييدو ي طح ولي طإجوج يطتجإي ي طقلراي طعهدلي يطعهدعأي طدرتلي يخ طإ

 لمي طدىيتقدل يكيجد ي ط حدثي  سوسدي يي لال ءي طإهدورم إوييتجوسبيإ يإتجل دوأي
 طجوحي ي ط لجي عيحيثي للأي طجس  ي طإئخي يطجسبي طتحس يياي نت وري طخابيييا

%ايطيدددددوطتي12.14 طعدددددريضيإددددد ي طا دددددوأي دددددي ي طقيوسدددددوأي طق ليددددد يخ ط عليددددد يع
خيد يطجسدبي طتحسد ييداي نت دوري طخادبي طقيوسوأي ط علي عي يجإوي للدأي طجسد  ي طإئ

%ايطيدددددوطتي15.46 طعإدددددخلييإددددد ي طا دددددوأي دددددي ي طقيوسدددددوأي طق ليددددد يخ ط عليددددد يع
 طقيوسددددوأي ط عليددددد عيخ للددددأي طجسددددد  ي طإئخيدددد يطجسدددددبي طتحسدددد ييددددداي نت ددددوريقدددددخاي

%ايطيددوطتي طقيوسددوأي4.56كهددعأي طددرتلي ي ددي ي طقيوسددوأي طق ليدد يخ ط عليدد يع
يي  ط علي .

 * وبذلك  تحقق الفرض الأول الذي  نص على: 

تختدلييددرخ يل طدد ي حيدوئيو ي ددي يإتخسددجاي طقيوسدي ي طق لددايخ ط عددليييدداي
ي طقلراي طعهلي يطلرتلي يطيوطتي طقيوسي ط علييطجو ئي طس وح .

 يمناقشة نتائج الفرض الثاني 

ي دددي ي حيدددوئيو يذ أيللاطددد يختدددخلييدددرخ ييا5اعع5يتهدددتيإددد يتدددلخليعيي
يدىيييد  ط عليوأطيدوطتي طقيوسديطعيجد ي ط حدثيي خ ط عليي  طق ليوأيوس طقإتخسجوأي
حيددثيتر خحددأيقددي ي طيددرخ يي طإسددتخيي طإهددورييطإهددورتاي ط ددلءيخ طددلخر   نت ددور أي

طجسددددبيييدددد ئخيخ للددددأي طجسدددد  ي طإيا2.89 طدددداي2.57 ددددي ي طإتخسددددجوأيإددددوي ددددي ع
طيدوطتي طقيوسدوأي ط عليد عيخ للدأييا%23.66%ي طدا20.34طتحس يإوي ي يع 



ايخ دداي   ددريإدد يقيإتهددويي15.49 طددايي11.69قددي يعأايي طإحسددخ  يإددوي ددي يعي
اعيخيدددريي ط وحدددثي  ي ط رجدددوإ ي طتدددلري اي طإقتدددر يي0.05 طتلخطيددد يكجدددليإسدددتخيع

يت دددو هيإددد ي طعإدددلي طعهدددلاييي وسدددتنل  ي لالخ أي طإسدددوكلاي ولاح دددولي طإجوجددد 
ر  يل ندددددليخندددددور ي طإدددددوءيخيدددددايجيدددددسي طإسدددددوري طحر دددددايطإهدددددورتاي ط دددددلءيخ طدددددلخي

 طإي دددوجي ايخ طحر دددايطددد ل ءي طدددرتلي يخ طدددذر كي يطإهدددورتاي ط دددلءيخ طدددلخر  يييددداي
يس وح ي ط حفيكلاي ط ج .

