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(  رياضيجوانب إعداد الل التدريب حسب ) درجات حم تخطيطيثر نموذج  أ
 .في  تنمية بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة بالسباحة



  



 



 
 تقدير شكر و

 نشكر الله العظيم على منو وكرمو و توفيقو لنا لإتمام ىذا البحث المتواضع 

كما نشكر الدكتور برابح خير الدين على  ما قدمو لنا من عون و مساعدة  

 نشكر جميع أساتذة المعهد  اكم

نشكر كل من قدم لنا المساعدة ولو بالكلمة الطيبة دون ان ننسى أعضاء  كما
نادي ترجي السباحة لولاية تيسمسيلت و نادي نجم البحر لما قدموه لنا من 

و شكراتسهيلات للقيام بهذه الدراسة   

  



 تقدير شكر و

 نشكر الله العظيم على منو وكرمو و توفيقو لنا لإتمام ىذا البحث المتواضع 

كما نشكر الدكتور برابح خير الدين على  ما قدمو لنا من عون و مساعدة  

 نشكر جميع أساتذة المعهد  اكم

كنا نشكر كل من قدم لنا المساعدة ولو بالكلمة الطيبة دون ان ننسى أعضاء 

نادي ترجي السباحة لولاية تيسمسيلت و نادي نجم البحر لما قدموه لنا من 

 و شكرا . تسهيلات للقيام بهذه الدراسة 

 



 
 

 أطال الله في عمرهماالى الوالدين الكريمين 

 إلى روح جدي الطاهرة حركات رحمه الله

ي الصغيرة : الزوجة الكريمة و أولادي محمد مرون و معاذ إلى عائمت

 حفضهما الله

 إلى العائمة الكبيرة إخوتي و أخواتي و أزواجهم و أولادهم

 الى جميع  الأهل و الأقارب

الى أصدقاء الدفعة و جميع طمبة المعهد و بالأخص زكرياء و فصيح و زهر 

 الدين 

 ة تيسمسيمتإلى الشيخ أحمد و طمبة المدرسة القراني

 الى كل من ساهم في انجاز البحث ولو بكممة تشجيع 

 من قريب أو من بعيد

 اهدي لهم هذا العمل المتواضع 

خليف خالد                                                                           



 

  



 



 

 الإهداء
 ين الكريمين الى الوالد

 اخي العزيز  بسطامي و أخواتي  إلى

 الى جميع  الأهل و الأقارب

 قاء الدفعة و جميع طمبة المعهد أصد جميع  الى

  إلى أسرة الترجي لمسباحة 

 الى كل من ساهم في انجاز البحث ولو بكممة تشجيع 

 من قريب أو من بعيد

 و إلى كل من يحب العمم 

 اهدي لهم هذا العمل المتواضع 

 عزيزي زكرياء حامد منصور                                                                
 



 الإهداء
 ين الكريمين الى الوالد

 اخي العزيز  بسطامي و أخواتي  إلى

 الى جميع  الأهل و الأقارب

 قاء الدفعة و جميع طمبة المعهد أصد جميع  الى

  إلى أسرة الترجي لمسباحة 

 الى كل من ساهم في انجاز البحث ولو بكممة تشجيع 

 من قريب أو من بعيد

 و إلى كل من يحب العمم 
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 الصفحة ػػػوانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذػػالعػػ
 ا كلمة شكر. -
 ب . الإىداء -
 ج قائمة المحتوى. -
 د قائمة الجداول. -
 ه قائمة الأشكال. -

 الفصل التمهيدي8 التعريف بالبحث.
 20 مقدمة. -
 24 .مشكلة البحث -
 26 .البحث فرضيات -
 27 أىداؼ البحث. -
 27 أىمية الموضوع. -
 02 الموضوع.أسباب اختيار  -
 02 تحديد المفاىيم والمصطلحات. -
 01 دراسات سابقة و المشابهة. -

 الباب الأول8الجانب النظري.

