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 التمرينات النوعية على مستوى الأداء الفني استخدام تأثير
 في سباحتي الزحف على الصدر والفراشة

 إبراهيم سعيد عيد حسانين /*د

 أهمية ومشكلة البحث:
عررراتج هات رررت  فياالررري   هيد أررر ا تخارررا تم ررري هلررردةاهه هيدل اعرررت  هيع ع ررري   ررر ه هيعررر    ررر   ظهررر   

  تحسررم  سررد د ه تهف هيمررو ولررت  ق عررت  ت ج دررت    ررت  لىرر ة أرر ا هيرر ل الىررق ى  تجلىررا ت  ررت  هيدهيد
تتل عبرا يلالدةاه ت  هيأحظ ي يأ ضلا  ت  هلمجل عت  هي ضرأ ي تهلرق ه تهف هاهرت لذ  ر ه  رت اخورا   عر

ه( في رررر اررر د تل هيد أررر ا فلررردةاهه قمررري هلمجل عرررت  هي ضرررأ ي ها رررت وي   ه تهف ا ررر ت 4991هيبلىررر)   
 (.451: 44فيمتئاتج عأا تعل ي هادغ)ه  هاهت اي  

 ارررر د هيبتفيررررر تل هلرررردةاهه هيدل اعررررت  هيع ع رررري يدحسررررم  سررررد د ه تهف يسرررربتفي  هي فيرررر  عأررررا  
ه ه  ل عأررررا عررررةق  د ا رررري ه تهفذ  تدسررررا لبررررات للى  رررر ي هيد أرررر ا  ل هيلىررررا   هيم هعرررري ا دلررررا   ها ررررت

تم اعررت   رر ه هيعرر    ررر تجلىررا ت  ررت  هيدةلىرر  ارراو تعل رري تحسررم هاسررد د هيمررو    ررت يلالرردةاه ت  
 هلمجل عت  هي ضأ ي تثعتف ه تهف هيمو يسبتفي  هي في  عأا هيلىا   هيم هعي يلاعبم.

ه( عأرا تم ري Ray  4994ه(ذ  تد Denise   2002ارعي ادمر  ورق  ر   ت ت    ر ه هيلىرا 
تهف هلرردةاهه هيدل اعررت  هيع ع رري   ىعرراهت هيلاعبررمذ في ررر تل تثرر) هيدل اعررت  هيع ع رري   تب رري ل ت  دهررت يررأ

هاهرررت لذ  هيسررربك    يررري تل هيتو ررر  عأرررا ترررا اك هي ضرررلا  هي ت أررري   ه تهف ه  ورررر ها أررر   يررر  ه ثررر  
ه( 4991(ذ ولت ادم    ها محلرا فيسر  عرلا ل  95: 21(  95: 24هيد أا ه  ور  هيم تل   ل عي 

في رررر اررر د تل هيدل اعرررت  هإت ررري  ررراو ى  تعل ررري  ت ررر ا  ورررق هإلىرررتئ   هاهرررت ه  هيررر  ادل ررر  ارررت قررر   
 (.451: 41هيع تط هالت س  

ارررر تب  ه( ى  تل  بررررات للى  رررر ي هيررررد أا ه  وررررر 4991ولررررت ا رررر)  دأحرررري فيسررررم   لرررر  ل    
ف    ررري هي تئأررري لل ت ضرررق د ا ررري يدعل ررري ه تهف تررردا  ررر  لرررلال هيد أررر ا للرررأ    د رررت   يا  ررري وبررر)تج  ررر  
تلررأ   هاهررت تج قمسررهتذ  وألررت وتقررت هيدل اعررت  تولرر  للى  رر ي وألررت تتد  يرري ى  عتئررا تررا اك ت ضررق 

هي ياضر ي  ظر  و هابرت يا   للال هاعت سي في رر كةر   لافيظري  ر ه هابرات   عرات وبر)  راه  ر  هاهرت ه 
 40 :14.) 

                                           
   ا س   سا هاعت ج  د ق هيدا ايذ وأ ي هيت  ي هي ياض يذ  ت  ي فيأ هل. ( *
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  ياضررري هيسررربتفيي  ررر  هي ياضرررت  هيررر  تحظرررا ف دلرررته وبررر)  ررر  هيبرررتفيلم    رررتل هي ياضررريذ   يررري  
يا هلرري هي رر ق  ه لررتي ك هيد أ ل رري   عهررت هيدل اعررت  هيع ع رري هيرر  كةرر  هلرردةاه هت ت رر ا   سررد د ه تهفذ 

سبتفيي   ةق تعت سر    للال ت   ري تقر ه   ر  هيسربتفيت  عأا مخدأ  هيسبتفيت ذ في ر تمت س  ياضي هي
ه لتلرر ي   ررر لرربتفيي هي فيرر  عأررا هيررب   ت  لرربتفيي ه رر تج  لرربتفيي هي فيرر  عأررا هيظهرر  ت  لرربتفيي هيظهرر  

 (.1-1: 41 لبتفيي هيلىا   لبتفيي هيم هعي  هي  ت ب  عةق في وي سمةي هيا يمم   في ودهت.  

فيي    في رر هيتت رك هيسر عيذ أر) تطرت ت ر    لرلال هيمرتتج  ت دبر  ياضي هيلىا  ت  أ د ق هيسبت 
لررربتفيي هيلىرررا  تولررر  تقررر ه  هيسررربتفيي  هفيررري تثعرررتف هيدحررر ه لرررلال هي لررر  هارررتئرذ     ررر   ه لررر)تجذ  دللرررق 

هي  ا رري تررختل مح وررت  هيسررتجم  هي ررا م فيدلتثررق   ررت     سررد د  هفيرراذ  ععررا ت رر  هاررتف فيسررتجم  ررك 
 (.91: 41(  41: 2 ج يا  هلت تهلأ ت  ىته تج هي ا م يأةت

 مرررر لررربتفيي هيلىرررا  تررر تهت تم ررري ضررر ف  هيررر  أم ثلاثررري تضررر تو تم دهرررت   لررربتفيي هيم هعررري ولرررت  
تخدأر  دب  رري ه تهف هيمررو يسربتفيي هيلىررا  ولرر)ه عرر  هي ر ق ه لرر د يرر يي   اعد رق تثرر  تررا اك هيسرربتفيت  

 ق ه لررر دذ  رررتيبرأا  ررر  ه ت ررري ى    ارررا  ررر  ترررا اك ه لررر د ى  لررربتفيي هيلىرررا   رررعمي هيدرررأث)  رررم هي ررر
هيرر  أم يسرربتفير هيلىررا   ررخل  عررته ل رر  تج ى ررت ي  ملىررق هي وبرري   ررك ه  دلررته  دل اعررت  هيرر  هعم  عرراه 
هلردةاهه هيضر ف    لربتفيي هيم هعري فير  أم اسرتعاتج هير  هعم في رر ا أرق  يري  ر  تثر) هيدلر ا  عأررا 

 عضلا  هي  هعم.

ت ه ررا هيبتفيررر   هلمجررتيم ه وررتتكر  هيد ب  ررر ولررا   يأسرربتفييذ   ررا  فيرر  ت و رر     رر  لررلال 
هارررا  م   هيسررربتفيي عأرررا هادغررر)ه  هيباق ررري  هاهت اررري   رررةق عرررتهذ  لأررر  هي فيررراتج هيد أ ل ررري  ررر  هيدل اعرررت  

 سرربتفيي لق هعهررتيسررأمم عأررا ىت ررتل هييرر  ه ثرر  ههيع ع رري تثعررتف هدعرراهت هإررتل يلاعررمم هيسرربتفيي  ررت جررا اةرر ل 
  ررةق عررته  لرربتفي  هي فيرر  عأررا هيلىررا   هيم هعرري يلاعبررم   ررةق لررتلذ  تيدسررت ل هيرر ل اررا    ررتد  
هيبتفير  ت ه ي  عغأعت هلج ف هإتل فدعاهت هيباني   هي فيراتج هيد أ ل ري  سردةا م  ل عري  ر  هيدل اعرت  

 هف هيمو   لبتفي  هيلىا   هيم هعي.هيع ع ي اة ل تلأ   ه تهف  د ت   يا  ي وب)تج    تلأ   ه ت

 ت ررري    هررري في رررر اأ رررر هيبتفيرررر هيضررر ف عأرررا تم ررري تلىرررل ا  ررر   ج    هيبحرررر ه رررتا  ررر  محت يررر 
يأدل اعرررت  هيع ع ررري اررراو تحسرررم  سرررد د ه تهف هيمرررو   لررربتفي  هي فيررر  عأرررا هيلىرررا   هيم هعررري يلاعرررمم 

 ر  ها هجر  ها رتاي ي ب  ري ورق لربتفيي اراو  هيسبتفيي    ا ي   ععي  للأ   عألر لأ ا بح ر ادعتلك
علاج ق تط ض   هاسد د   يي فعدبرت   د ا ري    هري ت لرق عأرا هيد راه فاسرد د    ر   سرد د ه تهف 

  لرربتفي  هي فيرر  عأررا هيلىرررا   هيمرروتل ى  تحسررر     سررد د ه تهف يلاعررمم هيسرربتفيي في ررر تقرر  جررا اررخ 
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ت ا   ت ر ا  تلرتي ك هيد أر ا هاسردةا ي   ضر ف  رت جرا تسرم  ععر   هيم هعي يلاعبم ى   تقك تق  جرا اسر
     هيا هلي    قدتئج.

