
www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (2  (( العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

مستوى الأداء المهارى على  السباحة حوض داخل ترويحيتأثير برنامج تدريبي  "
 لبراعم النجمة الأولى في السباحة وفق نظام اختبار النجوم الاربع "

 د.محمد محمود علي عبد العظيم النجار                                                  
 د. احمد عصام الدين عبد الخير                                                        

 
التتدييا في نتائجه التي قد توضح أهمية الاستتاانة باسستاليا الحدي تة فتي  البحث يهتم هذه      

، كمتتتا تتتتدوي أهميتتتتا فتتتي أنتتته تحتتتدل المجتتتالا  التتتتي تامتتت    تتتي تن يتتتذ أستتت وا والبتتتيامل التيويحيتتتة
 فتي اسولت  النجمتة لبتيا موتتث ييه   تي مستتولأ اسدال المهتايل ح باستخدام البتيويالبنائي  التدييا 
 ". الايبع النجوم اختباي نظام وفق السباحة

حث و       هدف الب لىي صميم إ نامج ت حي تدريبي بر خل تروي سباحة حوض دا لى ال ستوى ع  م

 .الاربعة النجوم اختبارات نظام وفق السباحة في الأولى النجمة لبراعم المهارى الأداء

استتتخدم الباحتتتث المتتتنهل التجييبتتتي متتع تجتتتيال الاياستتتا  الاب يتتتة والبينيتتة والباديتتتة   تتتي  ينتتتة       
  البحث التجييبية والضابطة وذلك نظياً لمناسبته لطبياة أهداف وفيوض البحث .

( متت  تجمتتالي مجتمتتع ٪01وذلتتك بنستتبة مئويتتة قتتديها)ستتباحي  ( 01) وب تتع  تتدد  ينتتة البحتتث     
 مستتتولأ   تي وتتتث ييهالماتتي   تيويحتي تتتدييبيوقتد اتبتع ماهتتا البينتامل  ستتبا ( 53)وتشتم   البحتث
 ". الايبع النجوم اختباي نظام وفق السباحة في اسول  النجمة لبيا م المهايل اسدال

 الاب يتتتة الاياستتتا  متوستتتطا  بتتي  تحصتتتائياً  دالتتتة فتتيوق توجتتتدوكانتت  اهتتتم نتتتتائل البحتتث انتتته       
 وفي البحث قيد المهايلأ اسدال مستولأ في"  اسولي النجمة"  الضابطة مجمو ةال لسباحي والبادية
 .  البادية الاياسا  متوسطا  اتجاه
 النجمة"  المجمو ة لسباحي والبادية الاب ية الاياسا  متوسطا  بي  تحصائياً  دالة فيوق توجد ت 0

 .  البادية الاياسا  متوسطا  اتجاه وفي البحث قيد المهايلأ اسدال مستولأ في"  اسولي
 التجييبيتتتة المجمو تتتة لستتتباحي الباديتتتة الاياستتتا  متوستتتطا  بتتتي  تحصتتتائياً  دالتتتة فتتتيوق توجتتتد تتتت 5

 المجمو تتتة ستتتباحي اتجتتتاه وفتتتي البحتتتث قيتتتد المهتتتايلأ اسدال مستتتتولأ"  اسولتتتي النجمتتتة"  والضتتتابطة
 . التجييبية
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This research is interested in its results, which may explain the 
importance of using modern methods in training and recreational 
programs, and it is also important in that it is one of the areas that 
work on the implementation of the method of structural training 
using petroeing and its impact on the level of skill performance of 
the first Star buds in swimming according. 
 

The research aims to design a recreational training program within 
the pool at the level of the skill performance of the first Star buds in 
swimming according to the system of four star tests. 
The researcher used the experimental method with tribal, Inter-and 
dimensional measurements on the experimental and controlled 
research sample due to its relevance to the nature of the research 
objectives and hypotheses. 
The number of the research sample reached (01) swimmers, a 
percentage of (%12) of the total research community, including (53) 
swimmers, and followed with it the proposed recreational training 
program and its impact on the level of skill performance of the first 
Star buds in swimming according to the four-star test system. 
It was the most important research results that there are significant 
differences between the averages of the measurements tribal post-
race group officer "asterisk initial" in the skill performance level 
under the sea in the direction of the average of the measurements 
post . 

%-there are statistically significant differences between the 
averages of the measurements tribal post-race group "asterisk 
initial" in the skill performance level under the sea in the direction of 
the average of the measurements post. 
5-there are statistically significant differences between the 
averages of the measurements the post race group 
experimental and control groups "asterisk initial" level of 
performance skills under the sea in the direction of the 
swimmer of the experimental group . 
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 : البحث 

يتثستتا التتتدييا اليياضتت    تت   م يتتة انتاتتتا  الما ومتتا  متت  المتتتديا تلتت  ال  تتا حتتت  
يمكتتت  تكستتتابه الاتتتديا  المهاييتتتتة والخططيتتتتة التتتت  تستتتهم فتتت  الايتاتتتال بمستتتتواه تلتتت  أقصتتت  ديجتتتة، 

الما ومتتا  متت  المتتديا تلتت  ال  تتا تحتتدث  تت  طييتتتق متتا يستتم  بام يتتت  التا تتيم  و م يتتة انتاتتا 
 والتا م . 

ويجا خ    م ية التدييا والتا يم فت  الستباحة مايفتة وتتتابع الحيكتا  المط توا أدا هتا 
وكي ية توجيهها مع الاستاانة باسدوا  المسا دة بنالاً     التح ي  ال ن  للأدال، والتذل ياصتد بته 

مجتتا  الستتباحة أيضتتاً بثنتته ت ستتيي وتوضتتيح شتتك  واتجتتاه الحيكتتا  التتت  ي ديهتتا الستتبا  والتتت   فتت 
تهتتدف تلتت  تختتيار الصتتوية النهائيتتة لتتلأدال   تت  أكمتت  وجتته متت  حيتتث اقتصتتادية الحيكتتا  ل ت  تتا 

 (.3     ام  الزم )
ي  م يتتة (   تت  أ  التتتدييا اليياضتت0991ات تتق الاديتتد متت  الخبتتيال متتنهم " م تتت  تبتتياهيم " )

تيبويتتتة مخططتتتة مبنيتتتة   تتت  أستتتا س يمتتتتتة تامتتت    تتت  وصتتتو  ال  تتتا تلتتت  اسدال الم تتتالي ختتت   
 ( .   7:  01المباييا  والمنافسا  )