طإهدددورتاي ط دددلءيي طإهدددورمختعدددليجسدددبي طتحسددد ييددداي نت دددور أي طإسدددتخيي
ءي طيعلدايط ل ياخ طلخر  يقليترت ي طاي لاجع وسي طإ و ريخ جتقولي طتأايري لايتو 

طإهددورتاي ط ددلءيخ طددلخر  يإدد ينددعلي سددتنل  يتددلري وأي طحقي دد ي ط للوريدد ييطتجإيدد ي
اي طدداي  يتجإيدد ي 2002"يع"محمددد القددط طقددلرايطعهددعأي طددرتلي عيحيددثيي دديري

 طقددلراي طعهددلي يطلسدد وحي يخنويدد يكجددلي ل ءي ط ددلءيخ طددلخر  ييإ دد يتجإيتهددويإدد ي
لوريدد يي طددذييتت ددو هيييددهي طتددلري وأينددعلي سددتنل  ي سددلخبي طتددلريبي طحقي دد ي ط ل

يا173:يي16.ع ط لءيخ طلخر  يإ ي  ل ءي طحر ايطإهورتا

  ي طإتجل ددوأي طنويدد ي وط ددلءيخ طددلخر  يتتإاددلييدداي طتر يدد يكلددايسددرك يخييييييي
خ طلخر  يإ ي   ي طخسوئليطتجإيد يسدرك ي طسد و عييءخقخاي طرتلي يحيثييعت ري ط ل

خ  اددريإدد يذطدد ييددو ي حتيددوجيتحسدد ي إدد ي طسدد و يت إدد ييددايتحسددي ي إدد ي ط ددلءي
خ طددلخر  ي ذي  ي  ل ءي طإددتق يطلددلخر  ييعت ددريإدد ي طعخ إددلي طرئيسددي ي طإددؤارايكلدداي

ياي35:ي4اع134:ي37سرك ي طس و ييايقج يإسوي ي طس و .ع

راي طعهددددلي ييدددداي طسدددد وح يكجددددلي ل ءي طسدددد و يطلجسدددد يخت هدددري  إيدددد ي طقددددليييييي
 ط ل ي عيخ ذط يكجلي ل ءي طلخر جوأييىيحر  ي طدلي عيخي هدريتأاير دوي يهدو يكلدىي

اي100-100-50سدددرك ي طسددد و يكجدددلي ل ءي طإسدددويوأي طقيددديراييييييييييييييع
يايييييي245:يي4اع347:74إتريخط  ييقليتأاير وي لإويجوطأيإسوي ي طس و .ع

ايلري طددددىي  يجسددددد  يجإددددخي طقدددددي ا1999ع"يأحمدددددد بسطو سدددددى"يي دددديرطددددذ يخييييييي
 طعهددلي ي وسددتنل  ي ولإجي ددوضي طحقي دد ي ط للوريدد يي  يددراي ذ يإددويقخرجددأي وطتددلريبي



لتدددأايري طإ و دددريطعجق دددوضيطخذطددد ييعخ طاو دددأي طحر ددداكجدددلي سدددتنل  ي لإجي دددوضي
 طج دددوجيذ أيي طحقي دد ي ط للوريددد ييكلددىي طإتإخكدددوأي طعهددلي ي طعوإلددد يطلإهددوراي خ

يا125:ي11ع. لانتيوص

يي

نليأيطهوي ذهي طل رس ي طحوطي يييسدر وي ط وحدثيخيع يهدويي طتاخ طجتيت يي
 وسددددتنل  يي طإقتددددر  طددددىي  ي طتلييددددري طحددددولثيقددددلييعددددخلي طددددىي ط رجددددوإ ي طتددددلري اي

 وسدددتنل  ي لالخ أي طإسددوكلايعي لاح دددولي إقوخإددوأيإنتليددد ي يي لخ أيي طتددلريب
ي ط وحدثي  ي طتدلريبيطتجإيد ي طقدلراي طعهدلي ي لمي طدىيحيثييرميعيجيخيك سي ا
طإهددورتاي ط ددلءيخ طددلخر  يطلسدد وحي ي طجو ددئي يي طإهددورمإسددتخيي  ل ءييتحسدد ييددا

خ  ي رت ددوجي طتددلريبي  دد لي طإهددوراييددؤلمي طددىي رتيددو يإسددتخمييعكيجدد ي ط حددثاع
إدد يي طإ اددفيكلددىي ل ءي طإهددورايجيسددهويخذطدد يإدد ينددعلي طتددلريبيجيسددهوعي طإهددورا