   التخطيط في السباحة الفصل الأول
 00 تمهيد   -
 00 _  مفهوم التخطيط الرياضي0_0
 00 _ مفهوم التخطيط في تدريب السباحة 0_ 0
 00 _ خصائص التخطيط في السباحة1_  0
 01 _ فوائد التخطيط الرياضي2_ 0

 ىقائمة المحتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو 



 01 _ أسس و مبادئ التخطيط 3_0
 02 _ أنوع التخطيط و أشكالو في التدريب الرياضي 4_ 0
 02 _ التخطيط طويل المدى 0_4_ 0
 03 _ أىداؼ التخطيط طويل المدى 0_0_ 4_ 0
 04 _  التخطيط قصير المدى 0_4_0
 04 _ التخطيط لتدريب السباحين  5_0
 04 _ الخطة التدريبية السنوية 0_5_ 0
 05 _ خطوات التخطيط السنوي 0_0_5_0
 07 _الخطة الموسمية او الفصلية0_5_ 0
 07 _مرحلة تدريب التحمل العام ) الإعداد العام (0_0_5_0
 12 _  مرحلة تدريب التحمل الخاص ) الإعداد الخاص (0_0_5_0
 12 السباقات (_مرحلة تدريب المنافسات )  1_0_5_0
 12 _ المرحلة الإنتقالية ) الراحة ( 2_0_5_0
 10 _  الخطة الاسبوعية1_5_0
 10 _مستويات شدة تمرين تدريب السباحة0_1_5_0
 10 _تمارين تدريب التحمل الأساسي للسباح0_0_1_5_0
 10 _تمارين تدريب التحمل الشديد للسباح0_0_1_5_0
 10 بالسباؽ_تمارين تدريب خاص 1_0_1_5_0
 10 _  تمارين تدريب السرعة2_0_1_5_0
 10 _خطة الوحدة التدريبية2_5_0
 11 _ تقسيم الوحدة التدريبية0_2_5_ 0
 11 _ الجزء التحضيري0_0_2_5_0
 12 _ الجزء الرئيسي0_0_2_5_0
 12 _ الجزء الختامي1_0_2_5_0
 12 _ زمن الوحدة التدريبية0_2_5_ 0
 13 خلاصة -



 الثاني حمل التدريب و عناصر التفوؽ الرياضيالفصل 

 15 تمهيد -
 16 ماىية التدريب الرياضي 2_1 _
 16 مفهوم التدريب الرياضي الحديث في السباحة 2_2 _
 16 مفهوم حمل التدريب    2_3 _
 17 مكونات حمل التدريب الرياضي2_4 _

 17 _ شدة حمل التدريب2_4 _ 1
  22 التمرين_ مفهوم حجم حمل 2_4_2

 20 الراحة بين أحمال التدريب_3 _  2_4
 20 _ مفهوم الراحة بين مجموعات حمل التدريب  3 _ 1_2_4

 20 _ أشكال حمل التدريب 2 _ 5
 20 _ الحمل الخارجي 0_3_ 0
 20 _  الحمل الداخلي 0_3_0
 20 _  مفهوم درجة حمل التدريب الرياضي 4_0
 20 التدريبي_ مستويات حمل 5_ 0
 22 _  الدرجات الرئيسية لحمل التدريب الرياضي 6_ 0
 22 _ درجات حمل التدريب 7_ 0
 22 _ الحمل الأقصى 0_7_0
 22 _ الحمل أقل من الأقصى0_ 7_ 0
 23 _ الحمل المتوسط1_ 7_  0
 23 _ الحمل الخفيف ) أقل من المتوسط (   2_ 7_  0
 23 _ الراحة البينية 3_  7_0
 23 _ جوانب الإعداد البدني02_ 0
 24 _ الإعداد البدني عام  0_02_0
 24 _ الإعداد البدني الخاص 0_02_ 0
 25 _ الإعداد المهاري 1_02_ 0



 26 _  الإعداد الخططي   2_ 02_ 0
 26 _ العلاقة بين مستويات حمل التدريب و جوانب إعداد اللاعب00_0
 27 تنقسم مستويات الحمل الى ثلاث مستويات_ بالنسة للاعداد البدني 0_00_0
 32 _ بالنسبة للإعداد المهاري تنقسم مستويات حمل التدريب ايضا إلى ثلاثة مستويات 0_ 00_0
 32 _ بالنسبة للإعداد الخططي أيضا إلى ثلاثة مستويات1_00_0
 30 _ مستويات الشدة التدريبية00_0
 31 خلاصة -

