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 المستخمص

تتضححححححححا أحث حححححححح  أثيرححححححححن اححححححححل ثتراحححححححح  تحححححححح   ر أثتثحححححححح ر   أثي   حححححححح  أثث تررحححححححح    حححححححح  تطحححححححح  ر   
إ  حححححح ء أثثي ر حححححح    حححححححل اححححححل ء أثثسححححححت د  أثيحححححح  ل  أثحححححح ظ بل  أثثاحححححح ر    حححححح    يححححححل  ححححححر  أثثحححححح 

يث  يححححح  أثث  ححححح ل أثر   حححححل ث ححححح ر  أثت حححححص احححححل ت ب ححححح  أث أ يححححح   ي ححححح    حححححر ا  ا ححححح     أثتحححححل تتححححح
ثححححححا أات حححححح ر أثطر  حححححح  أثت ر ي حححححح  أثث ضحححححح     أثتححححححل ثثتغ ححححححرأ  ظححححححر ض أثث  اسحححححح  اضححححححت   حححححح   

ت سححححح ر ثحححححة ر  ضححححح   حححححر  أثثححححح ء ي ث ححححح   أثححححح     ححححح  ي ث حححححة أثت يححححح   أثححححح  ثسحححححت د أثيححححح  ل 
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 أثحححححح ظ بل  أثثاحححححح ر   أثتححححححل تث حححححح ار ثحححححح  أ أء  ث ححححححة أث أ يحححححح   ي ر حححححح    ث حححححح   أ ت حححححح   اححححححل 
 أث ا  أثثي    إ   ء أثت ر ص أ  أثثي ر   .

 يهدف البحث الى:
 تثر     ا    ث ترر  ثتط  ر يتض أثثتغ رأ  أثي      أث ظ ب    أثا ر  . إ  أ   -1
أثبححححححر ن يحححححح    تحححححح ية أ اتيحححححح رأ  أث ي  حححححح   أثيت  حححححح  ث ثتغ ححححححرأ  أثي   حححححح   أث ظ ب حححححح  تتححححححرض  -2 

  أثثا ر   ث د      أثيرن.
 أث  أحر أ ست ت     اال:

ي   حححح   أث ظ ب حححح   أثثا ر حححح    حححح  أث رأسحححح  ث تثر  حححح   أثث تررحححح  ا    حححح  اححححل تطحححح  ر أث حححح رأ  أث-1
 إ  أظار  أ رأ  إ   ي     ترس    ال أ اتي رأ  أثيت    ثت    أثيرن.

أرححححح ن أثتثر  حححححح   أثث تررحححححح   ت  بححححح   ي   حححححح    ظ ب حححححح  سحححححح حث  يراحححححة  ر حححححح  إت حححححح   ثاحححححح ر  -2
 أثسحححححي ر  ثحححححة أث حححححر   ثاححححح ر  راحححححة أث ححححح ع احححححح رت أثثححححح ء ثثححححح  أ ت حححححل   ححححح   تححححح ية أ اتيحححححح رأ 

 أثيت    ث د      أثيرن.
 في حين كانت أهم التوصيات:

أ حتثحححح ر يثرر حححح  أع حححح أ  أثتحححح ر ثثحححح  ثاحححح  ثحححح  أحث حححح   ي ححححر   ترضحححح رأ  ثت ت حححح   أثحححح  ثرر حححح  -1
 أع  أ  أثا ص.

أثت   حححححح    حححححح  أ أء أثتثحححححح ر   أثي   حححححح   أاحححححح  أثثحححححح ء  ي سححححححتا أر أ  أ  ثت   حححححح  أثتححححححل تسححححححار -2
 ث ظ ب    أثثا ر    تيت  أثث      أثت ي  .ال ترس   أث  رأ  أثي      أ

Abstract 

  The importance of the research is clear in knowing the impact 

of the proposed physical exercises on developing the level, 

physical, functional and skill on water polo players during 

matches, which are considered as the true measure of the player's 

ability to perform duties correctly according to the variables of 

competition conditions, in addition to that, choosing the objective 

training method that is consistent with the sport of ball Water in a 

form that brings all players to a physical, functional and skill 

level that enables them to perform all duties with a high degree 

and economy in the effort made during training or matches. 
 The research aims to: 

1. Preparing special exercises proposed to develop some 

physical, functional, and harsh variables 

2. Knowing the differences between the results of the pre and 

post tests of the physical, functional, and skill variables of 

the research sample. 
The most important conclusions are: 
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1. The proposed exercises are effective in developing the 

physical, functional and skill capabilities under study, as 

they have shown a positive effect and improvement in the 

dimensional tests of the research sample. 
2. The latest exercises proposed were physical and functional 

adaptations that contributed to raising the degree of 

mastery of swimming skill with the ball and the skill of 

lifting the trunk out of the water, which was reflected in the 

results of the dimensional tests of the research sample. 
While the most important recommendations were: 

1. Paying attention to the general preparation stage because of 

its great importance and in preparation for the transition to 

the special preparation stage. 
2. Emphasizing the performance of physical exercises inside 

the water, and using various tools that contribute to 

improving physical, functional and skill capabilities, and 

avoiding boredom from players. 

 
 
 :مقدمةال – 1
 تححححح  أثتطححححح ر أث ي حححححر احححححل ث ححححح   أثيرحححححن أثت ثحححححل ثححححح  أححححححر ثث ححححح أ  حححححح أ أثت حححححر أثححححح     

أثث ححححح   أثر  ضححححل  أرححححح  ثححححح  أيحححححر    ث ححححح    أثر ححححح   أثثات بحححح   إ   تححححح تحححح ه ا حححححم  أثححححح    ححححر 
أ  حححححححم أث  ححححححح ط أع سححححححح  ل أثححححححح   اضحححححححة ثث ححححححح   أثيرحححححححن  أثتطححححححح  ر   ثحححححححا ي سحححححححتا أر أرححححححح ن 

 ي ححححححر اححححححل ثسححححححت     أع  حححححح   سحححححح أء   حححححح  أسحححححح ث ص أثيرححححححن أثت ثححححححل  ححححححح أ  بسححححححر أثتطحححححح ر أث
ثسحححححت د أ ثتححححح ص أثبر  ححححح  أ  أ ثتححححح ص أث ث   ححححح   أ   تر حححححن حححححح أ  ححححح  طر حححححن إاضححححح ع  ث  ححححح  
أثتحححححح ر ص أثر  ضححححححل إثحححححح  أسححححححل  ث  حححححح      حححححح  تتثحححححح    حححححح  أ رت حححححح ء ي حححححح رأ  أثر  ضحححححح    ثحححححح  

 ثحححح   ححححر أث حححح أرل أثي   حححح   أث ظ ب حححح   أثثا ر حححح   ث ححححل ت حححح  ياحححح   أث حححح رأ  إثحححح  أاضحححح  ثسححححت د 
 تر  ن أع    .

 ر  ضححححححح   حححححححر  أثثححححححح ء ثححححححح  أ ثتححححححح ص أث ث   ححححححح  أثتحححححححل ثاححححححح  ثي  ياححححححح  أ س سححححححح   أثثتتححححححح      
  تتثححححح  تطححححح ر أ أء ثا رأتاححححح    ححححح  إتيححححح ع أثتاطححححح ط أثسححححح  ر  أسحححححتا أر طحححححرن أثتححححح ر ص أثر   ححححح  
 ا حححححححح  ثعسحححححححح  ص أثت ثححححححححل أث ححححححححر ا ث ر حححححححح     حححححححح  أاضحححححححح  أث تحححححححح ية   ثتط يحححححححح   أثتحححححححح ر ص 

أث ححححححح أرل أثي   ححححححح  ر  أثثححححححح ء   حححححححص إ  ت ححححححح    ححححححح ث   ث بر حححححححن  ثت حححححححص ثححححححح  أثرححححححح  ن احححححححل  ححححححح
 غ رححححح   ححححح أ يحححح  ر   تحححح  أرحححح  أثسححححي  أث ب  حححح  يراححححة ثسححححت د أثت ححححص    احححح   أث ظ ب حححح   أثثا ر حححح 
  أث تي   أ رت  ء يا .
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 حححححح  أث  حححححح   ي ثت ححححححص إثحححححح  ثسححححححت د أثحححححح    سححححححار اححححححل أثت ححححححرض أث ححححححر ا إ أء أ ثحححححح    
تضححححا أحث حححح  أثيرححححن اححححل ثتراحححح  تحححح   ر أثتثحححح ر   أثي   حححح  أثث تررحححح  ث أ ححححض  ثتغ ححححرأ  أث تححححص  ت

إ  ححححححح ء احححححححل ء   ححححححح  تطححححححح  ر أثثسحححححححت د  أثيححححححح  ل  أثححححححح ظ بل  أثثاححححححح ر    ححححححح    يحححححححل  حححححححر  أثثححححححح 
يث  يحححح  أثث  حححح ل أثر   ححححل ث حححح ر  أثت ححححص اححححل ت ب حححح  أث أ يحححح   ي حححح     أثثي ر حححح    حححححل أثتححححل تتحححح