تاتبي اسلااا التيويحية  نصتياً هامتاً فتي مجتا  التا تيم والتتدييا فهتي تلتي جانتا خبياتهتا و 
سهامها باتدي وافتي فتي الايتاتال بالاتديا  الوظي يتة ومخت تف أجهتزة الجستم، ينظتي  التيبوية والتا يمية وا 

تليهتتتا أيضتتتاً كثحتتتد الوستتتائ  التتتتي تاطتتتي الوحتتتدة الدياستتتية صتتتب ة المتتتي  والستتتيوي وتامتتت    تتتي تباتتتاد 
 نصي الم   والضيق في ن وا اسط تا ، وتاتبتي اسلاتاا التيويحيتة وستي ة هامتة فتي مجتا  التا تيم 

 (53:  01)ي تا يم المهايا  المخت  ة. والتدييا حيث تسهم في تحايق أفض  مستولأ ف
ويشيي كً  مت  محمتد الحمتاحمي و ايتدة  بتد الازيتز تلت  أ  التتيويح يتزود الط ت  بتالخبيا  
والما وما  بطيياة ت اائية، ويُاد التيويح احد المجتالا  التتي تستا د فتي بنتال شخصتية الط ت  وذلتك 

بدا ا تته كمتا أ  مجتا  التتيويح بنتي باسنشتطة التتي بما تمنحه م  فيص ل تابيي    ذاتته وقدياتته وا 
تشبع حاجة الط   الم حة ل حيكة والتثم  والت كيي والإبداع والتي يكتسا م  خ   ممايستتها ال ياقتة 

 (00:  05) البدنية والن سية وال سيولوجية والمهايية.



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (4  (( العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

، وأفيادهتا منتذ الصت ي مجمو ا  السباحة الناشتئة هتي الاا تدة اسساستية لهتيم المنافستة  كما ا       
لا يستتتمح لهتتتم بالخضتتتوع لبتتتيامل تدييبيتتتة ، سنهتتتم فتتت  اسصتتت  مبتتتتدئو  ، ولكتتتنهم يخضتتتاو  لبينتتتامل 
تا يم  يشم  مهايا  أدال السباحا  المخت  ة ، ا تمادا     خصائص الميح تة الستنية ودو  تتدييا 

 ( .7:  01بثل شك  م  اسشكا  )
بدياستة بانوا )تتث يي بينتامل تتدييبي ماتتي  لتطتويي  (م 0100)دأحمد جابر عبد الرشيقام 

وفتتق نظتتام اختبتتاي النجتتوم التت  ث ( وكتتا  هتتدف  ستتباحي البتتيا ممستتتول اسدال المهتتايل والبتتدني 
الدياسة وضع بينامل تدييبي مان  ل بيا م وفق نظام اختبايا  النجوم الت  ث يهتدف التاتيف   ت  

 (0) .    النواحي المهايية ) اجتياز النجوم ال  ث (:تث ييه     النواحي البدنية، تث ييه  
( تلتتتت  أ  الط تتتت  فتتتت  ميح تتتتة الط ولتتتتة المبكتتتتية )متتتتا قبتتتت  0991يشتتتتيي "   تتتت  توفيتتتتق " )و 

المديسة( ي حظ نمو المهايا  الحيكية لديه بسي ة م حوظة ويامت  جهتازه الحيكت  ك ته فت  تتواز  
ستتنوا ( ، أمتتا ال تتتية التتت   9:  3ال تتتية متت  )جيتتد ، ويتتيل ا  انستتا المياحتت  ل تا تتيم المنتتتظم هتت  

سنوا ( في ض  أ  تكو  ميح ة ف  ممايسة السباحة ب يض التايف      3:  5تسبق ذلك م  )
 (.  053:  05الوسط المائ  واكتساا الادية     التحيك خ له وذلك    طييق ال اا بإشياف )

 مشكلة البحث وأهميته  :
:  9لأ ل سباحة   ي نظام النجوم المكو  ل بيا م م  سنة نظيا لا تماد الاتحاد المصي 

ل مشايكة في أولي بطولاته ، وحيث أ   الايبعسنوا  واشتياط حصو  البيا م   ي النجوم   01
م( واستحداث باض بنود التاييم الماتمدة   ي اسدال الك ي 0100هذا النظام يطبق م   ام )

ية السباق وم  خ    م  الباحث في مجا  تا يم وتدييا ل مهاية وبطسه البداية والدويانا  ونها
 ينة البحث " يحتاجو  تلي تطويي المحتول ال ني والتكنيكي " السباحة، ظهي ل باحث أ  بيا م 

 . النجمة الاول لمدايا التا يم لإ داد البيا م لاجتياز اختبايا  
ق التجهيزلأ بنادل م  خ    م  الباحث كمديا وما توص  تليه م  م حظته   ي في 

، وا تماد الاندية     نظام اختبايا  ل نجوم مكو  م    ث وتم تطوييه السكة الحديد اليياض 
ليكو  ايبع نجوم، والوصو  لاجتياز النجمة الاول  لادة مشك   منها )استحداث نظام النجوم 

ع مستول البيا م مان  لتبسيط وتجهيز ويفتيويح  الايبع المطوي،  دم وجود بينامل تدييبي 
تحايق هدف الاتحاد المصيلأ ل سباحة في تنتار قا دة  ييضة م  و  ل حصو    ي النجمة اسول 

السباحي    ي مستول متميز م  اسدال ل وصو  تلي المستويا  الدولية الياقية( وم  هنا ظهي 
ماتي   يويح تل باحث مشك ة البحث ومدلأ أهميته واحتيار هذه ال ئة تلي وضع بينامل تدييبي 

 ماتمدا     نظام اختباي النجمة اسول  فاط .  سباحي  البيا ملتطويي مستول اسدال المهايلأ 
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 هدف البحث :
     السباحة حوض داخ  تيويحييهدف البحث الحال  تل  تصميم بينامل تدييب  

 .وم الايباة النجوفق نظام اختبايا   السباحة في اسول  النجمة لبيا م المهايل اسدال مستول
 فروض البحث :

ت توجد فيوق دالة تحصائياً بي  متوسطا  الاياسا  الاب ية والبادية لبيا م المجمو ة الضابطة  0
" النجمة اسولي " في مستولأ اسدال المهايلأ قيد البحث وفي اتجاه متوسطا  الاياسا  

 البادية . 
لاب ية والبادية لبيا م المجمو ة التجييبية ت توجد فيوق دالة تحصائياً بي  متوسطا  الاياسا  ا 0

" النجمة اسولي " في مستولأ اسدال المهايلأ قيد البحث وفي اتجاه متوسطا  الاياسا  
 البادية . 