 أهداف البحث
 اهاو هيبحر ى : 

تلىررل ا  رر   ج هيدل اعررت  هيع ع رري يدحسررم  سررد د ه تهف هيمررو   لرربتفي  هي فيرر  عأررا هيلىررا   .4
  هيم هعي يلاعمم هيسبتفيي.

ع ع ررري عأررا تحسرررم  سرررد د ه تهف هيمرررو يسررربتفي  هي فيررر  هيد رر و عأرررا تثررر)  ررر   ج هيدل اعرررت  هي .2
 عأا هيلىا   هيم هعي يلاعمم هيسبتفيي.

هيد رر و عأررا قسررك هيدغرر)  ررم هي  تلررم هي بأررر  هيب ررال    سررد د ه تهف هيمررو يسرربتفي  هي فيرر   .1
 يلاعمم هيسبتح.عأا هيلىا   هيم هعي 

 فروض البحث:
ى ررتع عأررا تحسررم  سررد د ه تهف هيمررو يسرربتفي  هي فيرر  يرربر  ج هيدل اعررت  هيع ع رري ها ررتح تثرر)  .4

 عأا هيلىا   هيم هعي يلاعمم هيسبتفيي.

ت  ا    ق   قسك هيدغ)  م هي  تلم هي بأر  هيب ال    سد د ه تهف هيمرو يسربتفي  هي فير   .2
 عأا هيلىا   هيم هعي يلاعمم هيسبتح يلىتلح هي  تس هيب ال.

 مصطلحات البحث
 ية:التمرينات النوع

عبرررت تج عررر   ل عررري  ررر  هيدل اعرررت  هإت ررري اةررر ل   هرررت تلرررأ   هيد أررر ا  د رررت   يا  ررري وبررر)تج  ررر   
ي  ةرق قر    ر  تقر ه  هيسربتفيي هت قمري هلمجل عرت  هي ضرأ ي هي ت أرتلأ   تتهف هيسبتفيي قمسهت  تسدةاه   

  ت  ا  ى  هئر(.

 سباحة الصدر:
لرررلال هي لررر  هارررتئرذ     ررر   هي  ا ررري ترررختل ت دررربر  ررر  تولررر  تقررر ه  هيسررربتفيي  هفيررري تثعرررتف ه  وررري  

في وررت  هيسررتجم  هي ررا م فيدلتثررق   ررت     سررد د  هفيرراذ  ععررا ت رر  هاررتف فيسررتجم  ررك ىته تج هي ررا م 
 (.91: 4يأةت ج يا  هلت تهلأ ت  
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 الدراسات المرتبطة:
ل تثر) (  ا هلري   عر ه1ه(  4991جته ولا    ت تل عم   عر  ذ    رت عأرر لرأ ا عر   عرته   .4

هيدل اعرررت  هيدةلىلىررر ي عأرررا  سرررد د تتهف هيسررربتفيي ي تيبرررت  وأ ررري هيت  ررري هي ياضررر ي    يررري اررراو 
هيلىرررررا ذ تحاارررررا هيدل اعرررررت  تحاارررررا هي رررررا ه  ه  و ررررري هإت ررررري لةررررر     ه تهف هاهرررررت ل يسررررربتفيي 

 ررتف هيدةلىلىرر ي اةرر    ه تهف هاهررت ل يسرربتفيي هيلىررا ذ  عررتف  رر   ج تررا امم ت أ لررر ارراو ه  ت
لسررررد د ه تهف هاهرررررت ل اةررررر    لررررربتفيي هيلىرررررا  ي تيبرررررت  هيم جررررري هيلتق ررررري فلررررردةاهه هيدل اعرررررت  
هيدةلىلى يذ ت هلي هي لاجري  رم  سرد د هي را ه  ه  و ري هإت ري  سربتفيي هيلىرا    ةر    ه تهف 

  سررد د ه تهف -هيد ه رر  -هاهرت ل يسرربتفيي هيلىرا   ضرر ف  هيرر  أم ضر ف  هيرر  هعم  رر  هيدرعمي
( دتيبرري  رر  دتيبررت  10عأررا  عهج هيدررر اممذ  جررا لأررت هي  عرري هاهررت ل(ذ هلرردةا ت هيبتفيلدررتل هارر

هذ  جرررا   4994/4992هيم جررري هيا هلررر ي هيلتق ررري  ةأ ررري هيت  ررري هي ياضررر ي يأبعرررت  يأ رررته هلجرررت  ر 
أرررا ت  لرررت ج هارررتف  رررت تثررر) ى رررتع ع قل هلررردةاهه هيدل اعرررت  هي ةلىررر ي لررر هف تهلرررهيد  رررق ى  ت

تحسم  سد د هي ا ه  ه  و ي هإت ري  سربتفيي هيلىرا   هادللأري   ورق  ر  ها  قري  هي ر تج هي ضرأ ي 
 هلجأررررا هيررررا  ل هيدعمسرررررذ تل هلرررردةاهه هيدل اعررررت  هي ةلىرررر ي تتد ى  ظهرررر   علاجرررري ى ت  رررري  ررررم 

 -ضرر ف  هيرر  هعم -تحسررم  سررد د ه تهف اةرر    لرربتفيي هيلىررا   هادللأرري   ضرر ف  هيرر  أم
هي ا ه  ه  و ي هإت ي يسربتفيي هيلىرا   هادللأري   ها  قري  هي ر تج  هلجأرا  -هيد ه   هيةأر -هيدعمي

 هيا  ل هيدعمسر.

عرت  ( ت هلي اراو هيد ر و عأرا تثر) هلردةاهه هيدل ا1ه(  2002 ت      هقاه ع جر حم تج    .2
 هلردةاه هارعهج هيدرر اممذ      ت    قظ  هية تج     ور ها اهلذهيع ع ي عأا  سد د تتهف  هت تي

هلد ررت  ع عررري هيبحررر علرررايا  رر  دأبرررت  هيم جرري هي ه  ررري  ةأ رري هيت  ررري هي ياضرر ي  عرررت  هي جررت ا    أررر  
( دتيبرريذ تت ه   رر  هيب ررت   ه لدبررت ه  هاهت ارري  هيعمسرر يذ ه لرردب تلذ هيدل اعررت  11عررات    

جرا تثر    ررةق  أحر لا   ه  تمرت  لسررد د تتهف هيع ع ريذ  تظهر   ت ررا هيعدرتئج تل هيربر  ج ها ررتح 
  هت تي ت    قظ  هية تج     ور ها اهل.

( ت هلرري ارراو هيد رر و عأررا تثرر)  رر   ج 5ه(  2001 ت رر د  فيررت ه فيسرر  محلرر ت عبررا       .1
تررررا امم فلرررردةاهه هيدل اعررررت  هيع ع رررري عأررررا تحسررررم  سررررد د ه تهف هيمررررو اهررررت تج ه  أررررر ورررر) عأررررا 

(  عر   برت ذ  تلرم   ت را هيعدرتئج عأرا ىل يأربر  ج ها رتح تثر  45ذ   أ  عرات هي  عري  هاد ه ام
 ى ت  ت عأا تحسم  سد د ه تهف هيمو اهت تج ه  أر و) عأا هاد ه ام.
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(ذ ت هلرررري ارررراو هيد رررر و عأررررا تثرررر)  رررر   ج 41(  2001 ت رررر د  محلررررا محلررررا عبررررا هي  ارررر     .1
  ه اي فيتتتج يعتعرير هلجلبرت   ةت ت ي عأا تحسم  سد د تتهف ه  تقي هإتم اعت  ق ع ي يأ  تج  ها   

 ل عرري  -ارر اىلررع ه ذ  هلرردةاه هيبتفيررر هاررعهج هيدررر امم  دلىررل ا  لرر عدم   ل عرري  4تحرت 
 عبرم   ل عري  40 عك   ت س لها ى   لر عدم  20ضت  ي(  هعدلأت ع عي هيا هلي عأا 

 عي ضرت  ي(    ىعراهت تم اعرت  ق ع ري   ر  قر   هي لرق هي ضرأر يألهرت تج  عبم   ل 40ا اب ي(ذ 
يلىرررم  هي ررر تج  ها  قررري     ضررر   ررر   هيدل اعرررت     ررر   ج اررر امم   رررتح   تعم ررر   عأرررا هلمجل عررري 
هيدر اب ي  جرا تلرم   هيا هلري عأرا هيعدرتئج ه ت ري: يأربر  ج ها رتح تثر) ى رتع عأرا تحسرم ه تهف 

 هاهت ل.