ا أات حححححححح ر أثطر  حححححححح  أثت ر ي حححححححح   ححححححححر ا  ا حححححححح   ثثتغ ححححححححرأ  ظححححححححر ض أثث  اسحححححححح  اضححححححححت   حححححححح   ثحححححححح
أثث ضحححح     أثتححححل ت سحححح ر ثححححة ر  ضحححح   ححححر  أثثحححح ء ي ث حححح   أثحححح     حححح  ي ث ححححة أثت يحححح   إثحححح  
ثسحححححت د أثيححححح  ل  أثححححح ظ بل  أثثاححححح ر   أثتحححححل تث ححححح ار ثححححح  أ أء  ث حححححة أث أ يححححح   ي ر ححححح    ث ححححح  

  أ ت    ال أث ا  أثثي    إ   ء أثت ر ص أ  أثثي ر   .
  يغحححححححححل إ  تحححححححححرتيط  أثثتححححححححح رض  أثثت  ثححححححححح   أث ظر ححححححححح   وبخصووووووووووص مشوووووووووكمة البحوووووووووث  

يحححححححح ثتطي ن أثت ثححححححححل    حححححححح  أسححححححححل  ث  حححححححح  ث ر سحححححححح  ير ححححححححن ت  ححححححححم  رحححححححح  تر  ححححححححن أ ححححححححح أض 
أثث ضححححح        يغحححححل  ححححح ثا إ  ترظححححح  أث ححححح أرل أثي   ححححح   أث ظ ب ححححح   أثثا ر ححححح   غ رحححححح  ي حتثححححح ر 

ء يثسححححححت د أثثتا  حححححح   اححححححل ث حححححح    ححححححر  أثثحححححح ء   يحححححح  ثحححححح  إتيحححححح ع أ سحححححح  ص أثت ثححححححل ثترت حححححح 
أثت يححححح    رحححححح  أ اضحححححح  احححححح ث   ر ثحححححح      أثتحححححح ثر   حححححح   إثحححححح  ثسححححححت     ثتطحححححح ر   حححححح   اححححححل 

 ح   أث تي    ثا ي  تث  ح  ال أات  ر أ س ث ص أثر     أثثتط ر  ال ث    أثت ر ص.
  ثححححححححيتض أثثي ر ححححححححح    ايححححححححرتار أثثت أضحححححححححت  إ  أغ حححححححححص   ثحححححححح  احححححححححت  ث حححححححح ح   أثيححححححححح ر   

ثتتحححححححص   ححححححح ر أث ححححححح ر   أ سحححححححتثرأر يححححححح  أء أثا ححححححح ر  أثححححححح ا ع أثت يححححححح   تظاحححححححر   ححححححح ار رححححححح    أ
احححححل أثثي ر ححححح    ا   ححححح   ثاححححح ر  أثسححححي ر  ثحححححة أث حححححر   ثاححححح ر  راحححححة أث ححححح ع اححححح رت    ثححححح طحححح   

ا  حححححححح    حححححححح ث    حححححححح   ح حححححححح ا   ححححححححص يأثثحححححححح ء   أء تثر ححححححححر أ  تاحححححححح  ض  حححححححح  ا أ  ث حححححححح ا ع    
ياححححح   أثث ححححح     راحححححة ث ححححح ال  ر حححححص  أرت ححححح ص    حححححر ثححححح  أ اطححححح ء  أرتححححح د أثي ر ححححح   أ حتثححححح ر 

أثر حححح   أث ححححر ر  ثت حححح   يحححح   أ حححح   أثثحححح ري   رتحححح   ححححتر تتاححححل أ اطحححح ء أثتححححل تر حححح  اححححل 
 أثثي ر   .

 وكانت أهداف البحث
 إ  أ  تثر     ا    ث ترر  ثتط  ر يتض أثثتغ رأ  أثي      أث ظ ب    أثا ر  . -1
  ث ثتغ حححححححرأ  أثي   ححححححح   أث ظ ب ححححححح  أثبحححححححر ن يححححححح    تححححححح ية أ اتيححححححح رأ  أث ي  ححححححح   أثيت  حححححححتتحححححححرض  -2

  أثثا ر   ث د      أثيرن.
 وكانت مجالات البحث

ث    حححححححي     ححححححح  حر  ث تححححححح د  حححححححي ص  ر  ضححححححح  أيحححححححل أثا ححححححح ص أثث ححححححح   أثي حححححححر : ثت يحححححححل -
 .2019-2018(  ي   ث ث سر أثر  ضل 10)
 2019/ 8/  23 ثغ      2019/ 7/  2أثث    أث ث  ل: ث   -
 ثسيا ث ت د  ي ص  ر  ض  أيل أثا  ص ال ثر اظ  أثي ر .أثث    أثث   ل:  -
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  ث  ضث  تر    أثث ط ر   :
 ث ححححح    حححححض أث تيححححح   .أثثححححح ء  ث   ححححح  تثححححح رل احححححل ر  ضححححح   ححححححل ثتيححححح  أثثححححح ء كووووورة المووووواء:-

   ححححر  أث حححح ر أ ثر   ححححح    حححححح  ل أث   حححح     ححححر  أثسحححح      حححححر  أث حححح ر  أثسححححي ر  ي  احححح  ثر يحححح  ثحححح 
رححح رل ثرثححح . أثاححح ض احححل  ضحححت   ححح ا تححح ثض  حححت أثبحححر     ثححح  سحححت    يححح    . أثث ححح ر    

تر  ححححن أ يححححر  حححح   ثحححح  أ ححححح أض ي أسححححط  تثر ححححر  - ثحححح  ححححح  أثرحححح   ثححححة  ححححر  أث حححح ر  -يحححح  أث ت
أث حححححححححر  ا حححححححححض احححححححححط ثرثححححححححح  أثا حححححححححر  رتسححححححححح ص   طححححححححح  ث بر حححححححححن.     ححححححححح  أث تيححححححححح  ر ضحححححححححر  

ث ثسحححح ي    أثر  ث حححح     حححح     حححح  ثحححح  أثر  ضحححح    ي ث سححححي  1900أ ثثي حححح    ث حححح    أ  ثثي حححح اححححل
  غ رحر.  أث ر     أثتل        ء ث  أ  ثثي        ثر  ثة    ث 

جراءاته الميدانية  -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث : 2-1
طي تحححححح  أثث حححححح    أثثححححححرأ   رأسححححححتا  حححححححل أثتححححححل ترحححححح   أثثحححححح اة أثثسححححححتا ر ث   حححححح   إثحححححح  إ    

أحححححح أض أثيرحححححن  ثححححح أ أسحححححتا ر أثي ر ححححح   أثثححححح اة أثت ر يحححححل  ي سححححح  ص أثث  ر ححححح  يححححح   أ اتيححححح رأ  
 أث ي     أثيت    ث ث ث    أثت ر ي   أث أر  .

   :مجتمع وعينة البحث 2-2
ث تححححححح د  ححححححي ص  ر  ضححححححح  أيحححححححل   يحححححححل حححححححر يتر  حححححح  ث تثحححححححة يرححححححح ار     أثي ر ححححححح   حححححح ر    

(   يحححححح    تححححححر 15( سحححححح    أثيحححححح ث   حححححح  حر )16-14أثا حححححح ص اححححححل ثر اظحححححح  أثي ححححححر  ي  ثحححححح ر )
(   حححححرأء أثت ريححححح  أ سحححححتطت     ع  ححححح   5ر حححححن تحححححر أسحححححتيت  )أات ححححح ر أثت  ححححح  يطر  ححححح   ث  ححححح   

 ححححححر   (   يحححححح   اححححححل ات ث حححححح 10أ سححححححل أثت ث حححححح  ثتاتيحححححح رأ  أثثا ر حححححح   ر ححححححن  حححححح    أثت  حححححح )
 .%( ث  ث تثة أثيرن أث  ل66,66أثث ء  ي سي  ثي    ث  أرح  )

 :تجانس عينة البحث 2-3
يتححححح  أات ححححح ر أاحححححرأ     ححححح  أثيرحححححن تحححححر إ حححححرأء أثت ححححح  ل ثاحححححر ث حححححل   ححححح   احححححط أث حححححر ع    

  ححححححح ثا أسححححححتا ر أثي ر ححححححح   ثترت حححححح ء يححححححيتض أثثتغ حححححححرأ  أثي   حححححح   أث ظ ب ححححححح   أثثا ر حححححح   أرحححححح   
 (  ي   ثتغ رأ  أثت   ل  ثت ث  أ اتتض.1أثث را ث       أث    )يتض أثثتغ رأ  
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 (1جدول )ال
يبين تجانس عينة البحث )المجموعة التجريبية( في المتغيرات المورفولوجية والمتغيرات قيد 

 الدراسة

وحدة  المتغيرات ت
 معامل الاختلاف +_ع س   القياس

 %5,44 0,81 15 س   أثتثر 1
 %3,92 6,04 153,85 س تثتر أثط   2
 %12,51 6,82 54,57  غر أث    3
 16.53 1.24 7.5     أث    أثثث    ي ثسر   ث  رأ    4
 %4.04 1.48 36.60 س تثتر أث    أ  ب  ر   ث ر     5
 %8.40 6.90 82.11  /  أث يض     أثرأر  6

أثر  أ      ستاتا  7
 أ   س   

 11.62 2,8 24.08 ثتر

 20.4 1.02 5  ر   أثسي ر  ثة أث ر  8
 5.81 25,0 3,4  ر   راة أث  ع ا رت أثث ء 9
 وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-4
 وسائل جمع المعمومات 2-4-1
   أثث ححححححححح  ر أثتري ححححححححح   أ   ي ححححححححح    أثث ححححححححح يت  أث ا ححححححححح      حححححححححي   أ  تر  ححححححححح    أسحححححححححتث ر

أسححححححححتي     سححححححححتطتع أرأء أثايححححححححرأء  أثثات حححححححح     حححححححح  أثتثحححححححح ر   أثي   حححححححح  أثث تررحححححححح    ار ححححححححن 
 أثتث  أثثس      أستث ر  ت   ر أ  أء أثثا ر .