ت توجد فيوق دالة تحصائياً بي  متوسطا  الاياسا  البادية لبيا م المجمو ة التجييبية  5
ل المهايلأ قيد البحث وفي اتجاه بيا م والضابطة " النجمة اسولي " في مستولأ اسدا

 المجمو ة التجييبية . 
 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

 :  البرنامج الترويحي -
هتتو جميتتع أوجتته اسنشتتطة التيويحيتتة التتتي تختايهتتا الهيئتتة المنظمتتة وتشتتيف   يهتتا لتحايتتق  

لنشتتاط المناستتا هتتدف محتتدد ويتوقتتف نجتتا  البينتتامل   تتي حستت  الإ تتداد الجيتتد واختيتتاي نتتواحي ا
وتتتوفيي الإمكانيتتا  ال زمتتة والميزانيتتة والاتتادة المتخصصتتي  والمتطتتو ي  وذلتتك  نتتد ت تتداد وتنظتتيم 

 (055:  1)بينامل تيويحي. 
  : المهارىالمستوى  -

 ) تاييف تجيائ ( .شك  حيكا  الجسم أ نال أدال السباحة هو        
 النجوم الثلاثة : -

ل شتتتياك فتتي ستتباحة المنافستتا  حيتتث يتتتم تا تتيم وتتتدييا البتتيا م هتتو مشتتيوع لتثهيتت  البتتيا م       
ال نية الصحيحة ل سباحا  اسيباة م  الناحية التكنيكية ) طيياة اسدال ال ني ( ويتم  باحة    الس

تلت   9ال نتي ولتيا المستتول اليقمتي فتي الميح تة الامييتة مت  ) أدالهتاييم كت  ستبا    ت  مستتول 
اجتياز ك  اختباي في  ام وتكو  نسبة النجا  في ك  اختبتاي ل نجمتة  سنوا (     أ  يكو  01
 (00: 01) ( م  المجموع الك   ل مهايا  . % 71هو )

 البراعم : -
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سنوا  الذي  ياومو  بالتدييا لاجتياز مهايا  واختباياتالنجوم  01:9هم السباحي  م  س        
 تاييف تجيائ ( )المصيلأ ل سباحة .ال   ة التي ت ه هم ل شتياك في بطولا  الاتحاد 

   : السابقةالدراسات 
أ ي أستخدام باض بدياسة بانوا  " م (  0101أحمد  بد الج ي   بد الازيز محمد ) قام  -0

التايف     "بهدف  الوسائ  التا يمية     تا م مهايا  النجوم ال   ة ل بيا م ف  السباحة
  تا م مهايا  النجوم ال   ة ل بيا م ف  السباحة ، تث يي استخدام باض الواسائ  التا يمية   

وقد أستخدم الباحث المنهل التجييب  باستخدام التصميم التجييب  لمجمو تي  ) تجييبية 
لا ا م  البيا م بنادل ه يوليدو ل موسم  91وضابطة ( وأشتم    ينة البحث     ) 

التا يمية  ند تا م المهايا   م ، وقد توص  تل  ضيوية أستخدام الوسائ  0119اليياض  
الحيكية الخاصة بالسباحة ، اسهتمام بالإ داد المهن  ل مديبي  وخاصة كي ية استخدام 

 الوسائ  التا يمة ف   م ية التا يم والتدييا .
 

م بدياسة بانوا  " دياسة تاويمية لاختبايا  النجوم ال   ة في 0119قام مدح  صبيلأ بنيم  -0
صي الايبية "بهدف تاويم اختبايا  النجوم م  خ   التايف     نااط السباحة بجمهويية م

الضاف والاوة وتطوييها والايت اع بمستواها لتحايق الهدف منها ،وقد ب     ينة البحث 
( مدييا فنيا ومديبا  تم اختيايهم بالطيياة الامدية . وكان  أهم النتائل هي وجود الاديد 30)

المشيوع ال نية والإدايية وضيوية الام      تطويي مشيوع  م  الس بيا  الخاصة بجوانا
 اختبايا  النجوم ال   ة.

تث يي التميينا  النو ية الخاصة     تحسي  بدياسة بانوا  "  م 0117نا  جويدة م  قام -5
( سبا  م   51مستول أدال سباحة الزحف     الظهي ل بيا م " وب     ينة البحث ) 

استخدم  الباح ة المنهل التجييب  وكان  تهدف الدياسة تل  التايف سباح  النادل الاه   و 
    تث يي مجمو ة م  التميينا  النو ية الخاصة المختاية     تحسي  اسدال لسباحة 
الزحف     الظهي وكان  م  أهم النتائل تث يي التميينا  النو ية لسباحة الزحف     

 ال ن .الظهي تث ييا ايجابيا     مياح  اسدال 
م( دياسة بانوا  : فا  ية استخدام الت ذية الميتدة   ي 0117قام محمد   ل الدي  حس  ) -1

( سبا  01تا م مهايا  النجمة اسول  في السباحة" وقد أخذ  الاينة بالطيياة الامدية لادد )
م  المبتدئي  بنادلأ اليواد بالااشي م  يمضا  وقسم  الاينة تل  مجمو تي  تجييبيتي  

ان  أهم النتائل هي أ  الت ذية الميتدة    طييق ي ية اسدال الشخصي لها تث يي ايجابي وك
 اكبي م  ي ية اسدال اسم    ند تا م مهايا  النجمة اسول  في السباحة .
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 أجراءات البحث :
 منهج البحث : -

اا  استخدم الباحث المنهل التجييبي حيث أنه المتنهل المناستا لطبياتة هتذا البحتث، واستت
الباحث بثحد التصميما  التجييبية وهو التصميم التجييبي ل مجمو تي  احداهما ضتابطة واسختيل 

 تجييبية مستخدماً الاياا الاب ي والبادلأ .
 مجتمع البحث  -

 بنادل السكة الحديد اليياض يتم   مجتمع البحث ف  بيا م النجمة اسول  في السباحة       
:  7م  والتي تتياو  أ مايهم ما بي   0101/0100ة اسول  لاام المشايكي  في اختبايا  النجم

   .م 0101/0100( سباحاً ناشئاً وذلك في الموسم التدييبي 03سنوا  و ددهم ) 01
 عينة البحث : -