(  ا هلرررري   عرررر هل  هيررررا  س 20(  2001عررررته   Avwera Makennanجررررته ت )ه تو عررررتل  .5
هإلى   ي   هيسبتفييذ اراو عر م   ور   تو عرته يرا  س لت ري   هيسربتفييذ  هلردةاه هارعهج 

 ت رررال هيررا  س هإت رري   هلررر يهي  ررمرذ  لأررت هي  عررري   ررم ها ررتوم  ررر  هابدررائم  ه ت ررمذ 
 سرررتعاتج ه ت رررم  هابدرررائم عأرررا ت ررر ا  جرررا ه ا   هيسررربتفييذ ى ةتق ررري ت رررال محت ررر لذ    عرررا ل

 تاضرت ي هيرااها   رر   ت  س لت ري   هيسربتفيي  دمرتل  ر  لرر  ثلاثري عره    فيرت لررت لرع ه 
ا عرررت اذ ت أرررا ت ي رررتف ه  ررر   و م ررري هيد ت رررق  ررر  ه دمرررتل يد ررر ا   هرررت ه ا ه لتلررر يذ ا رررا ه ررراو 

بتفيي ت  اررا ه دمرتل عأررا هيدمتعررق  رر  حمررته هيسربتفيي عرر  د ارر  ترر  )  رر  ه لتلرر  رر  ت س هيسرر
ت رر    درر ذ ترردا   ظررا هيررا  س   تفيرر هم ها تلجرريذ   سدررتج ه دمررتل   لرر  ه   رر  لررع ه  ى  
 ررحبي  هيررااها ت   رر  ا عررت اذ هيتو رر     ررت هيسرر  عأررا  عررتف لرربرتج هاد رري  هيمةرر   ررد أا  هررت ه  

د رررت ل ها عرررا ل  ررر  ت ي رررتف ه  ررر     تحاارررا ت ررراهو محررراتتج  دمرررت ا   عرررتف هيسررربتفيي ه لتلررر يذ ا
 هت ه ا   هيسبتفييذ   لت اد أ  ف وبر لعت ادا تلىل ا ت س لتل يأد  رق اسرد د تتهف ت ضرق 
ت  ت أا  هرت ه  هدق رت  ه لتلر ي ت  تحسرم د ا ري هيضر     هارتف تثعرتف هيسربتفييذ الىرلا هيرا س 

  لائلي هفيد ت ت  وق   ت   هيسبتفيي. هإتل عأا تلتس

( ت هلررري 45ه(  2001ولرررت ت ررر د ورررق  ررر   محلرررا تحمرررا هي رررت رذ قب رررق عبرررا هارررع ا محلررر ت     .1
ارراو هيد رر و عأررا تثرر) هيدل اعررت  هيع ع رري يأتو ررك هيررااعت  ةر ه لتلررر   تحسررم ه تهف عأررا 

 ررر ج ي  هلررردةاه هيبتفيلرررتل (  عررر   برررت  لحت ظررري هي42 هررت  فيلىرررتل ه أررر    يررري عأرررا ع عررري  
 ل عررري ضرررت  ي( ولرررت هلررردةاه هيبتفيلررررتل  -هارررعهج هيدرررر امم  دلىرررل ا  لررر عدم   ل عررري ا اب رررري

هإت ررري ورررأت ه   ررر  يأب رررت    تلرررم   ت رررا هيعدرررتئج ى  هيدل اعرررت  هيع ع ررري  ه لدبرررت ه  هاهت اررري 
  ي  ه تهف هاهت ل.تم ق هلمجل عي هيدر اب ي عأا هيضت  ي   هيدل اعت  هيع ع ي هإت
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او هيد رر و عأررا تثرر) ارر لرري( ت ه21ه(  Michal & Jim  2001 ت رر د     رر ق  رر ا .1
    ج قمسر عأا تا اك  هت ه  هيسبتفيي  هيد  ا  هيعمسر هد تع   يي عأا ع عري  ة قري  ر  

لرعيذ  4139تقلرا( لد لر  لر   21 و ذ  41  ه        ل هاسد يا  هي تي ي   ( لبتح11 
تج  ررري تلرررب ع ت عأرررا  ل عررري  ررر   15( تلرررت      هجررر  1ق هيررربر  ج هيعمسرررر هيدرررا اك  ررراتج   لررر

ت جر  ه  ةرت .  ر ه  جرا  -هيتو ر  -ه لرتلتف -هيدلى   -هاهت ه  هيعمس ي  ر: تحااا ه  اهو
جرر هئا ج ررتس  رر تتج تتهف ورر يي لرردي   ررتا ي ي  ررتس هد ت  رري هيعمسرر ي  عهررت  1لضرر  هيسرربتفيم ل

يعمسرررر ي  جررررا تظهرررر   هيعدررررتئج تحسرررر    تتهف ضرررر ف  هيرررر  أم ورررر يي تحسرررر    ه تهف هيلىررررلا ي ه
 هد تع هيعمسر.

( ت هلري اراو هيد ر و عأرا تثر)  ر   ج ترا امم 4ه(  2001 ت  د  سم)  لى ما هي رلر    .4
 ر      يي عأا ع عي  ة قي ت هفلدةاهه هيدل اعت  هيع ع ي عأا  سد د ه تهف هيمو ي ياضي هيةت  

 هلررررردةاه هيبتفيرررررر هارررررعهج هيدرررررر امم  دلىرررررل ا  لررررر عدم ىفيررررراهمت ا اب ررررري   ررررر ته(  عرررررك وت  44 
 ه ل د ضت  ي  تلم   ت ا قدتئج هيبحر تم ق هيبر  ج ها تح فلردةاهه هيدل اعرت  هيع ع ري   

 تحسم  سد د ه تهف يألرل عي هيدر اب ي.

ت هلري اراو هيد ر و عأرا تثر)  ر   ج ( 44(  2001ولت ت  د  محلرا   لرتل حمرا ت يا     .9
فلرردةاهه هيدل اعررت  هي    رري هيع ع رري عأررا   ررم هي ررا ه  ه  و رري هإت رري يألبررت  ا    يرري عأررا 

لعي  هلدةاه هيبتفير هاعهج هيدرر امم  دلىرل ا  لر عدم  41(  ع  تحت 42ع عي  ة قي     
مرررر ق هيرررربر  ج ها ررررتح فلرررردةاهه ىفيرررراهمت ا اب رررري  ه لرررر د ضررررت  ي  تلررررم   ت ررررا هيعدررررتئج ى  ت

 هيدل اعت  هي    ي هيع ع ي   تحسم هي ا ه  ه  و ي هإت ي يألبت  ا .

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

هيب ررال يألرل عرري  -هلرردةاه هيبتفيررر هاررعهج هيدررر امم  رر  لررلال تلىررل ا ارر امم يأ  ررتس هي بأررر 
 هي هفياتج.

 :مجتمع البحث

 فير هيلىا   عتتل ها تتل.ا لق  دل  هيبحر عأا لبت 
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 عينة البحث:
ه لتلر ي  ج ه هرت ع عي هيبحر ه لد لاع ي:    هلد ت  ت في  ا ي هي   هئ ي    أ) ع عري هيبحرر  .ت

 ( لبتح    لبتفير هيلىا  هيبعم   ه قااي هاةدأمي.42 

 هيلىررا  ( لرربتح  رر  لرربتفيم20ع عرري هيبحررر ه لتلرر ي:    هلد ت  ررت في  ا رري علاارر ذ  ج ه هررت   . 
( لربتح يد عرم هلردلت تج ت  ر ا ه تهف هيمرو 42 هيم هعي  عتتل ها تتلذ فدضت ي ى  هلد رت  عرات  

  هيسرربتفييذ  جررا جررته هيبتفيررر ت رر هف هيدرررتقي ي  عرري هيبحررر   هادغرر)ه   ا ضرر   يرري  ررا ل 
 4.) 

 (1جدول )
 تجانس متغيرات البحث

 11ن=

 الالتواء ع م المتغيرات م

 03441 443214 4253100 هي  ل 4

 03041- 53141 113550 هي  ل 2

 03401 03255 403190 هيس  1

 رت ارال  1 ±  رر ت ر   رت  رم (14080،14180 ت لا  ه يد هف تته ح   رت  رم ادض     هلجا ل تل  
 عأا اتقي هي  عي.

 أدوات جمع البيانات:
 هلدةاه هيبتفير ه ت ه   ه  ه تج  ه لدبت ه  ه ت ي: 

 هيعل : ت لج ت -4

    هل دمم ي  تس هي  ل  ج   و أ    هه. -

 لت.  اسدت  ت ي  تس هي  ل  ج   لعد -

 عهتتتج ها لات  ست  هي ل  هي  و  ج   عه  -
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 ت   ا ه تهف هيمو   هيسبتفيي -2

(   4(    ر   4ه(  2002هلدةاه هيبتفير هلدلت تج ت   ا ه تهف ىعاهت ى  ه  ا ل ا فيستقم  
  عأررا هيلىررا ذ   فيرريد  رر ا ه تهف هيمررو يسرربتفيي هي   ( عبررت تج50  ذ   ررر تدةرر ل  رر    رر  هيب ررت

 ( عبت تج يد   ا ه تهف هيمو يسبتفيي هيم هعي.11 

 الأدوات المستخدمة في تطبيق البرنامج:
ي فيررررت   -ي فيررررت  ضرررر ف  هيرررر  أم -تأ  رررري هيرررر تس -قظررررت ه  هيدررررا اك - ررررمت تج -يرررر ح دمرررر  -تدرررر هق
   م هيلى   يأسبتفيم. –ت    ي(  - ت أ ل ي - ع هئ    اا -هيةمم

 ها ت لا  هي أل ي  لدلت تج ت   ا ه تهف هيمو   هيسبتفيي:

  اق ه تستق هياهلأر: - 

( 42ه عأرررررا ع عررررري ج ه هرررررت  40/1/2044جرررررته هيبتفيرررررر ت ررررر هف  ررررراق ه تسرررررتق هيررررراهلأر    
هيسرربتفيي  ررتتجي   لررت ت  سرر ذ    فيسررت    هيغرر م  رر   يرري هيدأوررا  رر  تل هلرردلت تج ت  رر ا ه تهف هيمررو  

ه  تبرررتط يةرررق عبرررت تج  ه ررر   هاعدل ررري ىي ررر   ه  تبرررتط  رررم ه ررر    ى رررتا هلررردلت تج ت  ررر ا ه تهف وةرررق ولرررت   
 الجداول التالية.