 الأجهزة والأدوات المستخدمة 2-4-2
 ( رححححححح أ   ي رتبححححححح ع 5(  حححححححرأ  طي حححححح   ححححححح  )10   ححححححح  )سحححححححي ر     حححححححر  ثحححححح ء       ححححححح  ر ضحححححح

(   سححححححححح    ت   ححححححححح  3(  أ  أ  ثت   ححححححححح  أثححححححححح رأ     أثحححححححححر       ححححححححح ار   ححححححححح  )5سحححححححححر  ححححححححح  )30
سحححححححث    (   اححححححح   أث تر  حححححححل ث  ححححححح ل أثححححححح    أثثححححححح  ل أث  ة 2( ححححححح  )Casioأث تر   ححححححح   ححححححح ع )

 ( ثحححححة ر ثححححح   ت حححححل 2( ححححح  )Sony حححححر ط   ححححح ل  طي  ححححح ر   ححححح ث رأ ت ححححح  ر  ححححح ع )،  طي ححححح 
 (.DVDأ رأص )
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 الاختبارات والقياسات البدنية والوظيفية والمهارية:  2-5
 الاختبارات البدنية: 2-5-1

  :  (391: 1987أاتي ر أث ب  أثتث   ) ثرث    
 ( ثححححح   ضحححححة أ سحححححت    أ ثححححح ثل )   ححححح ( )  سحححححر : 10أاتيححححح ر   حححححل  ثححححح  أثححححح رأ    ) ححححح 

1979 :156). 
 الاختبارات الوظيفية: 2-5-2 

  ثت   ضري   أث  ص     أثرأر    ل 
  (117: 1988     ) ثرث  :  12-ث ل  –ر ض   –أاتي ر 

 الاختبارات المهارية: 2-5-3
 اختبار الأداء لمهارة السباحة مع الكرة: 2-5-3-1
(ر   ر حححححن  يححححح أ ي ثسحححححي ر  ثحححححة أث حححححر  25  ححححح ر أثت حححححص ي ثسحححححي ر  ثحححححة أث حححححر  ثثسححححح ا  )   

  ححححححح   أثحححححححرأل اححححححح رت أثثححححححح ء  أث حححححححر  يححححححح   أثححححححح رأ    ثححححححح  ر اححححححح  رححححححح ض أثسحححححححي ر    ححححححح  أ  
 أثسحححححححي ر  ياحححححححط ثسحححححححت  ر  يسحححححححر   إثححححححح  أثطحححححححرض أ احححححححر ثرححححححح ض أثسحححححححي ر    ث ححححححح    حححححححص 
ثر  ثحححح   أرحححح   ا ححححط   تححححر ت حححح  ر أ  أء   رضححححم   حححح   حححح   ثحححح  أثايححححرأء  أثثات حححح   ي ححححر  

 أثث ء ث  أ   ت   ر أ  أء.
 ماء:اختبار الأداء لمهارة رفع الجذع فوق ال 2-5-3-1
  ححححض أثت ححححص  أاحححح  أثثحححح ء اححححل أثثسححححيا أثتث ححححن )أث  حححح ض   حححح  أثثحححح ء(    حححح  سححححث ع    

 ححححح ار  أثثاتيحححححر  حححححؤ   ثاححححح ر  راحححححة أث ححححح ع    ححححح    طححححح  ثث  ححححح  ثحححححة راحححححة أرححححح د أثححححح رأ    
( 5  ث حححححح   أثحححححح  أثحححححح رأع أ اححححححرد تسحححححح      حححححح  راححححححة أث حححححح ع  ث تحححححح أ        حححححح  ث حححححح    ححححححص )

 حححح   حححح   ثحححح  أثايححححرأء  أثثات حححح   ي ححححر  أثثحححح ء ثحححح  ثرحححح       تححححر ت حححح  ر أ  أء   رضححححم  
 أ   ت   ر أ  أء.

 الأسس العممية  للاختبارات المهارية: 2-6
 ظححححححرأ ثتحححححح ر تحححححح أار أثث حححححح  ر  أثيرحححححح ن أثا  حححححح  ي اتيحححححح رأ  أ  أء أثثاحححححح ر  ثر  ضحححححح     

 ححححححر  أثثحححححح ء  أثث  سححححححي  ثت  حححححح  أثيرححححححن  حححححح ر أثي ر حححححح   ي ضححححححة أاتيحححححح رأ  ا  حححححح  تححححححر ت ححححححث ثا  
ا رتاحححححح  ثحححححح  أاتيحححححح رأ  ث حححححح يام  ث حححححح    حححححح  أثتحححححح ص أاححححححرد.   حححححح ر أثي ر حححححح   يت   ححححححة   أ ت حححححح ء

أسحححححتث ر  أسحححححتي  م ث ايحححححرأء ثححححح  أ ححححح  إ حححححرأر  حححححتر   حححححح   أ اتيححححح رأ .  ثححححح  أ ححححح  أثت  ححححح  ثححححح  
(   يحححححح   ثحححححح  ث تحححححح د  ححححححي ص  ر  ضحححححح  أيححححححل أثا حححححح ص اححححححل 5أ سححححححل أثت ث حححححح  تححححححر أاتيحححححح ر )

 ثر اظ  أثي ر .
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ر أ ححححححر  أثي ر حححححح    حححححح ن )أثثرتحححححح د( إ  تححححححر تر  حححححح   ا ثحححححح   اححححححص  حححححح ن أ اتيحححححح    
أثاحححح ض ثحححح   حححح  أاتيحححح ر اححححل   حححح ل أ  أء أثثاحححح ر     ث ت  حححح  ثحححح   ححححر  أححححح أض أ اتيحححح رأ  
أثتحححححل  ضحححححت  ثححححح  أ  حححححم أر     تحححححر  حححححرض أ اتيححححح رأ    ححححح  أثثات ححححح   أ بسحححححار أثححححح    تحححححر 

  أثثتغ ححححر أثححححح    ححححرض أسححححتث ر  ت  حححح ر أ  أء   حححح ار   ا  حححح  أ إ   حححح  أاتيحححح ر   حححح ل أث ححححب  أ
 ضحححححت  ثحححححح  أ  ححححححم    حححححح  حححححح أ أ سحححححح ل تححححححر أثت  حححححح  ثححححح   حححححح ن أ اتيحححححح ر    أ تث  ححححححح  اححححححل 

 6/ 11أثيرحححححححن. أثححححححح  ا ثححححححح   احححححححص أث يححححححح   ا ححححححح ر أثي ر ححححححح   يححححححح  رأء أ اتيححححححح ر أ    يتححححححح ر    
.   حححححححح  أثت  حححححححح    بسححححححححا   2019/ 6/ 18 تححححححححر إ ححححححححرأء أ اتيحححححححح ر أث حححححححح  ل يتحححححححح ر       2019/

 ححححح ر ي اتيححححح ر اثسححححح    يححححح     حححححر تحححححر أسحححححتارأت ثت ثححححح  أ رتيححححح ط   ترححححح  أثظحححححر ض  بسحححححا  إ 
يححححح   أ اتيححححح ر   أ     أث ححححح  ل ي سحححححتا أر ثت ثححححح  أ رتيححححح ط يححححح   أ اتيححححح ر       ثححححح  أث تححححح ية 
  حححححح    حححححح   أرتيحححححح ط   حححححح  يحححححح   ححححححح   أ اتيحححححح رأ   ححححححح أ  ت ححححححل إ  أ اتيحححححح رأ  تتثتححححححة ي ر ححححححم 

   ث   ث  أث ي   .
   أ اتيححححح رأ  تحححححر  ثحححححة  تححححح ية أثثر ثححححح    ححححح    ححححح  رححححح    ث  ححححح    أثت   ححححح  ثث ضححححح     

 ثت ث تاححححح  إر ححححح ي   ي سحححححتا أر  ححححح     أ رتيححححح ط أثيسححححح ط )ي رسححححح  ( ي  ثححححح  أظاحححححر  أث تححححح ية إ  
( أ  تر حححححن  حححححر ط  2حححححح   أثثتححححح ثت  يححححح   أ اتيححححح رأ     ححححح    ث ححححح   ثححححح    ححححح ر )أث ححححح    

 أث    أثت ثل ثتاتي ر. 
 (2جدول )ال

 يبين المعاملات العممية للاختبارات المهارية المستخدمة
 الموضوعية الثبات المتغيرات

 %92 %94 السباحة مع الكرة
 %94 %96 رفع الجذع خارج الماء

 : التجربة الاستطلاعية2-7
تححححححر إ ححححححرأء ت ريحححححح  أسححححححتطت    اححححححل ثسححححححيا ث تحححححح د أيححححححل أثا حححححح ص أثر  ضححححححل اححححححل  حححححح ر   