  البدنية و الفئة العمريةاللياقة الفصل الثالث 

 33 تمهيد -
 34 _ تعريف اللياقة البدنية 0_ 3
 34 _ انواع اللياقة البدنية 0_1
 34 _ اللياقة البدنية العامة0_0_1
 35 _ اللياقة البدنية الخاصة 0_ 0_1
 35 _ مبادئ تنمية الصفات البدنية1_1
 35 _التوقيت الصحيح لتكرار الحمل0_1_1
 36 الارتفاع التدريجي في درجات الحمل_  0_1_1
 36 _  عامل الاستمرار في التدريب1_1_1
 36 _  عامل التدرج في التنمية2_ 1_1
 37 ل بين الصفاتما_ عامل التك3_1_1
 37 _ الصفات البدنية2_1
 37 _ المداومة0_2_1
 42 _ انواع المداومة0_0_2_1
 42 _المداومة الاساسية0_0_0_2_1
 42 المداومة الخاصة _0_0_0_2_ 1
 40 العضلية القوة _0_2_1
 40 _  تعريف القوة العضلية0_0_2_1



 40 القوة المميزة بالسرعة)القوة ،السرعة( _0_0_0_2_1
 40 القوة المميزة بالمطاولة )مطاولة،القوة( _0_0_0_2_1
 40 اىمية القوة العضلية للاطفال في مرحلة البلوغ _0_0_2_1
 40 _مفهوم السرعة1_2_1
 41 _انواع السرعة0_1_2_ 1
 41 _سرعة الانتقال0_0_1_2_ 1
 41 _السرعة الحركية)سرعة الاداء ( 0_0_1_2_ 1
 41 _سرعة الاستجابة1_0_1_2_ 1
 42 _المرونة2_2_1
 42 _المرونة والاطالة العضلية0_2_2_ 1
 42 _التمارين الثابتة0_0_2_2_1
 42 التمارين الحركية_ 0_0_2_2_1
 43 _قياس اللياقة البدنية0_2_2_ 1
 43 سنة ( 06_  03_ خصائص المرحلة العمرية ) 3_ 1
 44 _  النمو الجسمي0_3_1
 44 _النمو الفيزيولوجي0_3_ 1
 45 المعرفي العقلي _ النمو1_3_ 1
 45 _الذكاء0_1_3_1
 45 _إنتباه المراىق0_1_3_ 1
 46 المراىق _تذكر1_1_3_1
 46   الأخلاقي _النمو2_3_1
 47 خلاصة -
 

 

 



 

 الباب الثاني8 الجانب التطبيقي.

 الفصل الأول8 منهجية البحث وإجراءاتو الميدانية
 50 تمهيد. -
 51 منهج البحث. -0-0
 52 الدراسة.مجتمع  -0-0
 52 .عينة الدراسة -0-0-0
 54 مجالات البحث. -0-1
 54 .الزمانيالمجال  -0-1-0
 55 .المجال المكاني -0-1-0
 55 .المجال البشري -0-1-1
 55 .ضبط متغيرات الدراسة -0-2
 55 .المتغير المستقل -0-2-0
 55 .المتغير التابع -0-2-0
 56 .المشوشة لمتغيراتا -0-2-1
 56 .أدوات الدراسة -0-3
 57 .الرياضي العتاد -0-3-0
 57 .الإحصائية الوسائل -0-3-0
 57 مفهوم الاختبار. -0-4
 62 تحديد الاختبارات. -0-4-0  

 60 عرض الاختبارات. -0-4-0
 65 نموذج تخطيطي لبرنامج تدريبي -0-5
 67 .الدراسة الاستطلاعية -0-6
 67 .التجربة الاستطلاعية -0-6-0
 67 .أىداؼ التجربة الاستطلاعية -0-6-0