، كاينتتة أساستتية ستتباجي ( 01وتم  تت  فتت )اينتتة متت  مجتمتتع البحتتث القتتام الباحتتث باختيتتاي 
متستتاويتي  ومتكتتافئتي  تحتتداهما تجييبيتتة واسختتيل ضتتابطة وقتتام الباحتتث بتاستتيمها تلتتي مجمتتو تي  

( يوضتتتح توزيتتتع أفتتتياد 0( خمستتتة ستتتباحو  ناشتتتئو  فتتتي اختبتتتاي النجمتتتة اسولتتت  وجتتتدو  )3بواقتتتع )
 الاينة، وييجع سبا تطبيق هذا البحث     ت ك الاينة ل  تبايا  الآتية :

 . التدييا ومكا  اسجهزة حيث م  الإمكانيا  توافي -0
 . البحث هدفل السنية الميح ة اسبةمن -0
 .بالنادل في والتواجدوالبينامل  التدييا في الانتظام -5

 (1جدول )

 توزيع أفراد عينة البحث الأساسية والاستطلاعية
مجتمع  السباحون م

 البحث
المجموعة 

 التجريبية
المجموعة 

 الضابطة
العينة 

 الاستطلاعية
 5 3 3 53 سباحي اختبار النجمة الأولي 1

 اعتدالية أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث : -
قام الباحث بالتثكد م  مدل ا تدالية توزيع أفياد المجمو تي  الضابطة والتجييبية لسباح  
النجمة اسول  ف  ضول المت ييا  التالية : مادلا  النمو ، المت ييا  البدنيتة المهاييتة قيتد البحتث 

 ( يوضح ذلك .0والجدو  )
 مجموعتي البحث :تكافؤ  -
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قتتام الباحتتث بإيجتتاد التكتتاف  بتتي  المجمتتو تي  التجييبيتتة والضتتابطة لستتباح  النجمتتة اسولتت  
 ( يوضح ذلك 0والجدو  )، المت ييا  البدنية والمهايية ف  ضول المت ييا  التالية : مادلا  النمو

 (2جدول  )
مة الأولى فى المتغيرات قيد دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة لسباحى النج

 (11البحث بطريقة مان ـ وتنى اللابارومترية ) ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

 ( 3) ن = 

المجموعة 
 الضابطة 

قيمة  U W  ( 3) ن = 
z 

احتمالية 
 الخطأ

الدلالية
 

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

معدلات ا
لنمو

 1.051 1.21 25.31 11.31 3.21 20.11 3.51 22 سنة السن  

دال احصائيا  
 

 1.252 1.20 21.11 5.11 0.11 21.11 5.21 55.51 سم الطول 
 1.010 1.01 20.11 0.11 0.01 20.11 5.51 51.11 كجم الوزن 
العمر 
 1.500 1.02 23.31 11.31 3.11 23.11 3.01 20.31 سنة التدريبى

الم
تغيرات المهارية 

 

درجة 
تقييم 

م 31
سباحة 

 الحرة

 1.205 1.00 20.31 0.31 0.01 20.11 2.51 51.51 31درجة/

درجة 
تقييم 

م 31
سباحة 

 ظهر

 1.001 1.05 23.11 11.11 3.11 23.11 2.51 20.31 31درجة/

درجة 
تقييم 

النجمة 
الأولى 

 ككل

 1.031 1.23 20.11 0.11 0.01 20.11 5.11 51.11 111درجة/

  1.19الجدولية =  (zقيمة )
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( أنه لا توجد فيوق ذا  دلالة تحصائية بي  مجمو تي البحث 0يتضح م  الجدو  )
التجييبية والضابطة لسباح  النجمة اسول  ف  المت ييا  قيد البحث حيث أ  جميع قيم احتمالية 

 ك المت ييا .مما يشيي تلي تكاف هما ف  ت  1.13الخطال أكبي م  مستول الدلالة 
 أدوات جمع البيانات : -

 استخدم الباحث أدوا  جمع البيانا  التالية لمناسبتها لطبياة البحث :
 اولا : الأجهزة المستخدمة في البحث : 

 م .31حمام سباحة  -
 كياسي أط ا .    -جهاز الييستاميتي لاياا الطو  والوز  بالسنتيمتي.         -
سم تستند     قا دتي  وايت ا ها م  اسيض 01ي و يضها أمتا 5لوحة خشبية طولها  -

 .سم03
 . ايضة و ا طولها    ة أقدام توضع     قائمي  متديجي  -

 البالونا  واسشيطة     -                                      الويقة والا م.  -

 ( 1د)ص ايا   د -              المنضدة والس ة )سلااا أط ا  التنافا(  

 شييط قياا ماسم لاياا المسافا . -
 طوق مدوي م و  . -

 ( :1ثانيا  : استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى ملحق )
( 0109تم  تت  ت تتك الاستمتتتتاية حيتتث أنهتتا وضتتا  متت  قبتتت  الاتحتتتاد المصتتيل ل ستتباحة  تتام )

لظهتي والديجتة الاظمت  وه  مخصصتة لاجتيتاز اختبتاي النجمتة اسولت  وتحتتول   ت  ستباحت  الحتية وا
 (1( ديجة بالبدل والدويا  . )31لتاييم ك  سباحة )

 الترويحي المقترح : التدريبى البرنامجثالثا  : 
قتام الباحتث بتالإط ع   تي الاديتد داخ  حتوض الستباحة،  التيويحي التدييب م  أج  وضع البينامل  

البتتيامل التيويحيتتة  تتم تتتم وضتتع محتتتولأ متت  المياجتتع الا ميتتة والدياستتا  الميجايتتة التتتي تناولتت  وضتتع 
 البينامل تم وضع البينامل ف  صويته النهائية.