(   ححححححح  حر 16-14   ححححححح  ثححححححح  أث   حححححححي   ي  ثححححححح ر )   ححححححح  22/6/2019أثسحححححححي  أثث ححححححح  ض 
 ( إارأ  ث  ا رت      أثيرن  أثغرض ث  أثت ري  أ ستطت    ثترا  ث    تل:5)
 ثترا  ث د ثتيث  أثتثر     أثث ترر  ثثست د      أثيرن. -
 ثترا  ث د أست  ي  أثت    ثة أثتثر     أثث ترر . -
 أث ر أ  أثت ر ي  . ثترا  ثتط ي   أثتثر     أثث ترر   أ     -
 أث    أثثستا ث .تترض  -
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ثتراحححححح  أثث حححححح     أث ححححححت ي   أثتححححححل ت أ ححححححم أثي رححححححن  ار ححححححن أثتثحححححح  أثثسحححححح    اححححححل تطي ححححححن  -
  .   ي  تطي  ا  ال أثت ري  أثري سأثتثر      أ اتي رأ

 القياسات والاختبارات القبمية 2-8
 ححححححح  أثيرحححححححن احححححححل  ححححححح ثل أث ثتححححححح  أ حححححححرد أثي ر ححححححح   أث   سححححححح    أ اتيححححححح رأ  أث ي  ححححححح  ثت    

( اححححححححل ثسححححححححيا ث تحححححححح د  ححححححححي ص  ر  ضحححححححح  أيححححححححل  2016/ 6/  29 - 28 أثسححححححححي  أثث حححححححح  ض 
أثا حححححح ص  اححححححل ث تححححححص أيححححححل أثا حححححح ص ث ححححححر  أث حححححح ر  إ  تححححححر ت سحححححح ر أ اتيحححححح رأ    حححححح   حححححح ث   
ثغححححرض إ طححححح ء ار ححححح  ثت يححححح   يحححح  أء أ اتيححححح رأ  ير ر ححححح    ث ححححح   ر ثحححح  ي   ححححح    ححححح    أ ضححححح  

اتيححححح رأ  ترححححح  ر ر حححححض احححححل أثث تححححح د  ثحححححة ثرأ ححححح   أ  تحححححؤ د أ يسحححححيص  ححححح ر   ححححح   ثضحححححث 
 -ل: تأثظر ض  بسا    ث   

: تحححححر ا حححححم   ححححح ل أثطححححح    أثححححح     أثتثحححححر   ححححح ثا أاتيححححح ر أ  أء ثثاححححح ر  أثسحححححي ر  اليووووووم الأول*
ثححححححة أث ححححححر    أاتيحححححح ر راححححححة أث حححححح ع احححححح رت أثثحححححح ء   تححححححر إ ححححححرأء أ اتيحححححح رأ  اححححححل ثسححححححيا ث تحححححح د 

  ي ص  ر  ض  أيل أثا  ص.
: تحححححر ا حححححم   ححححح ل  أاتيححححح ر ي  ححححح  أثثتغ حححححرأ  أث ظ ب ححححح   أثي   ححححح      ححححح ل أث حححححيض اليووووووم الثووووواني*

    حححححح     أاتيحححححح ر   ححححححل  ثحححححح  أثحححححح رأ     12-ث ححححححل  –ر ححححححض   – أاتيحححححح ر    2  حححححح  أثرأرحححححح   
 ححححح (   أاتيححححح ر أث بححححح  أثتثححححح        ححححح  أ اتيححححح رأ  10) ححححح   ( ثححححح   ضحححححة أ سحححححت    أ ثححححح ثل )

أيحححححل أثا ححححح ص ث حححححر  أث ححححح ر  إ  تحححححر إ حححححرأء أ اتيححححح رأ   تحححححر  ححححح  أ ر ححححح    ححححح  ثضحححححث ر ث تحححححص 
ت ي حححححح  أثظححححححر ض أثا  حححححح  ياحححححح   طر  حححححح  إ رأياحححححح   ار ححححححن أثتثحححححح  أثثسحححححح    ثحححححح  أ حححححح  تر  ححححححن 

 أثظر ض  بسا    ر أعث        أ أء أ اتي رأ  أثيت   .
 :التمارين البدنية المقترحة 2-9
أ حححححححح  أثي ر حححححححح   تثر  حححححححح   ي   حححححححح  ث تررحححححححح  ثثرر حححححححح  أ  حححححححح أ  أثتحححححححح ر ثتطحححححححح  ر يتححححححححض    

 أثتحححححححل تحححححححؤ   أثححححححح  أ رت ححححححح ء ي عث    ححححححح   أث حححححححب   أثي   ححححححح  أثا  ححححححح  ثت يححححححح    حححححححر  أثثححححححح ء 
   تحححححر  حححححرض أثثححححح اة   ححححح  ث ث  ححححح  ثححححح  أثثات ححححح   احححححل ث ححححح     حححححر  أث ظ ب ححححح   أثثا ر ححححح 

( أسححححح ي ة 8أث  يسححححح   احححححل أثثححححح ء ثثححححح   ) أثتححححح ر ص أثر  ضحححححل  ر حححححن تحححححر إ حححححرأء أثتثر  ححححح     ححححح 
أث ت حححححح ء(   حححححح    –(  رحححححح   ت ر ي حححححح   ي أ ححححححة  رحححححح ت   اححححححل أ سححححححي ع ثع حححححح ر ) أث ثتحححححح  16أ  )

(     ححححححححححح   سحححححححححححث    ححححححححححح  أ سححححححححححح ر أث رححححححححححح   أثت ر ي ححححححححححح  60 ثححححححححححح  أث رححححححححححح   أثت ر ي ححححححححححح  أث  حححححححححححل )
ا ححححححح   أثححححححح ث  أثثسحححححححتغرن ثت  ححححححح  أثيرحححححححن  ثححححححح  ث ضحححححححا  )أثترضححححححح ر   أثري سحححححححل  أثاتححححححح ثل( 

 (. 3 ث     ) ي
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 (3جدول )ال
 يبين أوقات الوحدات التدريبية  

الزمن خلال  أقسام الوحدة التدريبية
 ( وحدة تدريبية16الزمن الكمي) الوحدة

د240  15 القسم التحضيري  

 القسم
 الرئيسي

د448  28 أث   ص أثي  ل  
أث   ص أثثا ر  

  أثاططل
12  192 

 د80  5 القسم الختامي
 د960  60 المجموع

  يحححححححح أ ت ب حححححححح  أثثحححححححح اة أثتحححححححح ر يل   حححححححح     حححححححح  أثيرححححححححن اححححححححل  حححححححح ر أث ت حححححححح ء أثث حححححححح  ض   
  إ  أسححححححححححححححححتا ر 2016/ 8/  23 ثغ  حححححححححححححححح   حححححححححححححححح ر أث ثتحححححححححححححححح  أثث حححححححححححححححح  ض   2019/  7/  2 

( أرتبححححح ع  حيححححح ط 1-2أثثرتبحححححة  أثثححححح ابض أث ححححح   يطر  ححححح  ) أثي ر ححححح   طر  ححححح  أثتححححح ر ص أثبتحححححر 
(   تثححححح  ثرأ ححححح   ت ب ححححح  أث ححححح   أثثتطححححح    اتحححححرأ  أثرأرححححح    ثححححح  أثت ب ححححح  1 ثححححح  ث ضحححححا ي ث ححححح  )

 ثثبر أ  أثث اة.
 

 
 (1   )أث

 ( 1-2  ضا طر    أثت ر ص)
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 :الاختبارات البعدية 2-10
تحححححر إ حححححرأء أ اتيححححح رأ  أثيت  ححححح  ثت  ححححح  يتححححح  إ  تحححححر تطي حححححن أثتثححححح ر   أثي   ححححح  أثث تررححححح      

  حححححح  ثسححححححيا ث تحححححح د  2019/ 8/  25- 24أثيرححححححن اححححححل  حححححح ثل أثسححححححي   أ رحححححح  أثث حححححح  ض 
 حححححي ص  ر  ضححححح  أيحححححل أثا ححححح ص  احححححل ث تحححححص أيحححححل أثا ححححح ص ث حححححر  أث ححححح ر  احححححل ظححححح  ظحححححر ض 
ث حححح يا  ثطر  حححح  إ ححححرأء أ اتيحححح رأ  أث ي  حححح  ثحححح  ر ححححن أ حححح أء أ اتيحححح ر  ار ححححن أثتثحححح  أثثسحححح    

 اتي ر  أ   أ  أثثستا ث  ال أ اتي ر. ث    أ 
 الوسائل الإحصائية: 2-11
( ثثت ث ححححححححح  أثي   ححححححححح   أثاححححححححح ر SPSS-ver20أسحححححححححتا ر أثي ر ححححححححح   أثير ححححححححح ثة أعر ححححححححح يل ) 

 أثتل تر أثر       ا .
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها لممتغيرات قيد الدراسة: -3

 ( 4جدول ) 
( المحسوبة لنتائج اختبارات تقييم   tت المعيارية وقيم )يبين الأوساط الحسابية والانحرافا

 الأداء البعدي لممجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية
 
 ت

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

درجة  ( tقيمة )  الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
 الحرية

مستوى 
 الجدولية المحسوبة ع  س   ع  س   الدلالة

المميزة القوة  1
 3.43 1.49 9.7 1.24 7.5 عدد بالسرعة لمذراعين

2.26 9 0.05 

القوة الانفجارية  2
 لمرجمين

 4.75 1.45 40.35 1.48 36.60 سم

 3.12 5.70 73.18 6.90 82.11 ن/د النبض 3

4 
الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأوكسجين

 3.12 2.1 29.19 2.8 24.08 لتر

مهارة السباحة  5
 11.45 0.68 8.05 1.02 5 درجة الكرةمع 

مهارة رفع الجذع  6
 32.36 0.21 5.4 0.25 4.3 درجة خارج الماء
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 ( 2شكل ) ال