نددعلي سددتنل  يتددلري وأي لإجي ددوضي طعهددلاي طحقي دد ي ط للوريدد يي طإ ددو هيطدد ل ءي
 طتددايتعإددليكلددايجيددسي طإتإخكددوأي طعهددلي ي طعوإلدد يكلدداي طإهددورايجيسددهوعيخيدداي
جيسي تتوهي طحر د يخكلدايجيدسي طإسدور أي طإي وجي يد يخ ط إجيد يخ طحر يد يطلإهدوراي

ي.يذ تهو

وأي ط علي يطلعيج يعقيدلي ط حدثاي إوييرمي ط وحثيإ ينعليجتوئ ي طقيوسيي
طإهددورتاي ط ددلءيي طإهددورم طإجوسدد  يطج يعدد ي  ل ءييي ط رجددوإ ي طإقتددر   ي سددتنل  ي

خ طلخر  ي طإيإ ينيييو يطتجإي ي طقلراي طعهلي يطعهعأي طرتلي ييايريوهد ي
 طسددد وح ي لأي طدددىيتحسددد يإلحدددخ ييدددايإسدددتخيي  ل ءي طإهدددورييطإهدددورتاي ط دددلءي

ي يعقيلي ط حثا.خ طلخر  يطلمي طعيج
 

 

 



 * وبذلك  كون قد تحقق الفرض الثاني الذي  نص على:

يدداييخ ط عددليتختدلييددرخ يل طدد ي حيدوئيو ي ددي يإتخسددجاي طقيوسدي ي طق لدداي
إتري حفيكلىي ط ج يطيدوطتي طقيدوسي ط عدليي100 إ ي ط لءيخ طلخر  يطس وح ي

 طجو ئي طس وح .

 لثالثمناقشة نتائج الفرض ا

ذ أيللاطدددد يختددددخلييددددرخ يايي8خ ط دددد لعيا18اعع17عايتهددددتيإدددد يتددددلخطييييييي
طيدددددوطتييطعيجددددد ي ط حدددددثييددددد خ ط علييددددد  طق ليوأ طقيوسدددددإتخسدددددجوأيي دددددي ي حيدددددوئيو ي

 اي100 عي50 عي25 طإسدتخيي طرقإدايطسد وح يعيدىي نت دور أييي  ط عليوأ طقيوس
 طقيوسددوأيي ددي يحيددثيتر خحددأيقددي ي طيددرخ ي ددي ي طإتخسددجوأي حددفيكلدداي طدد ج ع

طتحسددد يإدددوي يطجسدددبييددد ئخيخ للدددأي طجسددد  ي طإيا5.21 طدددايي2.86ع طق ليددد يخ ط عليددد 
طيددددددددددددددوطتي طقيوسددددددددددددددوأي ط عليدددددددددددددد عيخ للددددددددددددددأييا%16.53% طددددددددددددددا6.15 ددددددددددددددي ع

ايخ داي   دريإد يقيإتهدوي طتلخطيد ي20.74 طا11.52قيإ عأا طإحسخ  يإوي ي ع
اعيخيدددريي ط وحدددثي  ي ط رجدددوإ ي طتدددلري اي طإقتدددر يطتدددلري وأي0.05كجدددليإسدددتخيع

تحسدددد ييدددداي طقددددلراي طعهددددلي يطعهددددعأي طددددرتلي يي طحقي دددد ي ط للوريدددد يي ليي طددددا
ختحسدد ييددايإسددتخيي  ل ءي طإهددورييطإهددورتاي ط ددلءيخ طددلخر  يخ وطتددوطاي ليي طدداي

 .تحس ييايإستخيي طرقإايطس وح ي ط حفيكلاي ط ج 

 إويت يري طللائلي لإحيوئي ي طداي  ي طتحسد ييدىي ل ءي ط دلءييإ د ي  ي
عي إددوي  ي طتحسدد ييددىي إدد يوجيدد ايا0.1كدد عيقلددليإدد ي إدد ي طسدد و ي إددويلاييقددلي