 72 .الشروط العلمية للاختبار -0-7
 72 .ثبات الاختبار -0-7-0
 72 .صدؽ الاختبار -0-7-0
 70 .موضوعية الاختبار -0-1-1
 70 .الاختبار وصدؽ ثبات -0-7-2
 70 .الوسائل الإحصائية -0-02
 73 خلاصة  -

 الفصل الثاني8عرض ومناقشة نتائج البحث
 75 نتائج المتعلقة بالفرضية الأولى.عرض  -0-0
 75 ة.والبعدي ةالقبلي ات البدنيةبالنسبة للاختبار  ينة ضابطةنتائج ععرض وتحليل  -0-0-0
 77 .تقديرات النتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للعينة الضابطة -0-0-0-0
 022 .قبليةو بعديةمهارية عرض وتحليل نتائج عينة ضابطة بنسبة للاختبارات  -0-0-0
 020 .الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للعينة الضابطةتقديرات النتائج  -0-0-0-0
 020 .مناقشة النتائج -0-0-1
 022 نتائج المتعلقة بالفرضية الثانية.عرض  -0-0
 022 ة.والبعدي ةالقبلي ات البدنيةبالنسبة للاختبار  ينة تجريبيةعرض وتحليل نتائج ع -0-0-0
 024 التجريبية.تقديرات النتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للعينة  -0-0-0-0
 025 .قبليةو بعديةمهارية بنسبة للاختبارات  تجريبيةعرض وتحليل نتائج عينة  -0-0-0
 027 التجريبية.تقديرات النتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للعينة  -0-0-0-0
 002 .النتائجمناقشة  -0-0-1
 001 نتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة.عرض  -0-1
 001 ة.والبعدي ات البدنيةنسبة للاختبار ب ينة ضابطة وتجريبيةعرض وتحليل نتائج ع -0-1-0
 003 ضابطة والتجريبية.تقديرات النتائج الاختبارات البدنية البعدية للعينة  -0-1-0-0
 004 .بعديةمهارية بنسبة للاختبارات  وتجريبية الضابطعرض وتحليل نتائج عينة -0-1-0
 005 الضابطة والتجريبية.تقديرات النتائج الاختبارات المهارية البعدية للعينة  -0-1-0-0
 006 .مناقشة النتائج -0-1-1



 001 استنتاج عام -0-2
 002 .الاستنتاجات -0-2-0
 003 .اقتراحات -0-3

 006 .خلاصة عامة -
 والمراجع.ملاحق 

 .ملخص البحث
 



  

 

 

 الصفحة  وانـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالعن الرقم

 43 يمثل درجات حمل التدريب 01
 51 يبين مستويات الشدة التدريبية حسب تقسيم ) هارا ( 02
 52 نيكيفوروف (يبين مستويات الشدة التدريبية وفق معدل النبض حسب تقسيم )  03
 74 يبين الفرق وعدد السباحين عينة البحث. 04

05 
 ودرجة الحرية 0.00يبين مدى تجانس عينتي البحث عند مستوى الدلالة 

 03(=2-ن2)  
76 

 80 يبين الاختبارات البدنية والمهارية الخاصة بالسباحة 06

 81 يبين تقديرات اختبار كرويز الفتري لتحمل. 07
 82 تقديرات اختبار سارجنت تاست.يبين  08
 83 متر سباحة حرة. 00يبين تقديرات اختبار  09
 85 يبين تقديرات اختبا مسافة الانزلاق في الماء. 10
 86 يبين بطاقة ملاحظة لتقويم مهارة سباحة الزحف على البطن. 11

 88 يبين النموذج التخطيطي المقترح لرزنامة شهرية . 12

13 
ودرجة الحرية  0.00ثبات و صدق الاختبارات عند مستوى الدلالة يبين مدى 

 (0-)ن
92 

14 
 البدنيةختبار للاختبارات بالنسبة لايبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي 

 للعينة الضابطة.
97 

 99 يبين تكرار ونسب التقديرات حسب الاختبار القبلية والبعدية للعينة الضابطة. 15
 000 المهارية ختبار للاختبارات بالنسبة لايبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي  16

 الجداولقائمة 



17 
يبين تكرار ونسب التقديرات حسب الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للعينة 

 الضابطة.
101 

18 
 البدنيةختبار للاختبارات بالنسبة لايبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي 