 

 : الهدف من البرنامج 
، الماتي  التيويحي التدييب  البينامل وا ( سن01 -7تهيئة ألاط ا  الذي  تتياو  أ مايهم م  )  -

   ألاتتتاا وذلتتتك بإدختتتا   نصتتتي التشتتتويق والمتتتي  وجتتتذا حماستتتهم واستتتت اية دافايتتتتهم متتت  ختتت
 التيويحي.التدييبي الت  يحتويها البينامل داخ  المال تيويحية 

 بمستول الادال المهايى  بيا م.تحسي  مستولأ ال ياقة البدنية الاامة والخاصة  -
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 الترويحي التدريبي أسس وضع البرنامج : 
الستتتنية لاينتتتة هتتتذه الميح تتتة  البتتتيا مالتيويحتتتي متتتع ميتتتو  وقتتتديا   التتتتدييبيأ  يتناستتتا البينتتتامل  -

 البحث.
 أ  تتميز اسلااا التيويحية بالتشويق والإ اية والتنوع والتدير. -
 .النجمة الاول   أ  يشتم  محتولأ البينامل   ي ألااا تيويحية تسهم ف  تا م اختبايا  -
 بال اة. البي مالبدل باسلااا البسيطة السه ة حتي يشاي  -
 ا تيويحية مع الإمكانيا  المتاحة.أ  يتناسا محتولأ البينامل م  ألاا -
قيتتتتد البحتتتتث ل تاتتتتيف   تتتتي تحتياجتتتتاتهم متتتت  اسدوا  والوستتتتائ   ل بتتتتيا مدياستتتتة خصتتتتائص النمتتتتو  -

 التا يمية التيويحية المستخدمة.
 أ  يكو  البينامل مي  يسه  الت ييي والتبدي  فيه أ نال التن يذ. -
 بينامل.يجا أ  ييا ي  وام  اسم  والس مة  ند تن يذ ال -
 يجا أ  ييا ي الامي الزمني لاينة البحث ومدة تن يذ البينامل. -
التيويحتي  التتدييبيالتيويحية والزم  الك تي لمحتتولأ البينتامل التدييبية تحديد  دد وزم  الوحدا   -

 ال يضي والوق  المناسا لتطبياه.
  المقترح : الترويحي التدريبي البرنامجبناء 

 

 مكونات البرنامج: -
م وقتتد استتت   الباحتتث 31تيويحتتي داختت  حتتوض الستتباحة التتذلأ يب تتع  لتتتدييبيالباحتتث بينتتامل  ا تتد 

( وحتدة تتديبيتة تيويحيتة وبواقتع وحتدتي  تتيويحيتي  01مساحة المال الضح  وتكو  البينامل مت  )
فتتي اسستتبوع ولمتتدة  مانيتتة استتابيع، وتتخ تت  هتتذه الوحتتدا  الاتتاا ونشتتاطا  تيويحيتتة داختت  حتتوض 

 ن ذها أفياد  ينة البحث     شك  تميينا  فيدية او زوجية او جما ية. السباحة وي

 مدة البرنامج : -
 ف  ضول الدياسا  النظيية والمياجع الا مية تم تحديد زم  البينامل   ي النحو التالي :

 ( أسابيع .9مدة تن يذ البينامل )  -
 وحدا  . ا ني ( 0 دد الوحدا  التيويحية ف  اسسبوع )  -
 ( دقياة.11التيويحية ) التدييبيحدة زم  الو   -
 ( وحدة.01تجمالي  دد الوحدا  التيويحية )  -
( دقياتتتة والجتتتزل 01التيويحيتتتة جالجتتتزل التمهيتتتدلأ ) التتتتدييبيالتوزيتتتع الزمنتتتي لمكونتتتا  الوحتتتدة   -

 ( دقياة.3والجزل الختامي ) –( دقياة 13اسساسي )
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 الخطوات التنفيذية للبحث :
 القياسات القبلية : -

  الاياسا  الاب ية لمت ييا  المستول المهايلأ )استماية تاييم اسدال الخاصة بالاتحاد أجيي
 .  بنادل السكة الحديد اليياض  .وذلك  م0/00/0101( بتاييخ 0المصيلأ ل سباحة( م حق )

 تنفيذ البرنامج : -
 تتية مت مت  ال  ي ( أسبوع بواقع شهي 9الماتي   )التيويح  است يق تن يذ البينامل التدييب  

أستتتتبو يا وتياوحتتتت  متتتتدة الوحتتتتدة التدييبيتتتتة  ي بواقتتتتع وحتتتتدت م0100/ 3/0حتتتتت   م00/0101/  3
)سا ة تاييباً( لسباح  النجمتة اسولت  وفاتا ل تتدييبا  الخاصتة باختبتايا  النجمتة اسولت  والبينتامل 

 الموضوع .
 القياسات البعدية :  -

م  خ   النتائل المحااتة مت  المهتاية وقد تم تجيال الاياا البادل ل مت ييا  لاينة البحث 
وبتن ا الشتيوط التت  اتبات  فت   م7/0/0100باد انتهال مدة البينامل التتدييب  لاينتة البحتث يتوم 

 الاياا الاب   .
 المعالجات الإحصائية المستخدمة :

 تم استخدام الماام   الإحصائية التالية : 
يلأ ت ماام  الالتوال ت ماام  الايتبتاط ت اختبتاي متا  " المتوسط الحسابي ت الوسيط ت الانحياف المايا 

 ت نسبة الت يي المئوية " T Testت اختباي  Test The Man – Whitneyويتن  ال بايومتيل  
( كمتتتا استتتتخدم الباحتتتث بينتتتامل 1.13وقتتتد ايتضتتت  الباحتتتث مستتتتول دلالتتتة  نتتتد مستتتتول ) 
Spss . لحساا باض الماام   الإحصائية 

 فسيرها ومناقشتها :عرض النتائج وت
 أولًا :  يض النتائل :
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 (5جدول )
دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة لسباحى 

 (3النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث )ن = 

وحدة  المت ييا 
 الاياا

الاياا  الاياا الاب  
متوسط  البادل

 اليتا
 اتجاه
 الإشاية

قيمة 
Z 

احتمالية 
 الخطث

 ع± م ع± م

المت ييا  المهايية 
 

ديجة تاييم 
م سباحة 31

 الحية
50.3 31ديجة/

1 
05.
3 

53.
3 

0.9
1 

 ص ي
5.11 

 ص ي -
 +3 

 = ص ي

0.1
1 1.110 

ديجة تاييم 
م سباحة 31

 ظهي
51.1 31ديجة/

1 
0.3
3 

51.
1 

0.9
0 

 ص ي
5.11 

 ص ي -
 +3 

 = ص ي

0.1
1 1.110 

يجة تاييم د
النجمة اسول  

 كك 
15.1 011ديجة/

1 
1.0
0 

19.
7 0.1 

 ص ي
5.11 

 ص ي -
 +3 

 = ص ي

0.1
5 1.110 

  0.11( الجدولية = Zقيمة )
 ( ما ي   :5يتضح م  جدو  )

وجود فيوق ذا  دلالة تحصائية بي  ديجا  الاياسي  الاب   والبادل ل مجمو ة الضابطة 
ا  المهايية قيد البحث حيث أ  جميع قيم احتمالية الخطتال أقت  لسباح  النجمة اسول  ف  المت يي 