ط ددليياياوجيدد 0.2 طددلخر  ييقلددليإدد ي إدد ي طسدد و ييإ دد ي  ييقلددلي إددويلاييقددليكدد ع
جخلعيخ ذط يي  ي طتحس ييىي جهوءي طس و ييإ  ي  ييقلليإ ي إ ي طس و ي إوي

يا146:5ايإ ي طاوجي .ع0.1لاييقليك ع
خيرتدددد ي ط وحددددثيسدددد بي طتحسدددد ييدددداي طإسددددتخيي طرقإددددايطلسدددد وحي ييييييييييييي

 طجو ددئي ي طدداي طتر يدد يكلدداي طتددلريبيإهددوراي ط ددلءيخنويدد ي ط ددلءي طنددوجفيخ ددلءي
 طإهإوري   ليتيلييإإويسإتييكلاي  تسوبيقخاي طدلي يطإ عدبي ط دلءي جريقد ي



  يخ إد يتيدلايتسدوكليتسد ي طسد و يكلداي تندوذييعسدرك ي لاججدع يخسدرك يجيدري
جير  يخإسوي يجير  ايي طإالاي طتايتتعليتس ي طس و ييتندذي طخهد ي طيدحيتي
 اجدددوءيلنخطدددهيي طإدددوءيطلخيدددخليطلخهددد ي لإجسددديو اي  ددد ليإإتدددلييددداي طإدددوءيإإدددوي
يسدددوكلي طسددد و يطلحيدددخليكلددداييوكليددد ي جددد لا ي يهدددليتدددؤليي طددداي يتدددولي طخقدددأي

ذطددد يخ هدددتي إدددو ي طإجوسدددبيط دددلءي طحر دددوأي  خطدددايطلسددد وحوأي  ر عددد عيخي دددخ ي
 كيخججويإد يندعليإعح د يخإتو عد يخإ دو لاي يهدلي طسد وحي ي طعدوطإي ي طدذي ي
يسددتنلإخ ي ددليإدد ي ط ددلءي طنددوجفيخ ددلءي طإهددإورييدداي ل يدد يسدد وقوته يطتحجددي ي

ي طقيوسي يخ طعوطإي يخ طيخ ي وط جخلاأ.ي   رقو
ي

حيثي للأي طجس  ي طإئخي يطجسبي طتحس يياي طإسدتخيي طرقإدايطسد وح ي
%ايطيدوطتي16.53إتري حفيكلاي ط ج ي دي ي طقيوسدوأي طق ليد يخ ط عليد يعي25

 طقيوسدددوأي ط عليددد عي يجإددددوي للدددأي طجسدددد  ي طإئخيددد يطجسدددبي طتحسدددد ييددداي طإسددددتخيي
إتددددري حدددفيكلدددداي طددد ج ي دددي ي طقيوسددددوأي طق ليددد يخ ط عليدددد يي50 طرقإدددايطسددد وح ي

طتحسد ييداي%ايطيوطتي طقيوسوأي ط علي عيخ للأي طجس  ي طإئخي يطجسدبي 7.53ع
إتددري حددفيكلدداي طدد ج ي ددي ي طقيوسددوأي طق ليددد يي100 طإسددتخيي طرقإددايطسدد وح ي

ي%ايطيوطتي طقيوسوأي ط علي .6.15خ ط علي يع
ي

 * وبذلك  كون قد تحقق الفرض الثالث الذي  نص على:

تختلييرخ يل ط ي حيوئيو ي دي يإتخسدجاي طقيوسدي ي طق لدايخ ط عدليييدايييييييييي
إتددري حددفيكلددىي طدد ج يطيددوطتي طقيددوسي ط عددلييي100 طإسدتخمي طرقإددايطسدد وح ي

يطجو ئي طس وح .