 (1جدول )

 معامل الارتباط الدال على صدق الاتساق الداخلي بين العبارات
 فني في السباحةومحورها في استمارة تقييم الأداء ال

 11ن=

 الارتباط مسلسل الارتباط مسلسل الارتباط مسلسل
4 03545* 41 03190* 11 03194* 
2 03120* 44 03409* 15 03550* 
1 03499* 49 03114* 11 03141* 

1 03522* 20 03404* 11 03594* 
5 03511* 24 03510* 14 03550* 
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1 03110* 22 03409* 19 03151* 
1 03111* 21 03102* 10 03550* 
ى تا ه  وي  *03120 4

 هي   ع ي
03541* 14 03151* 

9 03114* 21 03441* 12 03151* 

ى تا   فيأي 
 هي اتج

03154* 25 03141* 11 03151* 

40 03115* 21 03554* 11 03194* 
 *03521 ى تا هيا  هل *03111 21 *03192 44
42 03549* 24 03501* 15 03111* 
41 03115* 29 03141* 11 03421* 
41 03410* 10 03115* 11 03111* 
45 03101* 14 03122* 14 03510* 
ى تا ض ف   *03511 41

 هي  أم
03121* 19 03119* 

ى تا في وي 
 هي تس  هيدعمي

03111* 12 03112* 50 03111* 

 *03120 ى تا هيباف *03112 11  

   *03502 ى تا هيعهتاي  

 (.03511 ر   0305  ( هلجا ي ي ععا  سد د   ع اي  ج لي

ه تهف ( ت يري   ت ررق ه  تبرتط عأرا  رراق ه تسرتق هيرراهلأر هلردلت تج ت  رر ا 2ادضر   ر   ررا ل   
 هيمو   هيسبتفيي    هت  ه  ت يي ىفيلىتئ ي  ت اال عأا  اجهت.
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 (6جدول )
 رمعامل الارتباط الدال على صدق الاتساق الداخلي بين المحو 

 واستمارة تقييم الأداء الفني في السباحة ككل

 11ن=

 معامل ألفا الجوانب الفنية م

 *03141   فيأي هي ا 4

 *03411 في وي هي تس  هيدعمي 2

 *03154 ه  وي هي   ع ي 1

 *03951 ض ف  هي  أم 1

 *03114 هيعهتاي 5

 *03191 هيا  هل 1

 *03451 هيباف 1

 *03411 هلمجل   4

 (.03511 ر   0305( هلجا ي ي ععا  سد د   ع اي ج لي   

( ت يرري   ت ررق ه  تبررتط  ررم ه رر    هلرردلت تج ت  رر ا ه تهف هيمررو   هيسرربتفيي  1ادضرر   رر   ررا ل   
 وةق  ت اال عأا  اجهت.

 هيلبت : -1

 :Test Re Testت ب   ه لدبت   ىعتتتج ه لدبت  
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ي  ررر  لرررلال ه  تبرررتط  رررم ورررق ه   يررر21/1/2044ه  فيرررت 41/1/2044لرررلال هيمرررتتج  ررر   
ت يرري ىفيلىررتئ ي ولررت   هيد ب رر  ه  ل  قظرر)    هيد ب رر  هيلررتني  تظهرر     ررت لا  ه  تبررتط ت  ررت   ه  

 هلجاه ل هيدتي ي:

 (4جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

 لاستمارة تقييم الأداء الفني في السباحة لحساب ثباتها

 11ن=

 الارتباط مسلسل الارتباط مسلسل الارتباط لمسلس

4 03141* 41 0.522* 11 03154* 

2 03550* 44 0.111* 15 0.115* 

1 03125* 49 03104* 11 0.125* 

1 03551* 20 0.441* 11 0.100* 

5 0.141* 24 0.154* 14 03521* 

1 0.551* 22 0.125* 19 03154* 

1 0.550* 21 0.522* 10 0.111* 

ى تا ه  وي  *0.115 4
 هي   ع ي

0.191* 14 0.154* 

9 03115* 21 0.112* 12 0.154* 

ى تا   فيأي 
 هي اتج

0.514* 25 03115* 11 0.154* 
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40 0.150* 21 0.115* 11 0.112* 

 *0.115 ى تا هيا  هل *0.452 21 *0.415 44

42 0.122* 24 0.441* 15 03114* 

41 0.100* 29 0.104* 11 0.551* 

41 0.522* 10 0.100* 11 03121* 

45 0.104* 14 0.551* 14 03521* 

ى تا ض ف   *0.115 41
 هي  أم

0.151* 19 0.521* 

ى تا في وي 
 هي تس  هيدعمي

0.101* 12 03100* 50 0.519* 

 *0.112 ى تا هيباف *0.554 11  

   *03514 ى تا هيعهتاي  

 (03511 ر   0305  ع اي ج لي   ( هلجا ي ي ععا  سد د 

ت  رر ا (   رر ت علاجرري ه تبررتط  ررم هيد ب  ررم ه  ل     رر  عبررت ه  هلرردلت تج 1ادضرر   رر   ررا ل   
 ه تهف هيمو   هيسبتفيي  ت اال عأا ثبت ت.

 هيبر  ج ها تح:

 هتب  هيبتفير هإ  ه  هيدتي ي    ض  هيبر  ج: 

 أهداف البرنامج:
 لر   لبتجت  لبتفيي هي في  عأا هيلىا   هيم هعي. ياتتج  سد د هيدحلى ق هي ج .4

 تعل ي جا ه  لبتفيم هيلىا  عأا تتهف هاهت ه  هيمع ي       تجق. .2
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 ت أ ق  جت تتهف هاهت ه  لبتفيي هيلىا   هيم هعي. .1

 تعل ي  هت ه  هيسبتفيي   ةق عته. .1

 ت  ا   تعل ي هاهت ه  هدفيستس فاتف ياد لبتفيم هيلىا   هيم هعي. .5

 ف  هي  أم ياد لبتفيم هيلىا   هيم هعي.تحسم ض   .1

  ا ه  ها تب ي ف  وي هي   ع ي.ت  ا  هي .1

 تج عأا هيا  هل   هي ل  هاتئر.تحسم هي ا   .4

 أسس وضع البرنامج:
تل ادعتلررك هيدسأسررق هاع  ررر  درر يا  هيرربر  ج  رر  ت اه رر    رر  للىررتئ  هيسرربتفيم    رر    .4

 ها فيأي هي ل اي.

    جا ه  هيسبتفيم    هعتتج هيم  ق هيم تاي   عها.تل ادعتلك هيبر  ج  .2

   هعتتج تل ادا ج هيبر  ج    هيسهق ى  هيلى ك لت ادعتلك     سد د وق لبتح. .1

 تل ادا ت ال ها أ  ت  هي  ادضلعهت هيبر  ج   ىدت   دةت ق   ته      تل. .1

  هيسلا ي يدعم   هيبر  ج. تج ت  ) هاةتل هاعتلك  هد ةتق ت  هيلا  ي  ع ه ق ه     هعت .5

تل اررردا تررر  ) هيم  ررري يةرررق لررربتح  هي لرررق    جرررت  هفيرررا  هيد ررراه   ت ألهرررا يدح  ررر  ه ررراو  .1
 للأ    ددت  .

 ه لدمتتتج    ها هت هادتفيي  هاد   تج   هيب يي ه   ي. .1

 تل ادسا هيبر  ج فا  قيذ في ر اسل  تتلتل هيد االا  ى ه ي ه ه   . .4

 مته  هي هفيي تثعتف تعم   هيبر  ج.ه  دلته   .9

 محت يي تح   هت للال هي    هاةلى   ت.تحااا  او يةق  فياتج    .40

   هعتتج هيم  ق هيم تاي   عها    في ر ل عي هيد أاذ هي ا ه  هيباق ي..44

 هي     يأل ه   هي أل يذ  هيا هلت  هيست  ي هي  ه دلت  تعت يت تلي  ض  هيبر  ج..42

  عتلبي محد د هيبر  ج يأل فيأي هي ل اي..41

 تل تة ل هيدل اعت   عتلبي يألهت ه  ه لتل ي يأسبتفيي هيلىا   هيم هعي..41
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 تحااا للىتئ  هيسبتفيم       ها فيأي..45

 تحااا هامت  ا هالائلي  فيد ت ت  نم  هيسبتفيم       ها فيأي..41

 محتوى البرنامج:
عررت  هيع ع رري  رر  لررلال هددررلا  عأررا ها ه رر   هيا هلررت  هي أل رري   جررته هيبتفيررر  درل رر  هيدل ا 