 للعينة التجربية.
001 

19 
يبين تكرار والنسب والتقديرات حسب كل الاختبارات البدنية القبلية والبعدية 

 للعينة التجريبية.
001 

20 
 المهاريةختبار للاختبارات بالنسبة لايبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي 

 للعينة التجريبية.
002 

21 
حسب الاختبارات المهارية القبلية والبعدية يبين تكرار ونسب التقديرات 

 للعينة التجريبية.
004 

22 
للعينة  البدنيةختبار للاختبارات بالنسبة لايبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي 

 ( .2-ن2الضابطة والتجريبية عند درجة الحرية )
001 

23 
للعينة الضابطة يبين تكرار والنسب التقديرات حسب الاختبارات البدنية البعدية 

 والتجريبية.
000 

24 
للعينة الضابطة  المهاريةللاختبارات  بالنسبة يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي 

 والتجريبية
001 

25 
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  مقدمة:
تعد  لرياضةددن  اددص لرعلدديي لرن ا ددن عالددي اد  اعددضل اددي لرلاددض  لمات ضعاددن  ر اددض  ا ددم     

  ديام ي  دييي لرد  ن تطدييص ي لد   رادض  ديلاان ي  دض ن  رللدن ي مديلض ادي   ضي دتاض
لاث  ل   ريياضةن اي علياض هصل ع    ايلع ترتيف هصه للأايلع  ن ايع لآري ادي لادث 

ان يلرغيض  ن   ضي تاض، يتتم   ضي تاض ياق شييط ي يلعد  يةدعص  دن  ادل لردتل م للأه 
 اااض.

ت ددض ق لر رتلددان لرعددضياان اددي لر اددضل لرياضةددي  اددص اادددي هددصل لرنددين، ياددق لر ادددض ان     
يلرفييع لرياضةان لر تايعن يلر تع    اي  يل ن لرتأثاي لمااض ي ري  ضي دن لرياضةدان يلرتد يا  

  fonctionnel Morphoى  رتيددف  اادد   لرا ددم لرلاياددن لر  ااددن يلريظافاددنلرياضةددي عيدد
يلر ددل اع ددل اضهدد للا  ددن رددول للأ لددضث يلر يل ددضص لرعي اددن يلرع ياددن اددي   دد ل  لرعددض يان اددي 
لرلندددل لرياضةدددي   رتيدددف لر عيي دددضص يلراظيادددضص لرتدددي ت دددضهم ادددي ياددد   فدددض   لر  ضي دددان، 

 . Performance ثلرييليل  ام  رى  يلين لمااض  للأ 

اضر اضل لرياضةي اي لري ص لرلضري لضي   ثي لت ضع  دن لادث لر فاديم يللأه ادن صردك      
يلادد   رددى لل  ددضل لر ت لادد  عياددخ  ددن طدديف  رتيددف للأادديل  يلرا ضعددضص رشددت ى لرترللددضص 
لرياضةان،  ن رول لر ليث لرعي ان يلرتادضي  لرتدي لهت دص   د ت لرتدأثاي   يادن   ادي  عيدى 
  دددتيت للأ ل  يلر دددي ي  لرياضةدددي، ردددول لر اضا دددضص، لادددث لادددخ م شدددك  ن ت ددداال للأي دددضم 
لرناض ددان ا ددتا    ضشددي  عيددى ايعاددن لرترطدداط،  ثي ددض هددي لرلددضل اددي لرنطضعددضص للأردديت لاددث 
تتعيق ايعان لر اتيج لراضه   ايعان لر ض   للأيران، ياق لر نضي ن لرعي ادن لرتدي ت دتا  عيدى  ن 

 يادق لرع يادضص لر  ي ادن Input تلد  هض ايعادن لر د روص Output يادضصط اعدن لر ر
Operations. 
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او ا  ن لأي  اض   ن ال   طياو،  م  صل  ضاص  ضع تخ لي ن ي يان،  صرك هي للأ دي     
 ضرا ددد ن ري ادددضل لرياضةدددي، ااا غدددي لرتأ اددد  عيدددى ةدددييي  لرعاضادددن يلمهت دددضم  ضرياضةددداان صيي 