 

 

 



 الاستنتاجات

 تيدددددإي ي رجدددددوإ يتدددددلري اييهدددددلفي طدددددىيتجإيددددد ي طقدددددلراي طعهدددددلي يطلإتإخكدددددوأي
خ يياي يددر لي طعيجددد يخيقددو يطتخيددييهوي طدد طعهددلي ي طعوإلدد يطعهددعأي طددرتلي ي

يعقيلي ط حثا.
 ي ط رجوإ ي طتلري اي طإقتر ي إحتخ هيخنيوئصيت  يلي حإوطهي طتلري ي يطدهي  

تأايري يتو ايخ   ليذخيللاط ي حيوئي ييايتجإي ي طقلراي طعهلي يطعهدعأي
ي. طرتلي 

ي  



 التوص ات      
ي

  طجو ددئي يطإددويطددهيإدد يآاددورييهددرخرايتج يدد ي ط رجددوإ ي طتددلري ايكلددىي طسدد وحي 
   طرقإاايطه .ي- طإهوريي– يتو ي ييايتقل ي طإستخميع ط لجا

ي

  كلددىي طسدد وحي ي طجو ددئي يعخذطدد يييهددرخرايتج يدد ي ط رجددوإ ي طتددلري اي طإقتددر
طإويطهيإ يآاوري يتو ي ييايتجإي ي طقلراي طعهلي يطعهعأي طدرتلي يختحسدي ي

تقدل ييداي طإسدتخمي طرقإدايطسد وح ي إ يإهورتاي ط دلءيخ طدلخر  يإإدوي ليي طدىي
  ط حفيكلاي ط ج .

ي
ي

 لا تإددددو ي تختيددددهيتدددد ءيإدددد ي ددددر إ ي لإكددددل لي ط ددددلجايطلسدددد وحي ي تجإيدددد ي طقددددلراي 
 طعهددددلي يطلددددرتلي يخ طددددذر كي يطلإسددددوكلاييددددايتحسددددي يإسددددتخيي  ل ءي طيجدددداي

 .خ طإستخيي طرقإايطلس وحي 
ي
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ي .2001 طتر ي ي طريوهي يطل جي ي وطهر عيتوإع يحلخ  ع

السددرعة علددي المسددتوي الرقمددي تدديث ر تدددر بات القددوة و  حإددلي إددي ي حإددل:"ي-5
عي ليدد ي طتر يدد يا"عيرسددوط يإوتسددتيريغيددريإج ددخريلسددباحي الفراشددة

ي .2005 طريوهي عيتوإع يجججوع

المتغ ددرات الم كان ك ددة للدددوران فددي سددباحة الزحددف  حإددلينيددرييإحإددل:"ي-6
علددي الرهددر كيسدداس لتطب ددق تدددر بات نوع ددة لتطددو ر مسددتوي 

عي ليدد يال تددخر هيغيددريإج ددخري"عيرسددوط يالأداء لدددي ناشددس السددباحة
ي .2007 طتر ي ي طريوهي عيتوإع ي طإجيوع

تددديث ر برندددامج تددددر بي  حإددلييدددع ي طدددلي يقر كدد عيكإدددوليسدددإيريإحإددخل:"ي-7
أ زوك نات ددددك علددددى بعددددض المتغ ددددرات البدن ددددة والفسدددد ولوج ة 

"عي حدددثيكلإدددايغيددددريوالمهار دددة للاعبدددي المصدددارعة الناشدددئ ن



جددخ ي طريوهدد اعيتوإعدد يحلددخ  عيييييإج ددخرعي طإتلدد ي طعلإيدد عكلخ يخي
ي .ي2003 طقو رايع

تدديث ر برنددامج مقتددرح للتدددر ب بالإثقددال علددي بعددض  حإددليإحإددليسددإير:ي"ي-8
المتغ دددددرات البدن دددددة وتحسددددد ن المسدددددتوي الرقمدددددي للسدددددباح ن 

عي ليدد يا"عيرسددوط يإوتسددتيريغيددريإج ددخريسددنة 13الناشددئ ن تحددت 
ي .2004عو طتر ي ي طريوهي عيتوإع ي طإجي

ي

ي
فاعل ددددة التدددددر ب المكثددددف علددددي بعددددض المتغ ددددرات  حإددددليج يددددليإحإددددل:"ي-9

الفس ولوج ة والمستوي الرقمي لدي سباحي المسافات القصد رة 
"عيرسددددوط يإوتسددددتيرعي ليدددد ي طتر يدددد ي طريوهددددي عيبمحافرددددة المن ددددا