 وف  اتجاه الاياا البادل . 1013م  مستول الدلالة 
 
 

 (0جدول )
دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لسباحى 

 (3النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث )ن = 

 ييا المت 
وحدة 
 الاياا

متوسط  الاياا البادل الاياا الاب  
 اليتا

اتجاه 
 الإشاية

قيمة 
Z 

احتمالية 
 ع± م ع± م الخطث
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المت ييا  المهايية 
 

ديجة تاييم 
م سباحة 31

 الحية
 0.9 10.11 0.03 55.3 31ديجة/

 ص ي
5.11 

 ص ي -
 +3 

 = ص ي
0.15 1.110 

ديجة تاييم 
م سباحة 31

 ظهي
 31ديجة/

50.9
1 

5.11 10.11 0.9 
 ص ي
5.11 

 ص ي -
 +3 

 = ص ي
0.15 1.110 

ديجة تاييم 
النجمة 
 اسول  كك 

 011ديجة/
13.1
1 

1.51 90.11 5.30 
 ص ي
5.11 

 ص ي -
 +3 

 = ص ي
0.10 1.115 

  0.15( الجدولية = Zقيمة )
 ( ما ي   :1يتضح م  جدو  )

الاب   والبادل ل مجمو ة التجييبيتة وجود فيوق ذا  دلالة تحصائية بي  ديجا  الاياسي  
لسباح  النجمة اسول  ف  المت ييا  المهايية قيد البحث حيث أ  جميع قيم احتمالية الخطتال أقت  

 وف  اتجاه الاياا البادل . 1013م  مستول الدلالة 
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 (5جدول )
جريبية دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين البعديين لمجموعتى البحث الضابطة والت

 (01=  لسباحى النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث )ن

وحدة  المت ييا 
 الاياا

المجمو ة 
 التجييبية 
 =   (3 ) 

 المجمو ة الضابطة
 =   (3 ) 

 U W  قيمةz 
احتمالية 
 الخطث

م  م قب  
 م بادل م قب   بادل

المت ييا  المهايية 
م 31ديجة تاييم  

 ةسباحة الحي 
ديجة / 
31 

 1.119 0.10 03.11 ص ي 0.11 01.11 7.11 59.11

م 31ديجة تاييم 
 سباحة ظهي

ديجة / 
 1.119 0.10 03.11 ص ي 0.11 01.11 7.11 59.11 31

ديجة تاييم النجمة 
 اسول  كك 

ديجة / 
 1.119 0.10 03.11 ص ي 0.11 01.11 7.11 59.11 011

  0.10( الجدولية = Zقيمة )
 ( ما ي   :3دو  )يتضح م  ج

وجتتتتود فتتتتيوق ذا  دلالتتتتة تحصتتتتائية بتتتتي  ديجتتتتا  الاياستتتتي  الباتتتتديي  لمجمتتتتو ت  البحتتتتث 
الضابطة والتجييبية لسباح  النجمة اسول  ف  المت ييا  المهاييتة قيتد البحتث حيتث أ  جميتع قتيم 

 وف  اتجاه الاياا المجمو ة التجييبية . 1013احتمالية الخطال أق  م  مستول الدلالة 
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 (5جدول )                                     
نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتي البحث الضابطة 

 والتجريبية لسباحى النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث 

 المت ييا 
وحدة 
 الاياا

ال يق   المجمو ة التجييبية المجمو ة الضابطة
بي  
نسبت  
الت يي 
% 

ف  اتجاه الاياا البادل
 م بادل م قب   

نسبة 
 م بادل م قب   الت يي%

نسبة 
 الت يي%

المت ييا  المهايية 
 

م 31ديجة تاييم 
 سباحة الحية

ديجة 
 /31 

05.11 53.01 9.11 55.1 10.51 01.11 07.11 

م 31ديجة تاييم 
 سباحة ظهي

ديجة 
 /31 

51.11 51.11  01.0 50.9 10.53 50.01 00.9 

ديجة تاييم 
النجمة اسول  

 كك 

ديجة 
 /
011 

15.01 19.11 9.3 13.11 91.11 09.01 09.7 

 ( ما ي  :1يتضح م  جدو  )

وجتتود فتتيوق فتت  ماتتدلا  نستتا الت يتتي المئويتتة لتتديجا  الاياستتا  الباديتتة  تت  الاب يتتة لمجمتتو ت  
جمتة اسولت  فت  المت يتيا  المهاييتة قيتد البحتث وفت  اتجتاه البحث الضتابطة والتجييبيتة لستباح  الن

 المجمو ة التجييبية. 

0

5

10

15

20

25

30

35

درجة تقييم 31م سباحة

الحرة

درجة تقييم النجمة الأولىدرجة تقييم 31م سباحة ظهر

ككل

متسلسلة0

 
 ( 1شكل ) 

يوضح نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتي البحث الضابطة 
 والتجريبية لسباحى النجمة الأولى فى المتغيرات المهارية قيد البحث
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 :تفسير ومناقشة النتائج 
مناقشة نتائل ال يوض اسو  وال ان  وال الث الخاص بالاياا الاب ي ل اينة الضابطة 

( والمتم   في وجود دلالة 0( ، )شك  01،  9،  9،  7ل نجمة الاول  ويتضح م  الجدو  )
ال يوق بي  متوسط  ديجا  الاياسي  الاب   والبادل ل مجمو ة التجييبية والضابطة ف  المت ييا  

 قيد البحث .المهايية 
ويتضح م  الجداو  الساباة أنه يوجد دلالة ال يوق بي  متوسط  ديجا  الاياسي  الاب   

م سباحة الحية " 31والبادل ل مجمو ة الضابطة وحاا  المت ييا  المهايية " ديجة تاييم 
م سباحة 31( ولصالح الاياا البادلأ ل مجمو ة التجييبية ، وجال  " ديجة تاييم 07.11%)

( ولصالح الاياا البادلأ ل مجمو ة التجييبية ، بينما " ديجة تاييم النجمة %00.91" ) ظهي
 ( ولصالح المجمو ة التجييبية .%09.71اسول  كك  " )

ويازو الباحث ت ك النتيجة تل  انتظام أفياد المجمو ة الضابطة ف  التدييا وكذلك 
زم  الك   ل بينامل و دد الوحدا  وزم  استخدام اسس وا النمط  التا يدل المتبع فيما يخص ال