 ددد  لرع دددل عيدددى ياددد    دددتيت   ل ادددم رتلنادددق  اةدددل لراتدددض   لرياضةدددان  لرنددد يلص يلر يلهددد ،
لر شددي ان، هددصل  ددض  لدد   يلةددلضلا عيددى لر  ددتيت لرعي ددي اددو ا  ددن تلنانددخ  م  تا اددن لرشددييط 
للأ ض ددان لرتددي تلتضااددض  ي ياضةددن  ين للأردديت  اددص  يليددن لرطفيرددن، للأ ددي لرددصي  عددض  رددي 

لرياضةدي ادي للآيادن للأرادي ،  دض عيدل لميتفدضع لر دصهل لمهت ضم  ع يان لرترطاط ادي لر ادضل 
اي   دتيت لراتدض   يللأي دضم لرناض دان لرتدي  لد لص لر دض   لر  د ن ريع اد   دن ي دض ل للعدوم 
لر  تي ددددن، لر  دددد يعن يلر ي اددددن اي اددددض،   ددددض   ت اددددي لر نض ددددل  رددددى ليتفددددضع هض ددددل اددددي لاددددم 

 .ر اضا ن لرياضةان عيى لرياضةاانلر تطي ضص لر  اان يلراف ان لرتي تفيةاض لي ن ل

ياعت ي لرترطاط  ل  لرعاضلي لرتي تتل م اي لر  ضي دن لرياضةادن،  ص  ل دد  ادي للآيادن     
للأ ل  لرفعيددي  ثاددض  للأراددي  لددل لهت دددضم لر رتلددان اددي لرتدد يا  ي لرت ددااي لرياضةدداان يهددي 

لر  دتياضص لر رتيفدن  ديل  ل لر اضا ضص يلر ؤشي لرلناني لرصي ا  ن  ن رورخ لرتعديف عيدى 
 ضادددص  يتفعدددن  ي  ارفةدددن،   دددض اعادددي  دددخ لرتا دددؤ   دددض  دددا ين ادددي لر  دددتن ل رتلنادددق هددد ف 
 طيددي  تلنانددخ اددي لر اددضل لرياضةددي ي لم ددتع ل   عاضلددي لرع ددل ي يلااددن  عي ددضص لرتافاددص 

 لر اض  . يلرع ل عيى تصراياض اي  طضي   اي  ل   يلرناضم   تض عن  ضان لرايلا  اي لرتي اص

ي ن هاض  ضاص لماطينن ر يل ن هصل لر يةيع ي لرتعيف عيى لرترطاط اي  اضل لرت يا     
اددي لر دد ضلن ي تددأثايه عيددى لريادد   ددن   ددتيت   ل  لر دد ضلان،   دد  لرتي ادد  اددي لرددتل م اددي 
ايلاد  للعدد ل  ي ياددضص ي  ياددضص ل ددل لرتدد يا  يل تلديص  يل ددتاض عيددى ا ددن لراضشدد ان  ددين 

ن صلص  ادد    نضياددن  ضرف ددضص للأردديت يهددصه لر ادد   ت  ددن اددي  ن ا ددن لراضشدد ان هددي ا ددن هددصه لرف دد
ا  ن اااض ريطفل لردتل م ادي لرلي دضص يتعي ادض  أ دال  دض ا  دن لادث تعد  هدصه لر يليدن هدي 
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لر يلين لرل ض ن اي لاض  للا ضن  ن اضلان لرتعيم يل ت ددض  لر عيي ضص يتط اق  ضادن طديق 
 ياضةي.يي ض ل لرت يا  لر

ر ددن ي ددضريمم  ددن هددصه لمتاضهددضص لرل اثددن لرتددي ظادديص اددي  اددضل لرياضةددي  لددفن عض ددن    
ياددي  ادد لن لرترطدداط ي لرتدد يا   لددفن رضلددن،  م  ااددض  ض راددض افتنددي  رددى تط اناددض اعياددضلا اددي 
لريل  , يلرتي ت ض  ت دين  اع  دن، ياا ثدق  دن هدصل لر اطيدق ةدييي  ل دتر لم ا دضصج لرترطداط 

ا  لرياضةدددي ، تتفدددق  ددد   اددديل لر تعي دددان رييلددديل  ردددى   دددتيت ااددد   دددن لردددت  ن ادددي لرتددد ي 
 ي يت ن عضران  ن لر فض   يلرفضعيان.