يوضح قيم الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لممتغيرات المحددة في البحث لعينة 
 البحث

 * القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
( تيححححح   أ  2(  أث ححححح   أثي ححححح  ل )4احححححل أث ححححح   ) اححححح  تر   أث تححححح ية ثححححح  احححححت   حححححرض    

ح حححححح ا اححححححر ن ثت   حححححح  يحححححح   أ اتيحححححح ر   أث ي ححححححل  أثيتحححححح    ث حححححح ثا أ اتيحححححح ر أثيتحححححح      تحححححح   
 تيححححح ر أثي ر ححححح   حححححح   أثبحححححر ن إثححححح  أثتثححححح ر   أثي   ححححح  أثث تررححححح  ثاححححح   أث حححححب   أ اححححح  ي ظحححححر أ 

ث رأرححححح  ث حححححل  رثححححح   أثت ر ي ححححح  ثحححححة إ طححححح ء   ححححح   ححححح ض  أ ت ب ححححح   ححححح ر     ي  ححححح  أثت يححححح     ححححح
    حححح   ثسححححتت      أء تثحححح ر   أث حححح    أثسححححر   ث حححح رأ     ا حححح   ثاحححح   أثتثحححح ر   أ  ححححر أث ي ححححر 
احححححل تطححححح  ر أث ححححح   أثثث ححححح   ي ثسحححححر   ث ححححح رأ     ثثححححح  ثاححححح  ثححححح  أحث ححححح   ي حححححر  ثت يحححححل  حححححر  أثثححححح ء 

أثسحححححي ر  ثحححححة أث حححححر  ثححححح ثا  ححححح ر أثي ر ححححح   أ  ححححح ء أ أء ثاححححح رأ   حححححر  أثثححححح ء  يححححح  اص ثاححححح ر  احححححل 
يت   حححححححح   ضححححححححت  أثحححححححح رأ    ثحححححححح  اححححححححت  أثتثحححححححح ر   أثي   حححححححح  أثث تررحححححححح  ثغححححححححرض تطحححححححح  ر  حححححححح   

ثت يحححححح   ثا ثحححححح  أثثاحححححح ر  أثثط  يحححححح   ر ححححححن  حححححح  ر )رثحححححح   أرثحححححح     سححححححر  تا  سححححححر أثحححححح رأ    
 يححححححححح  أثثححححححححح تر(  ححححححححح  بتطححححححححح  ر أثسحححححححححر   أثرر  ححححححححح  إ    حححححححححص إ   احححححححححتر أثثححححححححح رص احححححححححل ت   ححححححححح  

: 2010أثتضحححححح    أثتححححححل ت حححححح   ثسححححححؤ ث   حححححح  أ أء أثثاحححححح ر  أثر  ضحححححح  ب) احححححح رل :  أثث ث  حححححح  
96 .) 
اضححححححت   حححححح   ثححححححا إ  تطي ححححححن أثتثحححححح ر   أثي   حححححح  أثث تررحححححح  اححححححل أثتحححححح ر ص رححححححن أثت يحححححح     

  حححح  يحححح   ث احححح   يحححح  ل  حححح  ن  ر ححححص ثحححح  أ  أء أثيحححح  ل أثحححح    تط يححححم  أ أء أثثاحححح رأ  اححححل  ححححر  
يسححححح طل( إثححححح  أ  بأسححححح  ص أثتححححح ر ص أثت  اسحححححل  تث ححححح  ي ر ححححح  أثثححححح ء   حححححح أ ثححححح  أ ححححح  )أثر أ  أث

  ث ححححححح  احححححححل تطححححححح  ر أث  ر ححححححح  أثي   ححححححح    ححححححح أرل أ  ححححححح أ  أ احححححححرد  ي حححححححب  أس سححححححح   أثت   حححححححر 
 (.97: 1998أثا    ي    ط  أثر  ض     ثسر   ب) آثر أ  : 
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 *القوة الانفجارية لمرجمين

ل  أثيتححححححح   ثت  ححححححح  أثيرحححححححن إثححححححح   تححححححح   أثي ر ححححححح   ثت   ححححححح  أثبحححححححر ن ثتاتيححححححح ر   أث ي ححححححح   
أثتثححححح ر   أثي   ححححح  أثث تررححححح   أثتحححححل طي ححححح  ي سححححح  ص   ثحححححل ثححححح  ر حححححن أث ححححح    أثت حححححرأرأ  أثتحححححل 
 ضححححت  ثححححتتير ثسححححت د    ي  حححح  أاححححرأ  أثت  حححح   أن طحححح ء أثرأرحححح  أثث  سححححي  يحححح   أثتثحححح ر     اضححححت  

 حححح  ححححح  ي حححح   ث  ححححم  رحححح  ححححح ض ثتحححح    ححححح  تطحححح  ر  ححححب  أث حححح   أ  ب  ر ؤ  حححح   ثححححا تححححر إ ط 
ث ححححر     أثثط  يحححح    أء ثاحححح ر  ثت  حححح  ير  ضحححح   ححححر  أثثحححح ء   ححححح أ ثحححح  أ حححح   )ا ر أثحححح      ححححح   
ثرثححححح  ( يححححح   بأثتثر  ححححح   أثا  ححححح  ححححححل أثتحححححل تاححححح ض إثححححح  ت ث ححححح  أث حححححب   أثي   ححححح   أث بسححححح   
أثثرتيطحححححح  ي حححححح ع أث  حححححح ط أثر  ضححححححل أثثاتحححححح ر   ثحححححح  أ احححححح  تاحححححح ض إثحححححح  تت حححححح ر أثت   ححححححا أثثححححححرتيط 

(. ثثحححح   حححح     حححح  إ  أثتثحححح ر   أثي   حححح  أثتححححل طيححححن 90: 1985أثحححح    :  يحححح ثا أث  حححح طب) ا ححححر
  ححححح  أاحححححرأ     ححححح  أثيرحححححن  ث ححححح    ححححح  تطححححح ر أث ححححح   أ  ب  ر ححححح  ث حححححر     سححححح أء    ححححح  تثححححح ر   
أث بحححححححح  أثتحححححححح ث    أ  أ ا ححححححححل   حححححححح  أث  يسحححححححح  أ  اححححححححل أثثحححححححح ء  ر ححححححححن  حححححححح  ر)  ل ثرثحححححححح ( إ  

طححححح  ر ثسحححححت د أث ححححح ر  أ  ب  ر ححححح  ثتضحححححت  بتححححح ر ي   أث بححححح  أثثت   ححححح  ت تحححححص   رأ   ي حححححرأ  احححححل ت
(.  حححححح   أث حححححب  ححححححل ثححححح  أث حححححب   أثي   ححححح  أثثاثححححح  احححححل  حححححر  54: 1998أثحححححر    ب )   حححححل : 

أثثححححححح ء  ا   ححححححح   ثثاححححححح ر  راحححححححة أث ححححححح ع اححححححح رت أثثححححححح ء     أ أء حححححححح   أثثاححححححح ر  تتط حححححححص  ححححححح   
 أ ب  ر   ي ثر     ث  ب  ثع   .

 *النبض 
إثححححح  أ رثححححح   أثي   ححححح  أثثات بححححح  أثتحححححل أسحححححتا ث    بسحححححر أثي ر ححححح   سحححححيص أثبحححححر ن تتححححح     

 حححح   ثاحححح  أ  ححححر أع  حححح يل اححححل تطحححح  ر ثؤ ححححر أث ححححيض ثحححح  اححححت  ر حححح   ر ثحححح  ثحححح  أثت  ححححض 
اححححححل أث  ححححححص  أثحححححح  ر  أث ث  حححححح  ي ت حححححح   راححححححة أث  ي  حححححح  أث ظ ب حححححح  ثاحححححح أ أث احححححح   ثثحححححح   ححححححؤ   إثحححححح  

ثث  حححححح     ثححححححر حححححح   تحححححح   ر إ  حححححح يل   حححححح  ثسححححححت د أع  حححححح      ي  تححححححم   حححححح  أثتثحححححح   طحححححح   
 ت  حححح   يححححر ر ححححر أث  ححححص   حححح  أثر  ضحححح     أثحححح   أ ت ححححل   حححح  أ  احححح   أث ظ ب حححح   ثحححح  ي  احححح  
  ححححححح    ر حححححححر أثضحححححححري  احححححححل أث    ححححححح  أث أرححححححح     ححححححح   ثحححححححرأ  أثتححححححح بل أثر   ححححححح  ثححححححح  أثترأ ثححححححح   
 أثتححححح   رأ  أثر  ححححح   ثححححح  احححححت  أثتححححح ر ص أثثسحححححتثر احححححت  أث رححححح   أثت ر ي ححححح    حححححح أ ثححححح  أ ححححح    

 حححححححن أ  بثث رسحححححح  أثتححححححح ر ص أثثسحححححححتثر  أثثحححححح ظر ثححححححح د أثر  ضححححححح     حححححححؤ   )ث  حححححح  أثث سححححححح  ( ر
 (.74: 1997إث  أ اب ض ال ثت   ضري   أث  ص     أثرأر ب)ث    : 