 تا هيت  ي هي ياض ي  لىرمي عت ري  هيسربتفيي  لىرمي لت ريذ     ر تأدهت  ت ت بهرت  تلىرع مهت    ع ضرهت عأرا 
(   هلمجتل  هعدلأت هيدل اعت  عأرا تم اعرت  ق ع ري  هت اري لت ري  سربتفي  هي فير  1هيستتتج هإبرهف       

عأررا  يرري   هيم هعرري ج ررا هيبحرررذ ولررت هعرردلأت عأررا تم اعررت  فيرر تج  لت ه   سررتعاتجذ   عررتفه   هيلىررا  اعأرر
هيد أر ا للرأ   هيدةر ه  هير  تعتلرك     ا   تحااا د ا ي هيد أ ا هاسدةا ي   هيبر  ج ها تحذ   ر د ا 

 أررر ا  تحسررم  سرررد د ه تهف هيمرررو ذ فيرررت ارردا ت  ظررا ه ق ررر ي هي ياضرر يذ فيررربر  ج ها ررتح  هيتو ررر  عأ هلررت
 يسبتفي  هي في  عأا هيلىا   هيم هعيذ   هعتتج   هفيق هيسبتفيي هيدتي ي ولت اأر:

 .فيأي هي اتج   

 .في وي هي تس  هيدعمي 

 .ه  وي هي   ع ي 

 .ض ف  هي  أم 

 .هيعهتاي 

 .هيا  هل 

 .هيباف 

 زمن البرنامج:
هذ  ادللرررق 22/9/2044فيرررت  24/1/2044جرررته هيبتفيرررر  د ب ررر  هيررربر  ج لرررلال هيمرررتتج  ررر   

 عات هي فياه  هيد أ ل ي ه لب ع ي      وق  فياتج تا اب ي ولت اأر:

   تلت   .4هااتج هيةأ ي يأبر  ج ) 

  :ق.10    هي فياتج هيد أ ل ي 

  :فياتج. 2عات هي فياه  ه لب ع ي  
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  :فياه . 4عات هي فياه  هي ه اي  

  : فياتج. 41ى تا عات هي فياه  

  ج: عه هلتج ت هه هيبر  ت  

 هيد  ا  هي  و يأ فياتج هيد أ ل ي 

  تجتئ . 5هدحمتف 

  تج  ي. 20  ف هدعاهت هيباني هإتل 

  تج  ي. 10هلج ف هيد أ لر 

  تجتئ . 5هإدت ر 

 إدارة البرنامج:
( عأرررررا و م ررررري ج رررررتس  سرررررد د ه تهف  ررررر  لرررررلال 1جرررررته هيبتفيرررررر  درررررا اك  سرررررتعاا   عرررررات ا   

 هيب ت  . ه لدب تل وأفيا ت ا تت ه    
 (5جدول )

 نموذج لوحدة تدريبية من برنامج التمرينات النوعية للمجموعة التجريبية

 عدد المجموعات التكرارات الزمن الهدف اليوم
 فترات الراحة

 التمرينات المستخدمة
 بين كل مجموعة بين كل تمرين

 هيسبت

تحسم 
تتهف 
لبتفيي 
 هيلىا 

 ث 440 ث10 1 4: 1    ق20

  هع م  ا      ل   2
ت يمم  هي تس لت ج هاتف 
ثم عا   ا  وت أ   أ ا 

1-5. 

لبتفيي  ا  وت أي  أ ا 
 تحت هاتف 1-5   
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 التجربة الأساسية:
 هي  تس هي بأر

فيررررت  21/1/2044جرررته هيبتفيررررر ت ررر هف هي  ررررتس هي بأرررر عأررررا ع عررري هيبحررررر لرررلال هيمررررتتج  ررر   
 ه.21/4/2044

 تطبيق البرنامج
هيرررررربر  ج ها ررررررتح عأررررررا ع عرررررري هيبحررررررر   يرررررري ع ررررررك هي  ررررررتس هي بأررررررر   هيمررررررتتج  رررررر     ت ب رررررر  

(  فيرررراتج تلررررب ع تذ 2( تلررررت      هجرررر   4هذ  جررررا هلرررردغ ق هيد ب رررر   22/9/2044فيررررت  24/1/2044
 (  فياتج.41(  عات هي فياه  هيةأ ي  10 وتل     هي فياتج  

 هي  تس هيب ال

 عرري هيبحررر  ررعمي هي  ا رري هيرر  تتب هررت   هي  تلررت  جررته هيبتفيررر ت رر هف هي  تلررت  هيب اارري عأررا ع 
 ه.21/9/2044فيت  21/9/2044هي بأ ي   يي للال هيمتتج    

 ها تلجت  هدفيلىتئ ي

   هلدةاهه ها تلجت  هدفيلىتئ ي ه ت ي:

 هاد ل  ه ستع. -4

 ه نح هو ها  ت ل. -2

   ت ق ه  تبتط يب)ل ل. -1

 هيم  ق فلدةاهه ج لي    . -1

 ة النتائج:عرض ومناقش
هيمرر  ق  رررم هي  ررتس هي بأرررر  هي  رررتس هيب ررال يأر هقرررك هيمع ررري اسررد د ه تهف يسررربتفيي هي فيررر   -4

 عأا هيلىا 
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 (3جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للجوانب الفنية

 لمستوى الأداء لسباحة الزحف على الصدر

 11ن=

الفروق بين  ع م المقياس الجوانب الفنية م
 طاتالمتوس

قيمة 
 )ت(

 الدلالة

 تهل *1351 4315 03914 53100 جبأر   فيأي هي ا 4

 03944 13450   ال

في وي هي تس  2
  هيدعمي

 تهل *1300 4300 03944 53400 جبأر

 03110 13400   ال

 تهل *1341 4320 43140 13100 جبأر ه  وي هي   ع ي 1

 03452 53900   ال

 تهل *5300 4350 43244 53100 جبأر ض ف  هي  أم 1

 03521 13200   ال

 تهل *1311 0315 03110 43100 جبأر هيعهتاي 5

 03111 43450   ال

 تهل *2344 0390 43411 93450 جبأر هيا  هل 1

 03425 403050   ال

 تهل *2325 0315 03125 53000 جبأر هيباف 1
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 03540 53150   ال

 تهل *1345 1315 23444 113150 جبأر هد تا 4

 23110 113100   ال

 23091(= 0305ج لي   ( هلجا ي ي ععا  سد د   ع اي  

تهيي ىفيلىتئ ت  م هي  تلرم هي بأرر  هيب رال اسرد د ه تهف  ( ى     ت    جت  1ت ) قدتئج  ا ل   
 يسبتفيي هي في  عأا هيلىا   يلىتلح هي  تس هيب ال.

 (7ول )جد
 نسب التحسن للجوانب الفنية لمستوى الأداء لسباحة الزحف على الصدر

 نسب التحسن بعدي قبلي الجوانب الفنية م

 %25311 13450 53100   فيأي هي ا 4

 %49314 13400 53400 في وي هي تس  هيدعمي 2

 %45391 53900 13100 ه  وي هي   ع ي 1

 %21312 13200 53100 ض ف  هي  أم 1

 %12314 43450 43100 هيعهتاي 5

 %9341 403050 93450 هيا  هل 1

 %9300 53150 53000 هيباف 1

 %44312 113100 113150 هد تا 4

( تل قسك هيدحس   م هي  تلم هي بأر  هيب رال يأر هقرك هيمع ري ج را هيبحرر ترته ح 1ادض      ا ل  
 ق.( ا ض  هيم   4 عةق   (%12314ذ %41391- ت  م  
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 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للجوانب الفنية لمستوى الأداء لسباحة الفراشة -1

 (8جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للجوانب الفنية لمستوى الأداء لسباحة الفراشة

 11ن=

الفروق بين  ع م المقياس الجوانب الفنية م
 المتوسطات

قيمة 
 )ت(

 الدلالة

 تهل *5354 4315 0.154 5.150 جبأر أي هي ا  في 4

 03912 13400   ال

في وي هي تس  2
  هيدعمي

 تهل *5329 4.44 0.514 5.210 جبأر

 0.124 1.154   ال

 تهل *1.19 4.11 4.521 1.240 جبأر ه  وي هي   ع ي 1
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 0.114 5.114   ال

 تهل *4311 2300 43012 5.410 جبأر ض ف  هي  أم 1

 03524 1.410   ال

 تهل *1.14 0.51 0.524 4.210 جبأر هيعهتاي 5

 0.211 43440   ال

 تهل *1341 0.425 4.051 9.500 جبأر هيا  هل 1

 0.141 40.125   ال

 تهل *2.91 0.194 0.141 5.200 جبأر هيباف 1

 03144 5.194   ال

 تهل *42311 44321 2.111 14.142 جبأر هد تا 4

 2.411 19.152   ال

 23091(= 0305ج لي   ( هلجا ي ي ععا  سد د   ع اي  

( ى     ت    جت تهيي ىفيلىتئ ت  م هي  تلرم هي بأرر  هيب رال اسرد د ه تهف 4ت ) قدتئج  ا ل   
 يسبتفيي هيم هعي  يلىتلح هي  تس هيب ال.