ك  وحدة بالإضافة تل  التوزيع الزمن      الاناصي البدنية الاامة والخاصة وفااً للأهمية النسبية 
      لك   نصي 

( أ  التدييا  موماً ينم  ويحس  00( )0113وهذا ما يشيي تليه "  صام الدي   بد اليازق " )
( والت  أوضح  أ  00،  00،  01،  9تشيي تليه نتائل جدو  ) ولك  بصوية نسبية ، وهذا ما

النسبة المئوية لماد  التحس  بي  متوسط  الاياسي  الاب   والبادل ل مجمو ة الضابطة ف  
( لصالح الاياا %09.30 : %01.99المت ييا  المهايية قيد البحث قد تياوح  ما بي  )

، وتت ق ت ك النتيجة مع ما أشاي  تليه نتائل دياسا  البادل مما يشيي تل  ايجابية هذا اسس وا 
( ،  " يوشا  09( )0999( ، " ياسي  بد ال تا  " )9( )0110ك  م  " شما الدي  محمد " )

Rushall ( "0997( )09 ف  أ  البيامل الت  استخدم  اسس وا التا يدل المتبع كا  لها ، )
 .  المهايلل اسدال البدن  وبالتال  المستول تث يياً تيجابياً ف  تحسي  وتطويي ويفع مستو 

وبذلك يكو  قد تحاا  ال يوض ال  ث الخاصة بالاياسيي  الاب ي والبادلأ ل اينة الضابطة 
 والتجييبية ل نجمة اسول  ل اياا الذلأ تنص     :

ت توجد فيوق دالة تحصائياً بي  متوسطا  الاياسا  الاب ية والبادية لسباحي المجمو ة  0
لضابطة " النجمة اسولي " في مستولأ اسدال المهايلأ قيد البحث وفي اتجاه متوسطا  ا

 الاياسا  البادية . 
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ت توجد فيوق دالة تحصائياً بي  متوسطا  الاياسا  الاب ية والبادية لسباحي المجمو ة  0
ا  التجييبية " النجمة اسولي " في مستولأ اسدال المهايلأ قيد البحث وفي اتجاه متوسط

 الاياسا  البادية . 
ت توجد فيوق دالة تحصائياً بي  متوسطا  الاياسا  البادية لسباحي المجمو ة التجييبية  5

والضابطة " النجمة اسولي " مستولأ اسدال المهايلأ قيد البحث وفي اتجاه سباحي المجمو ة 
 التجييبية . 

 الاستنتاجات والتوصيات :
 :أولا  : الاستنتاجات 

وأهميتتتته ، وفتتتي ضتتتول أهدافتتته وفيوضتتته وطبياتتتة الاينتتتة وفتتتي تطتتتاي مشتتتك ة البحتتتث فتتتي حتتتدود 
الماالجا  الإحصائية وت سيي النتائل ومناقشتها ، أمك  ل باحتث التوصت  تلتي الاستتنتاجا  الآتيتة 

 : 
الماتيحتتتة أ تتتي تيجابيتتتا   تتتي تطتتتويي تيويحيتتتة باستتتتخدام تتتتدييبا  التيويحتتت  ت البينتتتامل التتتتدييبي  0

 مهايلأ لبيا م السباحة المستولأ ال
الماتتتتي   وفاتتتا لمتط بتتتا  الميح تتتة الستتتنية  التيويحتتت ت أ  التتتتدير فتتتي استتتتخدام البينتتتامل التتتتدييبي  0

 وفنيا  اسدال)التكنيك( يساهم ف  يفع المستولأ وتجنا اسخطال .
ناتاط  ت استنتار اسخطال ال نية    طييق الاختبايا  واستمايا  التاييم ووضع تدييبا  لماالجة 5

 الضاف والتيكيز   ي النواحي ال نية ل يتاال بالمستولأ . 
ت أستت وا التتتتدييبا  الماتتتي  أفضتت  متتت  أستت وا التتتدييا التا يتتتدلأ لصتتالح المجمو تتة التجييبيتتتة  1

 الماتي   قيد البحث. التيويح باستخدام البينامل التدييبي 
كسي حاجز الم   الذلأ قد يظهتي  نتد  الماتي  يام    ي التيويح  ت استخدام البينامل التدييبي 3

 الايت اع بحجم التدييا مما يجا  ناشئ السباحة ي دلأ التدييا   ي أكم  وجه.
تنوع التدييبا  الماتمدة     نااط الاوة والضتاف سدال مهتايتي البتدل والتدويا  داخت  ت استخدام  1

مما ت  دي  اسخطتال ال نيتة مسافة التدييا ممتا يتتيح ل ستبا  أدال التتدييا بتنتابم وتتتيح لته تات
 لطيياة اسدال لاختبايا  النجمة اسول  .

ي دلأ تلي نسبة تحس  اكبي في المستتولأ المهتايلأ وتت دلأ  ةالتيويحى ت استخدام الوسائ  التدييبية 7
 أيضا تلي فا  ية اكبي في التدييا.

 ثانيا  : التوصيات :
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سياق هتذا البحتث ، يوصتي الباحتث بمجمو تة ا تماداً     ما ويد م  بيانا  وما وما  في        
متتت  التوصتتتيا  كمحاولتتتة ل ستتتت ادة لتتتدلأ المتتتديبي  والما متتتي  ختتت   التا تتتيم والتتتتدييا وصتتتولًا تلتتت  

 اسس وا اسم   والإنجاز اسفض  : 
الماتي   المستنتل والمستخدم في البحث الحالي المبني  التيويح ت الاستيشاد بالبينامل التدييبي  0

 ا التح ي  سدال طيق السباحة المخت  ة والبدل والدويا   ند التا يم والتدييا.  ي أس
استتتخدام التح يتت  لتتلأدال كتتثداة دقياتتة لتتتوفيي المايفتتة والايتتاا المستتبق لوضتتع البينتتامل ت تثصتتي   0

 الماتي   مما يتيح  م ية التا يم والتدييا والتاويم داخ  البيامل المن ذة . التيويح التدييبي 
الماتي   التذلأ يتختذ ن تا المستاي الحيكتي والاستتاانة بالمحتك  التيويح  ت الاهتمام بالبينامل التدييبي 5

الموضتتو ي  )التتزم  الك تتي لتتلأدال ت زمتت  كتت  ميح تتة متت  مياحتت  اسدال( والتتتدييا النتتو ي التتذلأ 
 ينمي ت ك النااط الحاسمة في اسدال . 