  ححححح ثا ثححححح  أ ححححح ر إث حححححم )ث  ححححح   ححححح     أثحححححل( يححححح   بأثتححححح ر ص أثيححححح  ل ي  رثححححح   أثت ث ححححح    
 يسححححح طم ثثححححح  أ   ثححححح تثححححح    ححححح  ترسححححح    ظححححح يض أث  حححححص     ححححح  ر ثحححححم    ححححح    ححححح أر   تححححح  أ  

ث    أ ت حححح      أ ابحححح ض ثتحححح   ضححححري تمب)   ححححتة  حححح   ثححححا  ثحححح  أث  ححححص ي حححح   أاضحححح   أ  ححححر
(.   ححححححححححح ثا  ؤ ححححححححححح   ححححححححححح  ث ) ثححححححححححح    ر  حححححححححححه  ثرثححححححححححح   حححححححححححيرل( بأ  سحححححححححححيص 85: 1999: 
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أ ابحححح ض ثتحححح   ضححححري   أث  ححححص ثحححح د أثر  ضحححح     ث حححح    حححح  ر ثحححح  أثتطحححح ر   حححح تة ححححح   أثر ثحححح  
ي حححححح  أثتححححححل يحححححح  رح  تححححححؤ   إثحححححح  ترسحححححح    ثحححححح  أث  ححححححص ححححححح  أ سححححححتثرأر يتطي ححححححن أ رثحححححح   أثت ر 

(.  ثحححححححححح  101: 1984   حححححححححح    أثحححححححححح اة أث  يححححححححححل  ي ثتحححححححححح ثل أثتثحححححححححح  ي  ت حححححححححح     أ  رب) ثحححححححححح   : 
 رظ حححح  أ  أ ابحححح ض ثتحححح   ضححححري   أث  ححححص اححححل أ اتيحححح ر يتحححح  اتححححر  تطي ححححن أثتثر  حححح    أثتححححل 

 ث ححححح    ححححح ث  سححححح  أثر  ححححح  ثححححح  أ   سححححح     ت   ححححح  V02 Maxت سححححح ر ثتاححححح  أث  ححححح    احححححل 
 أث    أ   س   ل أثر  ن ال أ اتي ر  ي  أثث ا ت.

 (V02 Max*الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين)
 بسحححححر أثي ر ححححح   سحححححيص أثبحححححر ن تتححححح   إثححححح  أثتثححححح ر   أثي   ححححح  أثث تررححححح  أثتحححححل ثاححححح    ر    

إ  حححح يل احححححل تطحححح  ر أثرححححح  أ   حححح   سحححححتاتا أ   سححححح    ثحححح  احححححت  رحححح  ن ث ث  ححححح  ثححححح  
أ سحححححت  ي   احححححل  اححححح   أث  حححححص  أثححححح  ر  أث ث  ححححح  ي ت ححححح   راحححححة أث  ي  ححححح  أث ظ ب ححححح  ثاححححح   أ  اححححح   

      ححححح ثا  حححححرد أثي ر ححححح   أ  أثتثححححح ر     ححححح   ضحححححتا  ثثححححح   ث ححححح    ححححح    ححححح    ثسحححححت د أع  ححححح
  ححححص إ  تسحححح حر اححححل راححححة ثسححححت د   حححح ر  أثت يحححح     حححح      أثتر  حححح    حححح  أث حححح رأ  أثا  حححح  
ا ححححححححح ثا   يغحححححححححل أثتاطححححححححح ط أثثسحححححححححين ثتث  ححححححححح  أثتححححححححح ر ص يتححححححححح  أاححححححححح  آرأء أثايحححححححححرأء  أثثات ححححححححح   

تا ثت ححححححححححا ص   حححححححححح ط أثضححححححححححتض ا م .  حححححححححح ثا  ؤ حححححححححح ) ث   أثريضححححححححححل( ير ححححححححححن بإ  أ سححححححححححتا
أ   ححححح  ثع  سححححح      ححححح   أثتححححح ر ص ححححححل أثتحححححل  ت ححححح  أثر  ضحححححل ثححححح  سححححح  أثححححح  ص أثر  ححححح  

: 2001احححححل أ   سححححح     أثتحححححل  ث ححححح    ححححح  ترسححححح   ثسحححححت أ   أثث ححححح ر  احححححل أثتححححح ر صب) ث   : 
56.) 

 *مهارة السباحة مع الكرة
(  تيحححححح     حححححح   تطحححححح ر اححححححل 2(  أث حححححح  )4ثحححححح  اححححححت  أث تحححححح ية أثثي  حححححح  اححححححل أث حححححح   )   

   أثثاحححححح ر   ث حححححح ثا أ اتيحححححح ر أثيتحححححح      تحححححح   أثي ر حححححح   ححححححح أ أثتطحححححح ر إثحححححح      حححححح  أ  أء ثاحححححح
أثتثححححححح ر   أثي   ححححححح  أثث تررححححححح   ث ثاححححححح  ثححححححح  تححححححح   ر اتححححححح   احححححححل ترسححححححح    تطححححححح ر ثسحححححححت د أ  أء 
أثرر ححححل أثتححححل أ تثحححح     حححح  أثت حححح ع اححححل أ أء أثتثحححح ر    ثحححح  أ ضحححح ع ثات بحححح  ث حححح يا  ثححححع أء 

  ر أثسححححححر    أثتححححححل تيحححححح   تطحححححح ر سححححححر   أ  أء أثرر ححححححل  أثبت ححححححل ث ثاحححححح ر   أثيحححححح ء يتثحححححح ر   تطحححححح
 حححححح أ ثححححح  أ ححححح   )  ظر أثري تحححححل  ث احححححن أثثححححح ث ( ثححححح  باحححححت  أثتححححح ر ص   حححححص أ حتثححححح ر يتطححححح  ر 
سحححححححر   أ سحححححححت  ي  أثرر  ححححححح   ححححححح  طر حححححححن أث  ححححححح    أث    ث   ححححححح  ث سحححححححر    ثححححححح  ث أ حححححححة ثات بححححححح  

. ثثححححححح   ححححححح     ححححححح  إ  (344: 1988 ححححححح ث   ض  أث  ححححححح ل  أ  يطححححححح    أ سحححححححت   ءب)  ححححححح ظر : 
أثتثححححححح ر   أثتحححححححل  ضحححححححتا  أثي ر ححححححح   تاححححححح ض إثححححححح    ححححححح    ث ححححححح أر أث ححححححح   أثسحححححححر ت  سححححححح أء    ححححححح  
ي سححححح  ص أثتححححح ر ص ي    ححححح     ححححح  أث  يسححححح  أ  ي سححححح  ص أثت   ححححح   أاححححح  أثثححححح ء   ححححح  أثتضحححححت  
أثت ث حححح    أثتحححححل ر ححححح     ححححح  أ أء ت حححححرأرأ  تت حححححض ي   ي ضححححح    ضححححح    سحححححر ت      ححححح  ث  ححححح    

  أثححححح رأ    ث ر ححححح     ححححح  أ يحححححر ط  ححححح  رر  ححححح  ثث  ححححح   ححححح  طر حححححن أث ححححح  ثط ط ححححح   ضحححححت
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أث ححححححح    أثسحححححححر ة ضححححححح  ث   ثححححححح  أثثححححححح ء  ر حححححححن بإ  أثتر  ححححححح    ححححححح  أثتححححححح ر ي   أثتحححححححل  حححححححتر ا اححححححح  
أسحححححتا أر  بحححححل أثث ث  ححححح   أثتضححححح    أثث حححححتر   احححححل أث  ححححح ط أثر  ضحححححل  تتيحححححر أ  حححححر ا    ححححح  

 (.44: 1996 ا ي  ب)  ر ا : 
 ر ثسحححححححححت د أث حححححححححيض  أث  ي  ححححححححح  أث  ححححححححح د  سحححححححححتاتا اضحححححححححت   ححححححححح   ثحححححححححا اححححححححح   تطححححححححح   

أ   سححححح     ت  ححححح  أثتثححححح ر   أثي   ححححح  سححححح حر احححححل تطححححح ر ثاححححح ر  أثسحححححي ر  ثحححححة أث حححححر    حححححح أ ثححححح  
أ    )ثرثحححح   ححححت    أيحححح  أثتححححت أرثحححح ( أ  ت  ححححض أ احححح   أث سححححر  أ رتبحححح ع ي ثثسححححت د  تحححح  ثحححح  

: 1983رثحححح   حححححت   : أحححححر   أثحححح    حححح   أثير حححح ثة أثتحححح ر يل  ثحححح   ححححر ترسحححح   أثثسححححت د.) ث
22) 

 *مهارة رفع الجذع خارج الماء
ثححححححح  احححححححت   حححححححرض  تر  ححححححح   تححححححح ية أ اتيححححححح ر ثاححححححح   أثثاححححححح ر   تضحححححححا   ححححححح   احححححححر ن    

ثت   ححححح  يححححح   أ اتيححححح ر   أث ي حححححل  أثيتححححح    ث ححححح ثا أ اتيححححح ر أثيتححححح      تححححح   أثي ر ححححح   إثححححح  
  ححححح   أث بححححح  ثع  ححححح  أ  حححححح   أثبحححححر ن   ت ححححح   ححححح  تطححححح ر أث ححححح   أ  ب  ر ححححح  ث حححححر     يسحححححيص تثر 