ي .2004عوتوإع ي طإجي
"عيل ري طي دددددري طعر ددددداعي طقدددددو راعيتعلددددد م السدددددباحة سدددددوإ ي وإدددددلير تدددددب:"ي-10

ي .1990ع2ج

"عيل ريأسددس ونرر ددات التدددر ب الر اضددي سجخيسددىي حإددلي سجخيسددى:"ي-11
ي .1999 طي ري طعر اعي طقو راع

"عيإج عدد يمقدمددة فددي تعلدد م السددباحة والإنقدداذاجددوءيك ددلي ط ددوقايحسددجي :"ي-12
ي .1992 طتخجايعي لإس جلري يعي

تيث ر استخدام التددر ب البل دومترك علدى زمدن البددء كولليإحإليإ ا:"ي-13
"عي حثيوالدوران                             فى سباحة الصدر

كلإدددددايغيدددددريإج دددددخرعيإتلددددد يتوإعددددد ي طإجخييددددد يطلتر يددددد ي ط لجيددددد ي
اعي طسدددددددددددج ي طاوجيددددددددددد عي طإتلدددددددددددلي طاوطدددددددددددثعي3خ طريوهددددددددددد عي طعدددددددددددللع

ي .2003يخطيخع



"عي طإر د يإسدترات ج ة التددر ب الر اضدي فدى السدباحةإحإليكلداي طقدج:"ي-14
ي .2005 راعيج طعربيطلج رعي طقو

"عي طإر دد ي طعر دددايإسدددترات ج ة السددباق فدددي السدددباحةإحإددليكلدداي طقدددج:"ي-15
ي .2004طلج رعي طقو راع

"عع طتدددد ءيفسدددد ولوج ا الر اضددددة وتدددددر ب السددددباحة إحإددددليكلدددداي طقددددج:"ي-16
ي .2002طلج رعي طقو رايعيا  خلاع طإر  ي طعر 

والوسددط المددائي أسددتخدام تدددر بات البل ددومتري إيدجيايإحإددخليإحإددل:"ي-17
لتحسددد ن القدددوة الانفجار دددة وتيث رهدددا علدددي مهدددارة البددددء لددددي 

"عيرسددوط يإوتسدددتيريغيددريإج دددخراعيسددباحي الزحدددف علددي الرهدددر
ي .2006 لي ي طتر ي ي طريوهي عيتوإع يجججوع

الأسددس العلم ددة للتدددر ب ختددلييإيددجيىي طيددوتتعيإحإددليطجيدداي طسدديل:"ي-18
ج ددددددريخ طتخ يدددددد عيطليم"عيل ري طهددددددلالر اضددددددي للاعددددددب والمدددددددرب

ي .ي2002 طإجيوع

دل دددددددل ر اضدددددددة ختدددددددلييإيدددددددجياي طيدددددددوتتعيجدددددددور ييدددددددع ييهدددددددلا:"ي-19
"عع طتدددددددددد ءي  خلاعيل ري طهددددددددددلييطلج ددددددددددريخ طتخ يدددددددددد عيالسددددددددددباحة

ي .1999 طإجيوع
 -طددرق تدددر بها -أهدددافها -)الر اضددات المائ ددةخييقدد يإيددجيىيسددوط :"ي-20

"عيإج دددددددأاي طإعدددددددورفعيأسدددددددال ب تقو مهدددددددا( -أسدددددددس تددددددددر بها
ي .2000 جلري ع لإس

مقترح لتنم ة القوة  تدر بيتيث ر برنامج "ي: ط دوقاسريكج ري حإليك لييوي-21
اللكمة المستق مة الأمام ة  مهاراتيإتقان  المم زة بالسرعة على

لدى ناشس  والركلة الأمام ة السر عة)الخاطفة( )الطو لة( الركلة



 طريوهددي ي ليدد ي طتر يدد ييرسددوط يإوتسددتيريغيددريإج ددخراعي"عيالكارات دد
ي .2002عتوإع يحلخ  يطل جي ي وطهر ع
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