 (9جدول )
 لمستوى الأداء لسباحة الفراشة نسب التحسن للجوانب الفنية

 نسب التحسن بعدي قبلي الجوانب الفنية م

 %25.11 13400 53150   فيأي هي ا 4

 %24.44 1.154 53210 في وي هي تس  هيدعمي 2
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 %11.20 5.114 13240 ه  وي هي   ع ي 1

 %11.41 1.410 53410 ض ف  هي  أم 1

 %15.91 43440 43210 هيعهتاي 5

 %4.14 40.125 93500 هيا  هل 1

 %9.54 5.194 53200 هيباف 1

 %29.29 19.152 143142 هد تا 4

قسك هيدحس   م هي  تلم هي بأرر  هيب رال يأر هقرك هيمع ري ج را هيبحرر ترته ح  رت  (9ادض      ا ل  
 ( ا ض  هيم  ق.2(  عةق  %15.91ذ %20.45- م  

 
 مناقشة النتائج:

 ررم هي  تلرررم هي بأررر  هيب رررال اسرررد د  تهيررري ىفيلىرررتئ ت   (   ررر ت    جررت  1ذ 1ت ضرر  قدرررتئج  ررا ا   
-ه تهف يسررربتفيي هي فيررر  عأرررا هيلىرررا   يلىرررتلح هي  رررتس هيب رررالذ ولرررت ت ه فيرررت قسرررك هيدحسررر   رررت  رررم  
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 رررم هي  تلرررم  تهيررري ىفيلىرررتئ ت   (   ررر ت    جرررت  9ذ 4(ذ ولرررت ت ضررر  قدرررتئج  رررا ا  %12314ذ 41391%
تهف يسبتفيي هيم هعي  يلىتلح هي  تس هيب ال ولرت ت ه فيرت قسرك هيدحسر   رت  رم هي بأر  هيب ال اسد د ه 

 (.%15391ذ 20345%- 

 عأا:  ا ه ادح     ضر هيا هلي  اع 

يرربر  ج هيدل اعررت  هيع ع رري ها ررتح تثرر) ى ررتع عأررا تحسررم  سررد د ه تهف هيمررو يسرربتفي   .4
 هي في  عأا هيلىا   هيم هعي يلاعمم هيسبتفيي.

ق   قسرررررك هيدغررررر)  رررررم هي  تلرررررم هي بأرررررر  هيب رررررال    سرررررد د ه تهف هيمرررررو ت  رررررا  ررررر    .2
 يسبتفي  هي في  عأا هيلىا   هيم هعي يلاعمم هيسبتح يلىتلح هي  تس هيب ال.

ق    سرد د ه تهف يسربتفي      ا    هيبتفير   ه هيد اه ه تتث   هي  تلرت  هيب ااري  ت يري هيمر
هيدل اعررت  هيع ع رري ج ررا هيبحرررذ   ررر قد ررري ى ت  رري  لرردل ه  ع عرري  هي فيرر  عأررا هيلىررا   هيم هعرري ى  تثرر)

هيا هلرري فقدظررته   هي فيرراه  هيد أ ل رري هي    رري درر هل  ررتتج ت ب رر  هيرربر  ج ها ررتحذ في ررر    ضرر  هيرربر  ج 
 ها تح فلدةاهه هيدل اعت  هيع ع ي يدعل ي  سد د ه تهف يسبتفي  هي في  عأا هيلىرا   هيم هعري في رر ورتل

 ه عدلتت ه  ل عأا عةق  د ا ي ه تهفذ  ت تتد ى  ه  ت تف  سد د ه تهف يأسبتفيدم.

ولرررت اررر د هيبتفيرررر تل  ررر  ت رررا  رررت ادل ررر   ررر   ررر   ج هيدل اعرررت  هيع ع ررري ها رررتح  ررر    هعرررتتج  برررات 
ى   ه(4991للى   ي هيد أ ا تثعتف ىعاهت هيبر  ج   يي هتمتجت      ت ا ) ىي   دأحري فيسرم   لر  ل  

ي هيد أررر ا اررر تب  ف    ررري هي تئأررري لل ت ضرررق د ا ررري يدعل ررري ه تهف تررردا  ررر  لرررلال هيد أررر ا تل  برررات للى  ررر 
للأ    د ت   يا  ي وب)تج    تلأ   هاهت تج قمسرهتذ  وألرت وتقرت هيدل اعرت  تولر  للى  ر ي وألرت تتد 

ات   عرررات وبررر)  ررراه  رررر   يررري ى  عتئرررا ترررا اك ت ضرررق لرررلال هاعت سررري في رررر كةررر   لافيظررري  ررر ه هابررر
 (.14: 40 ظ  و هابت يا   هاهت ه  هي ياض ي 

ه( في ررررر ارررر د تقرررر  يأ  رررر ل ى  4999ولررررت ادمرررر  هيبتفيررررر   هيرررر تل  رررر  علىررررته عبررررا هإررررتي   
 سررد د هدت ررتل هاهررت ل  ررك تل اةرر ل  رر   ج هيدل اعررت  هيع ع رري ادسررا ف قسرر ت  ي  هياجرري  هيا  رري هي تي رري 

 (.414: 42هيم ت يدح    تعأا هيعدتئج    ه جدلىتت فلجها     هياه   ي ععا 

(ذ يالرررر  تفيرررر  ج 9ه(  4994 تدمرررر   رررر   هيعدررررتئج  رررر  ت هلررررت  وررررق  رررر ذ  رررربحر فيسرررر قي  
( في ر تثبدت تل كة  تحسم  ت  ا  هي ا ه  ه  و ري  هاهت اري فلردةاهه تم اعرت    رتاي 49ه(  200 

 ي ب  ي ه تهف هاهت ل.
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ل  رر   ج هيدل اعررت  هيع ع رري يرر  ه( عأررا ت2001ي محلررا محلررا عبررا هي  ارر   لررت ه ولررت ت رر) قدررتئج
ثرررر) ى ررررتع عأررررا  سررررد د هيلاعبررررم لرررر هف   تعل رررري هي رررر تج  ها  قرررري هإت رررري ت  عأررررا  سررررد د ه تهف اهررررت تج ت

 (.41ه  تةت   ه اي فيتتتج عأا  هت ل ه  وت  ه  ض ي  هاد ه ام  

ه( تقررر  كةررر  هلررردةاهه هيررربره ج هيررر  ت دلرررا عأرررا 2001    ولرررت اررر د فيرررت ه فيسررر  محلررر ت عبرررا
 (.5هيدل اعت  هيع ع ي يدحسم  سد د ه تهف هيمو اهت تج ه  أر و) عأا هاد ه ار  

ه( في رر ار د تل هلردةاهه  ر ه ج هيدل اعرت  2001 ادم    هي تل سمر)  لىر ما هي رلرر عرته  
 (.4يةت ت    هيع ع ي تختل ى  هدت تل هاهت ل ي ياضي ه

ه( ى  تل  عررته تثرر) 2001ولررت ت  ررق وررق  رر  محلررا تحمررا هي ررت ر  قب ررق عبررا هاررع ا محلرر ت  
ى ررتع  هضرر  يأدل اعررت  هيع ع رري يأتو ررك هيررااعت  ةر ه لتلررر   تحسررم ه تهف عأررا  هررت  فيلىررتل ه أرر  

 (.45يعتع  هلجلبت  لحت ظي هي  ج ي  

( في رررررر اررررر د تل هيد أررررر ا فلررررردةاهه قمررررري 4991ه   ادمررررر    هيررررر تل عرررررتتل عبرررررا هيبلىررررر) عرررررت
: 44هلمجل عررت  هي ضررأ ي ها ررت وي   ه تهف ا رر ت فيمتئرراتج عأررا تعل رري هادغرر)ه  هيباق رري  هاهت ارري  هيعمسرر ي  

451.) 

ه( ى  تل 2001 ت ررررر) قدرررررتئج ت هلررررري ورررررق  ررررر  ت رررررق  ه رررررك هيعررررررت   محلررررر ت  عررررراه ل فيلىررررر تج  
هيع ع ررري يررر  تثررر) ى رررتع عأرررا   رررم هي رررا ه  ه  و ررري هإت ررري يرررب م  هلررردةاهه  ررر   ج هيدل اعرررت  هي    ررري

 (.1هي ثبت     تتتج هيدل اعت   

ه( ى  تل هلرررردةاهه هيرررربره ج هيد أ ل رررري يأدل اعررررت  2001ولررررت ت رررر) ت هلرررري محلررررا   لررررتل عررررته  
 سررد د ه تهف هي    رري هيع ع رري  ررت تثرر) ى ررتع  هضرر  عأررا تعل رري هيةمررتفتج هيباق رري    ررم  ةرر    هلجسررا   

 (.44لعي   41هاهت ل يألبت  ا  تحت 

ه( هيض ف عأا تم ري هلردةاهه هيدل اعرت  هيع ع ري Denise  2002     ه هيلىات اأ ر تاعسر 
  ىعرراهت هيلاعبررت ذ في ررر تل تثرر) هيدل اعررت  هيع ع رري   تب رري ل ت  دهررت يررأتهف هاهررت لذ  هيسرربك    يرري 

هي ت أري   ه تهف ه  ورر ها أر   ير  ه ثر  هيم رتل   لر عي هيرد أا ه  ورر تل هيتو   عأا ترا اك هي ضرلا  
(ذ  ادمرر    رر  محلررا 95: 12قد ررري تعل رري  سررد د هيلىررمت  هيباق رري ها أرر   ت ه   ررت  تهف هاهررت تج تت ررتل  