  حححح  أث  يسحححح   اححححل أثثحححح ء  أثتححححل  حححح   ي سحححح  ص   ثححححل ثحححح ر ل  اححححن أثرثحححح  أثيحححح  ل ثثرر حححح  
أ  حححححح أ  أثتحححححح ر   ححححححح   أثتثحححححح ر   أ   إثحححححح  رحححححح  ن ت  ححححححض ثتثحححححح  أث احححححح   أثت ححححححيل أثتضحححححح ل 

( أ  تطحححح ر James and Robert  أء أث بحححح  ي ث حححح ع احححح رت أثثحححح ء   ححححح أ ثحححح  أ حححح    )
   إثحححححح  تحححححح ر ي   أث بحححححح  أثثات بحححححح  أثتححححححل أ ححححححير   سحححححح    ثت ث حححححح   ثحححححح  أث حححححح   أ  ب  ر حححححح   تحححححح

أث اححححح     أثت حححححيل أثتضححححح ل ث حححححل تسحححححت  ص ي ححححح    سحححححر   أ يحححححر أ  ححححح ء أ أء رر ححححح   تتط حححححص 
(. إ  إ  أ  أء أث  حححححح  ثثاحححححح ر  راححححححة أث حححححح ع احححححح رت أثثحححححح ء James  :1985 :29 احححححح أ ) 

 أثت حححححححي   ثتر  حححححححن  تتثححححححح    ححححححح  ثححححححح د سححححححح طر  أثت حححححححص   ححححححح   ثححححححح  أثث ث  ححححححح  أثتضححححححح    
)ث ححححححطب   يحححححح  أثرضحححححح (  أثت أاححححححن أثثط حححححح ص   أء رر حححححح  أثححححححر     أثث  حححححح     ححححححح أ ثحححححح  أ حححححح    

أ  ححححححح ء رر ححححححح  أثحححححححر     أثث  ححححححح    احححححححلر حححححححن إ  أتاححححححح   أثحححححححر     ث ثسححححححح ر أثرر حححححححل أث حححححححر ا 
 ححححححؤ   إثحححححح  أ تحححححح ت أ يححححححر  حححححح    اححححححة تسحححححح حر اححححححل راححححححة  سححححححر أثت ححححححص ثع  حححححح .) ث ححححححطب  : 

ححححح   رسحححححص (.  ححححح ثا  تححححح   حححححح أ أث77: 2016 تطححححح ر أثححححح  أثتثححححح ر   أثي   ححححح  أثث تررححححح  أثتحححححل أ  
  ي  ححححح    ححححح ر  أثت يححححح    ا اححححح  أ ضححححح      حححححص ت ححححح   ل  تر  رحححححل ثثححححح   تححححح  أثت يححححح    حححححؤ    

 أثتث ر   ي   ط  ر      ي    ث  .
 
 
 
 
 



 
 

44 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        04العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

   :الخاتمة – 4
، ان احثووووووان ملووووووى مجموعووووووة موووووون الاسووووووتنتاجاتبعوووووود مناقشووووووة النتووووووائج توصوووووول الب   

ث تثر  ححححح   أثث تررححححح  ا    ححححح  احححححل تطححححح  ر أث ححححح رأ  أثي   ححححح   أث ظ ب ححححح   أثثا ر ححححح    ححححح  أث رأسححححح  إ  
أرحححححح ن أثتثر  حححححح   و أظاححححححر  أ ححححححرأ  إ   ي حححححح    ترسحححححح    اححححححل أ اتيحححححح رأ  أثيت  حححححح  ثت  حححححح  أثيرححححححن.

أثث تررحححححح   ت  بحححححح   ي   حححححح    ظ ب حححححح  سحححححح حث  يراححححححة  ر حححححح  إت حححححح   ثاحححححح ر  أثسححححححي ر  ثححححححة أث ححححححر  
 ع اححححح رت أثثححححح ء ثثححححح  أ ت حححححل   ححححح   تححححح ية أ اتيححححح رأ  أثيت  ححححح  ثححححح د    ححححح   ثاححححح ر  راحححححة أث ححححح

( اضححححححت   حححححح  أثت ححححححح ع 1:2أسححححححتا أر ثيحححححح أ أثتحححححح رت اححححححل أثرثحححححح  أثتحححححح ر يل يطر  حححححح  )و أثيرححححححن.
يحححححح  أء أثتثحححححح ر    حححححح   ثاححححححر أ  ححححححر أثيحححححح ث  اححححححل أيتحححححح   أثث حححححح   حححححح  أثت يحححححح     اتاححححححر ثتطي ححححححن 

 أثتث ر   ي         ث  ن.
أ حتثحححح ر يثرر حححح  أع حححح أ  أثتحححح ر يجووووب  مجموعووووة موووون التوصوووويات وتووووم التوصوووول الووووى   

أثت   ححححح    ححححح  وثثححححح  ثاححححح  ثححححح  أحث ححححح   ي حححححر   ترضححححح رأ  ثت ت ححححح   إثححححح  ثرر ححححح  أع ححححح أ  أثاححححح ص.
أ أء أثتثحححححححح ر   أثي   حححححححح   أاحححححححح  أثثحححححححح ء  ي سححححححححتا أر أ  أ  ثت   حححححححح  أثتححححححححل تسححححححححار اححححححححل ترسحححححححح   

أثت   حححححح    حححححح  تحححححح ر ص و  تيتحححححح  أثث حححححح   حححححح  أثت يحححححح  . أث حححححح رأ  أثي   حححححح   أث ظ ب حححححح   أثثا ر حححححح 
أثت   حححححححح    حححححححح  تطحححححححح  ر و أ حححححححح أع أث حححححححح رأ  أثي   حححححححح  ثت يحححححححح     حححححححح ر أ ثتحححححححح أر ي ث حححححححح ر  أثغ ثيحححححححح .

أ تحححححرأ  تثححححح ر   تتيحححححر طي تححححح  و أث  ي  ححححح   أث ظ ب ححححح  ثترأيطاححححح  ثحححححة أث  ي  ححححح   أثي   ححححح   أثثا ر ححححح .
      . ر  أثث ء  أثتث      تط  رح   أن ا   ثتغ رأ  

 المصادر :
  :أعسححححححححح   ر      أ ححححححححح   أسحححححححححل أثتححححححححح ر ص أثر  ضحححححححححل  تطي   تحححححححححمأثحححححححححر أ  أثيسححححححححح طل  

 .1998ثطيت  أ  ت  ر  
   ا ححححححر أثحححححح      ححححححل   حححححح   ثرثحححححح    حححححح   : أ ححححححر ير حححححح ثة ث تححححححر  ث تثر  حححححح   أثا  حححححح

  ححححححح  ت ححححححح ر أثثسحححححححت د أثر ثحححححححل ث   يححححححح  أث ت  ححححححح    ث  ححححححح  يرححححححح ن أثتري ححححححح  أثر  ضححححححح     
 .1985  4ن   أثث    أث   ل   أثت     ثت  أث     

  أسححححححتا أثم ثححححححة  -ثبا ثحححححح   -تطحححححح  ر   -  ححححححل ثرثحححححح   ر  ححححححه: تحححححح ر ص أثيت حححححح ثترا
 .1998أث   ي    أث  حر     أر أثب ر أثتريل   

  حححححححر ا  يححححححح  أث حححححححر ر أثبضححححححح ل: ثححححححح د تححححححح   ر أث ححححححح   أثثث ححححححح   ي ثسحححححححر   احححححححل ثسحححححححت د 
  أثتري ححححححح  أثر  ضححححححح       ثتححححححح  أ   ححححححح   ي ث  حححححححص أث ت حححححححل   أطر رححححححح    تححححححح رأ       ححححححح

 .1996يغ أ    
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  اححححح رل سححححح ثل   سحححححض: تححححح   ر ثححححح اة تححححح ر يل   ححححح   احححححن يتحححححض أث  أ ححححح  احححححل تطححححح  ر
يتحححححض أث ححححح رأ  أثي   ححححح   أع رأا أثرسحححححل أثث ححححح  ل  أث ثححححح  ل   ححححح  ر  ححححح  أث ححححح أء احححححل 

 .2010 ر  أث  ر   أطر ر    ت رأ      ثت  يغ أ    
  : أثتححححححرأن    أر أث تححححححص  أ  أثيححححح  ل ي ححححححر  أث ححححح رأ  حححححح  ححححح ظر أثري تححححححل  ث احححححن أثثحححححح ث  

 .1988ث طي     أث  ر    
 :أ ر    أثتححححححححح ر ص أثر  ضحححححححححل ث  حححححححححر  أثرححححححححح     أثت حححححححححر    ثححححححححح    ث ححححححححح  أثريضحححححححححل 

 .2001أث  ثت  أ ر      
  :   ث حححححححر    أر أثب حححححححر  أثتححححححح ر ص أثححححححح أير  ثححححححح    ر  حححححححه  ثرثححححححح   حححححححيرل رسححححححح  

 .1984أثتريل   
   ث  ححححححح   ححححححح     أثحححححححل:  رأسححححححح  يتحححححححض أثثتغ حححححححرأ  أثي    ث  ي ححححححح   أثبسححححححح     أثث ححححححح ري

ثظحححححححح حر  أعاححححححححرأط ي ثتحححححححح ر ص   أطر رحححححححح    تحححححححح رأ      ثتحححححححح  أثي ححححححححر       حححححححح  أثتري حححححححح  
 .1999أثر  ض     