ماتي   المتبع في تن يذ البينامل المن ذ خ   البحتث مت  ال التيويح  ت استخدام البينامل التدييبي 1
تا تتتيم وتتتتدييا المهتتتايا  )قيتتتد البحتتتث ( واستتتتحداث مجمو تتتة تتتتدييبا  نو يتتتة لطتتتيق  ختتت  

 السباحة اسخيل بنال   ي متط با  اسدال واسهداف لها .
تتتي   ل مهتتايا  الما التيويحتت ت استتتخدام اسستت وا المتبتتع فتتي التح يتت  ووضتتع البينتتامل التتتدييبي  3

الحيكيتتتة وكي يتتتة تاستتتيمها وفاتتتا ل ناتتتاط الحاستتتمة فتتتي اسدال والانطتتت ق منتتته ل تخطتتتيط لبتتتيامل 
التا يم والتدييا والتيكيز     نااط الضاف خ   اسدال واستهداف أجزال م  المهاية بتذاتها 

 ل وصو  تلي ماالجتها .
 اسخيل بص ة خاصة. ت تجيال أبحاث مما  ة     أنواع الدويا  لطيق السباحة1
ت تجتتتيال أبحتتتاث مما  تتتة ل وقتتتوف   تتت  الناتتتاط الحاستتتمة فتتتي اسدال لطتتتيق الستتتباحة وأنتتتواع البتتتدل  7

 .باستخدام البيامل التيويحيةوالدويانا  لمستولأ المياح  السنية داخ  البيئة المصيية 
 قائمة المياجتتتتتتع

 أولًا : المياجع الايبية 
الد حس  محمد توفيق : تث يي بينامل ماتي  لتدييبا  الإ داد أحمد المحمدل الااض  ، خ .0

النو ي     باض المت ييا  البدنية وتحسي  المستول اليقمي لناشئ  سباحة 
الصدي ، بحث منشوي ، المج ة الا مية لبحوث الإ  م التيبول والا وم 
بي الإنسانية ت ك ية التيبية النو ية ت جاماة طنطا ، الادد اسو  ، أكتو 

 م0111
أحمد جابي  بد اليشيد : "تث يي بينامل تدييبي ماتي  لتطويي مستول اسدال المهايل والبدني  .0
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ل بيا م في السباحة وفق نظام اختباي النجوم ال  ث" ، الماجستيي  في التيبية 
 م .0100اليياضية ، جاماة المنيا ، 

لطباة ال ال ة ، داي الماايف ، الااهية ، أحمد محمد خاطي : الاياا ف  المجا  اليياض  ، ا .5
 م .0993

أحمد محمد سميي : تث يي بينامل ماتي  ل تدييا باس اا      باض المت ييا  البدنية  .1
سنة ، يسالة  05وتحسي  المستول اليقمي ل سباحي  الناشئي  تح  

ماجستيي بيي منشوية ،  ك ية التيبية اليياضية ، جاماة المنيا ، 
 . م0111

  م0100الاتحاد المصيلأ ل سباحة : ) اختبايا  النجوم ( ، منشويا  دويية  .3
، داي ال كي الايبي ،  5تهاني  بد الس م  : التيويح والتيبية التيويحية ، الااهية ، ط .1

 م.0110

 م .0999حن ي محمود مختاي : أسا تخطيط بيامل التدييا ، داي زهيا  ، الااهية ،  .7
حس  توفيق : أ ي استخدام أداة باي السباحة     تحسي  المستول ال ني واليقمي  خالد .9

لسباحي الصدي، بحث منشوي ، ك ية التيبية اليياضية ، مج ة   وم 
 م .0119اليياضة ، جاماة المنيا ، المج د اسو  الادد اسو  ينايي 

ال يضية الخاصة     مستول  شما الدي  محمد محمود :  تث يي استخدام بينامل ل تميينا  .9
اسدال ال ن  لسباحة الصدي ل بيا م ،  يسالة ماجستيي بيي منشوية  

 م .0110، ك ية التيبية اليياضية ل بني  ، جاماة ح وا  ، 
طايق محمد ص   الدي   ، أحمد المحمدل الااض  ، خالد حس  توفيق :  بينامل تدييبي  .01

افاية الخاصة وأ يها     المستول ال ني ماتي  لتنمية باض الاديا  التو 
واليقمي لسباح  الدول ي  ، المج ة الا مية لا وم التيبية اليياضية ت ك ية 
التيبية اليياضية ت جاماة طنطا ، الادد الحادلأ  شي ، ديسمبي 

 .م0117
 

 بد التواا محمود  بدالتواا : "فاالية بينامل تيويحي يياضي     تيشيد الس وكيا   00
الصحية   للأط ا  المااقي   ا ياً" ، يسالة دكتوية بيي منشوية، ك ية 

 م.0111التيبية اليياضية، جاماة طنطا،
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 صام الدي  محمد  بد اليازق : تث يي استخدام التدييبا  في الوسط المائي   ي باض  .00
 ناصي ال ياقة البدنية الخاصة ل  بي كية الادم ، يسالة ماجستيي 

 م .0113، ك ية التيبية اليياضية ، جاماة طنطا ،  بيي منشوية
 م .0991  ي توفيق : السباحة  ، مطباة  يسي البابي الح بي ،  .05
محمتتد   تتي الاتتط : فستتيولوجيا اليياضتتة وتتتدييا الستتباحة ، الجتتزل اسو  ، الميكتتز الايبتتي ل نشتتي ،  .01

 م .0110الااهية، 
)الااهية، ميكز الكتاا ل نشي، 0نظيية والتطبيق، ط محمد الحماحم   : التيويح بي  ال .03

 م.0999
 و ايدة  بد الازيز

 م. 0995، داي الماايف ، الااهية ،  0  ولأ : موسو ة اسلااا اليياضية ، ط حسنمحمد  .01
م ت  تبياهيم حماد : التدييا اليياض  ل جنسي  م  الط ولة تل  المياهاتة ، داي ال كتي الايبت   .07

 م .0991هية ، ، الاا
ياسي  بد ال تا  احمد تبياهيم : تث يي تنمية التوافق     تا م سباحت   الصدي وال ياشة ل مبتدئي   .09

م  الجنسي  ، يسالة ماجستيي بيي منشوية ، ك ية التيبية اليياضية 
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 : ثانيا: المراجع الأجنبية
09 -Rushall,B.S:"The best drills to be used to promote swimming 

excellence", Learning in sports, internet, February , mosby 
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