ىل هيدل اعررت  هإت رري  رراو ى  تعل رري  ت رر ا  وررق هيلىررمت  هيباق رري ه( في ررر ارر د 4991فيسرر  عررلا ل  
 (.451: 24هت ه  هي  ادل   ات ق   هيع تط هالت س   ها
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ارر د هيبتفيررر تل هي لاجرري د تارري  ررم وررق  رر  هيلىررمت  هيباق رري  ه تهف هاهررت ل  ةألررت وررتل  عررته   
تحسررر  فاسرررد د هيمرررو يسررربتفي  هي فيررر  عأرررا هيلىرررا   هيم هعررري وألرررت ورررتل  عرررته تحسررر  لسرررد د هي عت ررر  

 هي ةي  ح    ل  لرلال تعم ر  هيربر  ج ها رتح فلردةاهه  هت تج  عرتحهيباق ي هإت ي  هاستعاتج  تهف ها
هيدل اعررت  هيع ع رري ارر ف هدعرراهت هيبرراني هإررتل في فيرراتج هيد أ ل رري تتد ى  تحسرر     سررد د ه تهف هاهررت ل 
هي ل تث  في ب  عأا هاسد د هيباني  لىرمي عت ري   سرد د هيلىرمت  هيباق ري هإت ري  سربتفي  هي فير  عأرا 
هيلىا   هيم هعي  لىمي لت ي  ادم    ه     ت ت  ق ىي هت هيبتفير قد ري ت ب ر   ر   ج هيدل اعرت  هيع ع ري 

 ها تح.

ي يي ا  د هيبتفير هيد اه ه تتث   هي  تلت  هيب ااي  ت يي هيم  ق   هلدبرت ه  ه تهف هيبراني 
 ج هيدل اعررت  هيع ع رري  هيرر ل   عررر   رر تجرري( ى  تثرر) هيرربر   -تحلررق -لرر عي -جررا تج   أررم - جررا تج   هعررم

هيد لرر    تتهف هيدل اعررت  تهلررق وررق  فيرراتج تا اب رريذ  ضرر   تج تل تدعتلررك   عررةق ه تهف  رر  قمرري  ضرر    
هاسررت  ه  وررر  تهف  هررت ه  هيسرربتفيي ج ررا هيا هلرري  ررت وررتل يرر  تثرر) ى ررتع هق ةرري  لىرر  تج  هضررحي    ياتتج 

 ىت تل  ل عي تتهف     هاهت تج.

دمرررر   رررر   رررر   هيعد ررررري وررررلا  رررر  ولررررتل عبررررا ه ل رررراذ علررررتت هيرررراا  عبررررتسذ لررررت ر محلررررا عأررررر  ا
( عأررا تل  رر ه ج هيدل اعررت  هيع ع رري هي أل رري ها ععرري  ررر هيضررلتل هي في ررا  فيرراهث هيد رراه 24ه(  4999 

 ها أ    اق ت   هت يا.

 الاستنتاجات:
 هلدعدتج ه تي:  فيا ت ع عي هيبحر   ت ت  ق ىي   هيبتفير    قدتئج تمة   

 ث) ى رتع عأرا تحسرم  سرد د ه تهف يسربتفيي هي فير  عأرا     ج هيدل اعت  هيع ع ي ي  ت
 هيلىا .

  غررر)  رررم هي  تلرررم هي بأرررر  هيب رررال    سرررد د تتهف لررربتفيي   رررا   قسرررك يأدت ه فيرررت
 .(%12314ذ %41391-هي في  عأا هيلىا   ت  م  

 ع عأا تحسم  سد د ه تهف يسبتفيي هيم هعي.    ج هيدل اعت  هيع ع ي ي  تث) ى ت 

  ت ه فيرررت   رررا   قسرررك يأدغررر)  رررم هي  تلرررم هي بأرررر  هيب رررال    سرررد د تتهف لررربتفيي
 (.%15391ذ %20345-هي في  عأا هيلىا   ت  م  

 



 13 

 التوصيات:
  ض ف  ت لألىت ىي   هيا هلي    قدتئج  هلدعدت ت   ع عري هيبحرر ا  را هيبتفيرر فيد  ر ت   

 :ه ت ي
   هلرردةاهه  رر   ج هيدل اعررت  هيع ع رري ج ررا هيا هلرري يد رر ا   سررد د ه تهف هيسرربتفيي هي فيرر

 عأا هيلىا .
 .هلدةاهه     ج هيدل اعت  هيع ع ي ج ا هيا هلي يد  ا   سد د ه تهف لبتفيي هيم هعي 

 .ى  هف   ت     م د ا ي هيد أ ا فلدةاهه هيدل اعت  هيع ع ي  د ق هيد أ ا هاةدأمي 

  ب   هيدل اعت  هيع ع ي عأا  دغ)ه   اق ي   هت اي مخدأمي.ت 

 المراجع العربية::
هف هيمرو   هيسربتفييذ  لرتيي تودر  ه  أر)  ع ر  تجذ ت ر ل ه ت (2002ى  ه  ا ل  ا ع ا فيسرتقم   .4

 وأ ي هيت  ي هي ياض ي يأبعم ف  هذ  ت  ي فيأ هل.
سررررد يا  هي أ ررررتذ ته  هيمةرررر  هي رررر عذ هي ررررت  تجذ ت رررر  هي ررررلا تحمررررا عبررررا هيمدررررتح: تررررا اك هيسرررربتفيي يأل .2

 ه.4991

ت ررتل عررم   عرر  ذ    ررت عأررر لررأ ا عرر  : ت هلرري   ت قرري اسررد د هي أرر  ل  ررتس  اأرر     هررت   .1
ياضررر يذ هارررختم   الاوسررر   ت  علاجدررر  لسرررد د ه تهف هاهرررت ل   هيسررربتفيي ي تيبرررت  وأ ررري هيت  ررري هي  

   هاسررد بقذ وأ رري هيت  رري هي ياضرر ي يأبعررمذ  ت  رري تلرر  طذ هي هجرر -هي ألررر ه  ل: هي ياضرري    لىرر 
 ه.4991تل  طذ 

ت ق  ه ك هيعرت ذ محل ت  عراه لذ تثر)  ر   ج تم اعرت    رتح عأرا تعل ري هيةمرتفتج هيباق ري    رم  .1
 ةررررر    هلجسرررررا   سرررررد د ه تهف هاهرررررت ل يرررررب م هي ثبرررررت    هيدل اعرررررت  ي تيبرررررت  وأ ررررري هيت  ررررري 

 - ت  رري هي جرررت ا  -هلمجأرررا ه  ل -وأ ررري هيت  رري هي ياضررر ي  عررت   -هيبحررر ث هيدرت ارري أرري  -هي ياضرر ي
 ه.2001

فيت ه فيس  محل ت عبا  : تث   ر   ج ترا امم  فلردةاهه هيدل اعرت  هيع ع ري عأرا تحسرم  سرد د  .5
 -دلررةعا ايوأ رري هيت  رري هي ياضرر ي ف  -هلمجأرري هي أل رري -ه تهف هيمررو اهررت تج ه  أررر ورر) عأررا هادرر ه ام

 ه.2001 - ت  ي هدلةعا اي

حمرررال فيسرررم عبرررا هيررر حم  ى ررر ه  ا:  ت هلررري تثررر  هاهرررت ه  ه ر   ررري عأرررا ىفيررر ه  هيع رررتط   هيةررر تج  .1
 ه.4949هي تئ تجذ  لتيي  ت سد) أ)  ع   تجذ وأ ي هيت  ي هي ياض ي يأبعمذ  ت  ي هاع تذ 
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عأرا  سرد د تتهف  هرت تي ت ر   قظر  هيةر تج    هقاه عر جر حمر تج: تثر) هلردةاهه هيدل اعرت  هيع ع ري  .1
 ررررر ور ها ررررراهلذ  لرررررتيي تودررررر  ه  أررررر)  ع ررررر  تجذ وأ ررررري هيت  ررررري هي ياضررررر ي يأبعرررررت ذ  ت  ررررري هي جرررررت ا ذ 

 ه.2002

سم)  لى ما هي رلر: تث)     ج تا امم فلدةاهه هيدل اعت  هيع ع ري عأرا  سرد د ه تهف هيمرو  .4
 ه.2001 - ت  ي تل  ط - ي هيت  ي هي ياض يوأ  - لتيي  ت سد) -ي ياضي هيةت ت  

 رررربحر فيسرررر قي: تلررررأ     ررررتح يد رررر ا    تي رررري تتهف هي وأرررري ه  ت  رررري هياهئ ارررري  رررر  هيأرررر  يلاعررررمم  .9
 ه.4994ذ  لتيي  ت سد)ذ وأ ي هيت  ي هي ياض ي يأبعمذ  ت  ي هدلةعا ايذ اةعا هيدت

هي ياضررررررذ هلجررررر ف ه  ل  حررررري فيسرررررته هيررررراا    لررررر  ل: ها لررررر عي هي أل ررررري   هيدرررررا اكأد .40
 ه.4991

ذ هاةدبرري هادحرراتج يأ بتعرري (تلسرر   ت ب  تترر عررتتل عبررا هيبلىرر) عأررر: هيدررا اك هيرراهئ ل   .44
 ه.4991 هيع  ذ     خهتذ 