   ث  ححححححح    سحححححححص أثث سححححححح  :  رأسححححححح  ث  ر ححححححح  ثحححححححيتض أثثتغ حححححححرأ  أثي    ث  ي ححححححح   أثي   ححححححح
 رححححححح    تحححححح رأ      ثتححححححح  أثي ححححححر       ححححححح  أثتري ححححححح  ثسححححححي رل أثثسححححححح ا   أث  حححححح ر    أطر 

 .1997أثر  ض     
  :  أثطيتحححححح   طححححححرن   ححححح ل أث احححححح  أثيحححححح  ل احححححل أثر  ضحححححح ثرثححححح    ححححححر أثححححح    رضحححححح أ  

 .1988أ  ث    ثر   أث ت ص ث   ر   ث ر    
  : أ اتيححححح رأ  أثثا ر ححححح   أث بسححححح   ثرثححححح  رسححححح   حححححت     ثرثححححح    حححححر أثححححح    رضححححح أ

 .1987  أثطيت  أ  ث     أر أثب ر أثتريل   أث  حر     ال أثث    أثر  ضل
  : أث حححححح حر    اسحححححح  ث     أثتحححححح ر ص أثر  ضححححححلثرثحححححح  رسحححححح   ححححححت    أيحححححح  أثتححححححت أرثحححححح  

 .1983 أر أثب ر أثتريل   
   ث حححححطب   يححححح  أثرضححححح   ححححح ظر  يححححح  أث حححححح ص: تححححح   ر ث اححححح ت تت  ثحححححل ي سحححححتا أر  سححححح ي

أثثحححححححح ء ث ثيتحححححححح ي     رسحححححححح ث   ثسحححححححح     اححححححححل تت ححححححححر يتححححححححض أثثاحححححححح رأ  أ س سحححححححح   ي ححححححححر 
 .2016ث  ست ر     ثت  أثي ر         أثتري   أثي         ر أثر  ض    

 James and Robert: op.cit , 1985 ,p.29. 
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 (1) ممحق
 التمارين البدنية المقترحة

 الملاحظات الأداء رقم التمرين
أ ست        رأر  أث    ت     أث    . أث   ل     ر ا  ر ض أثسي ر   راة أث سر ي  ست        1

 أ   ية ث ت ر 
أث   ض  أا  أثث ء  أ ست        ر ا  ر ض أثسي ر  ثة   ل  ث   2

 أث رأ   .
أث  م ا رت أثث ء  أعرس ل يضغط 

 أثث ء     أث  ر  أثظار
  ر ثة أ أء رر   أثت   ض ي ث رأ   .5أثس ر  أا  أثث ء ثثس ا   3
ر ثة أ أء رر   أثت   ض ث    ي    ث   5أثث ء ثثس ا   أثس ر  أا  4

  س ر ي ثتي   .
 

  ر ثة  اة أث ر  ثعث ر ي  ت  أث     ي ثتي   .10أثسي ر   5
ر ثة أ أء رر   5ت     أث رأ    ي    أ   أثس ر  أا  أثث ء ثثس ا   6

 أثت   ض ي ث رأ   .
 أثث ء يثست د أث تض

ر ثة أ أء رر   5ي    أ   أثس ر  أا  أثث ء ثثس ا  ت     أث رأ     7
 أثت   ض ث    ي    ث    س ر ي ثتي   .

 

أث   ض  أا  أثث ء ثة ثسا أث ر  أثطي   ي  ت  أث     أث ر أث  ر  ر  8
 راة أث ر  يثست د أثرأل  ر ابضا  إث  ثست د أثبا .

 

ر  أث   ر 3يت      ض أثت ي    أا  أثث ء أر حث  ث أ م ثعار     9
 يتثر ر أث ر  أثطي   ا ث  ي  ار.

 

أثت           ر أستا أر أث رأ     ر  أثس طر      ثس ر أث ر  ثعث ر ي يا  أثرأل.15أثسي ر  ثة أث ر   10
 ثتر    ثس ر أث ر 

ر ثة ثسا أث ر  أثطي   ي ث   أث سرد  راتا  5أثسي ر  أث   ي   ثثس ا   11
   ث   .

 

ر ثة ثسا أث ر  أثطي   ي ث   أث ث    راتا  5أثسي ر  أث   ي   ثثس ا   12
   ث   .

 

أث   ض  أا  أثث ء ثة ثسا أث ر  أثث يت  يري  ثط ط ي ث   أث سرد  13
  سرص أث ر  إث   أا  أثث ء

أثث ء يثست د أث  ر  ثتستب    ث  
 ث   ث  أثث ء

يري  ثط ط ي ث   أث ث    أث   ض  أا  أثث ء ثة ثسا أث ر  أثث يت  14
  سرص أث ر  أث   أا  أثث ء

 

  ر.15أثسي ر  ثة أث ر  ي   أث  أاص  15
 أ  أء     أث  يس  ثسا     ال        أثث ل ثة ترر ا أث رأ    ثعث ر  أثا ض. 16
  أث   ض  ر رثل أث ر  أثطي   ي  ت  أث     ثعث ر ث  ا ض أثرأل. 17
أث ر  أثث يت  يري  ثط ط ي  ت  أث        ض أث ر  أث   ض ثة ثسا  18

 أث ث   أسب .
 

أث   ض ثة ثسا أث ر  أثث يت  يري  ثط ط ي  ت  أث        ض أث ر   19
 أث ث   أ   .
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ر  ر أثت  ض ثثسا أث ر   رث ا  ثعث ر  أعثر ن 5أثسي ر  ثة أث ر   20
 يا   أثسي ر  ثتا   يا أ    رر أ  أء.

 يط   أثثسياأ  أء 

 أثث ء يثست د أث را أث ث  . –أث ر   أا  أثث ء ثة راة أثر يت     ث     21
  أسب . –أث ر   أا  أثث ء ثة راة أثر يت     ث     22
 سر30أثر    ي رتب ع  أث ب  ير    أر   )أثر   أث ث  ( ث  أثر ض ا ن أثر   . 23
  أثر ض ا ن أثر   .أث ب  ير    أر   )أثر   أث سرد( ث   24
 ظر أثر     ال أثثرر   أ ا ر  )أث   ض  أا  أثث ء( أث ب    أء رر   أثر     أثث    . 25
  ي ث ب  اتا أثر        ي    أا  أثث ء. 26
  ا ب    أا  أثث ء. –ي ث ب  اتا أثر     أث ث    27
  ثست د أث  ر.أث ب  ثع    ي ث  ث   ثت   ثة راة أثر يت   إث   28
 أثت         أثاي ط ي ث  ث   ثت    ا ب    ر ضر أث  ث    أثاي ط. –أث ب  ثة اتا أثر     أث ث    29
أث   ض     أثث ء أ أء رر   أثر     أثث     ثة راة أث رأ     30

   ث   .
 أ  أء ال أثثسيا أثتث ن

  أثث ض   .أث ب  ثعث ر ي ث  ث   ثت       أثثريت    31
  أث ب  أث   يل ي ث  ث   ثت       أثثريت   أثث ض   . 32
 ر3أث ث     ض     يت   أث ب  ثع    ي ث  ث   ثة رثل أث ر  أثطي   ث  ث  . 33
ت     أثر      ثسا ر ا  ر ض أثسي ر    أء رر   أثر      34

 أثث    
 أ  أء ث  أث ضة أثتث   

  ت     أثر       أء رر   أثر     أثث     ثة راة أث رأ      ث   . 35
 أ  أء     أث  يس  ت     أثر      ث   ضة أث   ل تي      ض أث  ث   ا ب  . 36
ت     أثر      أث ب  ثع    ي ث  ث   ثت   ثة راة أثر يت   إث   37

 أث  ر.
 

  ي ث  ث   ثت       أثر     أثث ض   .ت     أثر      أث ب  ثعث ر  38
  ت     أثر      أث ب  أث   يل ي ث  ث   ثت       أثر     أثث ض   . 39
أث   ض     أثث ء ث ث  ت   ي     أير   أ أء رر   أثر      40

 أثث     ثتثر ر أث ر  ا ث  ي  ار ث  أث ب .
أ  أء ال أثثسيا أثتث ن.  أثت     

 ث  أث ب     أثتثر ر 
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 (2ممحق )
 نماذج للأسابيع التدريبية

رقم 
رقم  الأسبوع الوحدة

 التمرين
زمن 
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الزمن 
 الكمي

شدة 
 الملاحظات التمرين

 أ    2  - 1

1 
2 
11 
16 
17 

 ن20
 ن10
 ن30
 ن40
1  

4 
5 
10 
5 
5 

6  
6  
9  
9  
10  

70% 

 رأر  ي   أثت رأرأ 
 30       
ي   أثث ث     رأر  
1-3       

 أثرأية 8  - 7

5 
8 
25 
26 
39 

 ن10
 ن15
 ن30
 ن30
 ن20

15 
15 
8 
7 
10 

6  
9  
7  
9  
9  

80% 

 رأر  ي   أثت رأرأ 
 15       

رأر  ي   أثث ث     
1-3       

 أث  ث  15-16

6 
7 
21 
23 
29 

1  
 ن45
 ن30
 ن10
 ن10

4 
10 
10 
5 
10 

7  
12  
12  
3  
8  

 
 
95% 

 
 أثت رأررأر  ي   

 30       
رأر  ي   أثث ث     

3-5       
 
 