ذ 9علىرررته عبرررا هإرررتي : هيدرررا اك هي ياضرررر قظررر يا   ت ب  رررت ذ ته  هيةدرررك هلجت   ررري ط .42
 ه.4999هدلةعا اي 

 أرررر اذ تررررا اكذ ىق ررررت (ذ ته  هيمةرررر  هي رررر عذ عأررررر  وررررر   لرررر  ل: هيسرررربتفيي  تةع رررريذ ت .41
 ه.4991هي ت  تجذ 

ولتل هياا  عبا هي حم  ت  اشذ علتت هيراا  عبرتس ت ر   اراذ لرت ر محلرا عأرر: هيرا ت   .41
 ه.4999  و تج هي اذ   و  هيةدت  يأع  ذ هي ت  تج 

محلرررا تحمررررا هي رررت رذ قب ررررق عبررررا هارررع ا محلرررر ت: هيدل اعررررت  هيع ع ررري يأتو ررررك هيررررااعت  ةر  .45
هلمجأرا  - ت  ري هي جرت ا  -وأ ي هيت  ي هي ياض ي  عت   -ه لتلر   ه تهف عأا  هت  فيلىتل ه أ 

 ه.2001ه  ل 

 ه.4991ته  ها ت وذ هي ت  تجذ  41محلا فيس  علا ل: عأا هيدا اك هي ياضر ط .41

محلرررا محلرررا عبرررا هي  اررر : تثررر)  ررر   ج تم اعرررتل ق ع ررري يأ ررر تج  ها  قررري هإت ررري عأرررا تحسرررم  .41
 د تتهف  هررررت تج ه  تةررررت   ه ارررري فيررررتتتج يعتعرررر  هلجلبررررت  هلمجأرررري هي أل رررري ي أرررر ه هيت  رررري هي ياضرررر ي  سررررد

 ه.2001 - ت  ي تل  ط - ت  ي تل  ط -وأ ي هيت  ي هي ياض ي  - هيباق ي

محلا   لتل حما ه يا : تثر)  ر   ج فلردةاهه هيدل اعرت  هي    ري عأرا   رم هي را ه   .44
 ت  ري  -وأ ري هيت  ري هي ياضر ي  - أري قظر يا   ت ب  رت  -لعي 41ت هإت ي يألبت  ا  تحه  و ي 

 ه.2001 -هدلةعا اي
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يالرررر  ع سررررا تفيرررر  ج: تثرررر) هي ررررا ه  ه  و رررري هإت رررري  دل اعررررت    ررررتاي ه تهف ه  وررررر  .49
( لرعي  لرتيي  ت سرد)ذ  42-44ف ث تل عأا  سد د ه تهف هاهت ل يأةت  يعتع  هيةت ت    ر   

 ه2000هي ياض ي يأبعم ت   ج)  ت  ي هدلةعا اي وأ ي هيت  ي 

 المراجع الأجنبية:
20. Avera Mckennan : Private Swimming Lessons , Avera Mckenan 

Fitness Center, 2006 

21. Denise-D.B ;( 2002):"The relationship between athletic identity elite 

athlete self-esteem ,coping ,and pathology in elite athletes" ;PhD, the 

University of North Carolina. 

22. Matt-J ;(2006):Sport psychology A Student's Handbook; 

Routledge, USA. 

23. MichaeI-S,Jim-G;(2006):’’Effect of psychological Skills 

Training on Swimming performance and positive psychological 

development"; international journal -of- sport -and exercise 

psychology.vol4(2)Jun. 

24. Ray P.S. : Specific Exercises For Athletes Washington Pabhesher, 

1991. 

 

 

 



 19 

 تأثير استخدام التمرينات النوعية على مستوى الأداء الفني
 في سباحتي الزحف على الصدر والفراشة

 إبراهيم سعيد عيد حسانين/*د
ت  هيع ع ررري   ررر ه هيعررر    ررر  ظهررر   عررراتج هات رررت  فياالررري   هيد أررر ا تخارررا تم ررري هلررردةاهه هيدل اعررر 

هيد أرر ا هيرر ل الىررق ى  تجلىررا ت  ررت  هيدةلىرر    تحسررم  سررد د ه تهف هيمررو ولررت  ق عررت  ت ج دررت    ررت 
 يلالدةاه ت  هيأحظ ي يأ ضلا  ت  هلمجل عت  هي ضأ ي تهلق ه تهف هاهت ل.

ا  فيرر  ت و رر   ررل ت ه ررا هيبتفيررر   هلمجررتيم ه وررتتكر  هيد ب  ررر ولررا   يأسرر تفييذ  لررلا  رر   
ي عأرررا هادغررر)ه  هيباق ررري  هاهت اررري   رررةق عرررتهذ  لأررر  هي فيررراتج هيد أ ل ررري  ررر  هيدل اعرررت  هارررا  م   هيسررربتفي

هيع ع رري تثعررتف هدعرراهت هإررتل يلاعررمم هيسرربتفيي  ررت جررا اةرر ل يرر  ه ثرر  هيسررأمم عأررا ىت ررتل هيسرربتفيي لق هعهررت 
م   ررةق لررتلذ  تيدسررت ل هيرر ل اررا    ررتد    ررةق عررته  لرربتفي  هي فيرر  عأررا هيلىررا   هيم هعرري يلاعبرر

سردةا م  ل عري  ر  هيدل اعرت   غأعت هلج ف هإتل فدعاهت هيباني   هي فيراتج هيد أ ل ري هيبتفير  ت ه ي  ع
 هيع ع ي اة ل تلأ   ه تهف  د ت   يا  ي وب)تج    تلأ   ه تهف هيمو   لبتفي  هيلىا   هيم هعي.

 الاستنتاجات:
 هيبحر   ت ت  ق ىي   هيبتفير    قدتئج تمة  هلدعدتج ه تي:  فيا ت ع عي  

  ج هيدل اعت  هيع ع ي ي  تث) ى رتع عأرا تحسرم  سرد د ه تهف يسربتفيي هي فير  عأرا    
 هيلىا .

  يدغررر)  رررم هي  تلرررم هي بأرررر  هيب رررال    سرررد د تتهف لررربتفيي   رررا   قسرررك هت ه فيرررت
 (.%12314ذ %41391-هي في  عأا هيلىا   ت  م  

 .ج هيدل اعت  هيع ع ي ي  تث) ى تع عأا تحسم  سد د ه تهف يسبتفيي هيم هعي     

  ت ه فيرررت   رررا   قسرررك يأدغررر)  رررم هي  تلرررم هي بأرررر  هيب رررال    سرررد د تتهف لررربتفيي
 (.%15391ذ %20345-هي في  عأا هيلىا   ت  م  

 التوصيات:
 ع عري هيبحرر ا  را هيبتفيرر فيد  ر ت     ض ف  ت لألىت ىي   هيا هلي    قدتئج  هلدعدت ت  
 ه ت ي:

 لربتفيي هي فير  عأرا تتهف  ع ي ج را هيا هلري يد ر ا   سرد د هلدةاهه     ج هيدل اعت  هيع
 هيلىا .

 .هلدةاهه     ج هيدل اعت  هيع ع ي ج ا هيا هلي يد  ا   سد د ه تهف لبتفيي هيم هعي 

 عت  هيع ع ي  د ق هيد أ ا هاةدأمي.ى  هف   ت     م د ا ي هيد أ ا فلدةاهه هيدل ا 

                                           
   ا س   سا هاعت ج  د ق هيدا ايذ وأ ي هيت  ي هي ياض يذ  ت  ي فيأ هل. ( *
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Effect of exercise on the quality level of technical Performance 
In Spaana crawl on the chest and the Butterfly 

Dr. Ibrahim Saeed Hassanein 
There were several trends in education supports the importance of 

using qualitative and exercises of this type of educationg up to the 
maximum degree of specialization in improving the performance level of 
technical quality and quantity and timing according to the use of instant 
muscles or musele groups within the skill performance. 

It is through the presence of a researcher in the areas of academic 
and applied as a coach for swimming have noted the focus trained in 
swimming on the variables of physical and skill in general, and free 
educational unit of the exercise of quality during the setup of the player 
pool, which could have a negative impact on the mastery of swimming 
types in general and Spaana crawl Sadr and the Butterfly to the players, in 
particular, which is taking place Valtsaal of dangers researcher what if our 
main section on the preparation of physical, edueation unit in a group of 
users to exercise quality performance style is similar to a large degree with 
the style of performance art in the chest and the Butterfly Spaany. 
Conclusions: 

Within the research sample and the findings of the researcher can 
conclude from the results of the following. 

Exercise program quality has a positive effect on improving the level 
of Performance for swimming crawl on the chest. 

Rates of change of the ratios between the tribal and dimensional 
measurements in the level of performance of the pool crawl on the chest 
between (-17.97%, 42.31%). 

Exercise program quality has a positive effect on improving the 
performance level of the butterfly. 

Rates of change of the ratios between the tribal and dimensional 
measurements in the level of performance of the pool crawl on the chest 
between (-20.15%, 45.97%) 
 
Recommendations: 

In light of the findings of the study findings and conclusions of the 
research sample and the researcher recommended the following 
recommendations: 

The use of quality exereise program under study to develop a level of 
performance swimming crawl on the chest. 

The use of quality exercise program under study to develop a level of 
performance butterfly. 

Make comparisons between the way of quality education using the 
exercises and methods of education. 
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