ي غيض للر ضم   يةديع لر يل دن  دن  رتيدف لرايلاد ، اديت لر ضلدث  ادخ  دن لرةديييي     
  :تن ام هصه لر يل ن عيى لرش ل لرتضري

عياددف  ضر يل ددن  ددن لاددثش طدديح للشدد ضران لرفلددل لرت اادد ي: ي دد  رللددخ لر ضلددث ريت     
يلدداضمن لرفيةدداضص، يلز دديل    دد ض  لرتاددضي لر يةدديع، اةددولا عددن  ه اددن لرتطدديق ر ثددل هددصه 

 يلر يل ضص لر ض نن يلر شض ان. لر يلةا ،  ضلةضان  رى تل ا   هم  لطيلضص لر يل ن

يلر ةدددد ين لراضادددد  لراظدددديي: لرددددصي ةددددم  ثوثددددن الدددديل  تاض ددددنن  ددددن لراضلاددددن لرشدددد ل      
 :ي ه اتاض  ضرا  ن ري لث، لاث اض ص عيى لرش ل لرتضري

لرفلدل للأيل: يتطي اددض اادخ  رددى  ه اددن يلرا دضصج ي يللددل لرترطدداط ادي  اددضل لرياضةددي،  -أ 
 ي ضلأرص اي ياضةن لر  ضلن. 

لرفلدددل لرثدددضاي: يت لددديي لددديل ايلاددد  للعددد ل  ي يادددضص ل دددل لرتددد يا ، ي هدددم    دددخ  –  
  .يلرع يان اي  اضل لرت يا  لرياضةيي  ض  خ لرعي ان 

لرفلددل لرثضرددث: لرددصي ل ددتعيض ااددخ لر ضلددث  هددم عاضلددي لرياض ددن لر  ااددن ، يرلددض ص  –ج 
 لر يلين لرع يان،    لرتي ا  عيى  و  ن هصه لر يلين لرع يان     تطي ضص  يل تاض.
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  :لراضا  لرتط اني: ياض  عيى لرالي لرتضري    

ع ف  ن رورخ لر ضلث عيى تيةا   اااادن لر لدث يللاديل لص  لرفلل للأيل:  لاث –  
لر ا لاادددن،  دددضر اا  لرعي دددي لر ت ددد ،  ات ددد  لر يل دددن، عاادددن لر يل دددن،   يلص ا ددد  لر اضادددضص، 

  .لر يل ن لر ا لاان، لر عضراضص للللض ان...لرخ  اضمص 

 دددن عيدددى ةدددي  لرفلدددل لرثدددضاي: ياادددخ تدددم عددديض يتليادددل ي اض شدددن يتف ددداي اتدددض   لر يل –  
  .لرفيةاضص يللطضي لراظيي لرعضم ري يل ن

ياددي للأراددي، لالدد  لمهت ددضم عيددى تندد ام  هددم ي  ددي  لم ددتاتضاضص، ثددم رولددن عض ددن لدديل 
لراتددض   لر تللددل عيااددض  ددن رددول لراددضا ان لراظدديي يلرتط انددي حرضت ددن ، يلم تيللددضص، ثددم 

 . ض  ن لر لض ي يلر يلا  يلر ولق
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    :البحثمة مشك-2

اشداي لرتطديي لرلدض ث اددي شدتى لر ادضمص رلاشدطن لرياضةددان ادي مةدين لرفتدي   ددن 
،   ددض رياضةدداان للعدد ل ايلادد   عشددي   ددايلص  رددى لرعشدديان  ددان لر ضةددان  رددى تندد م  دد يلص

اشدداي هددصل لرتندد م  رددى ليتفددضع  تطي ددضص للأاشددطن لرياضةددان لر رتيفددن رتلناددق  عيددى لااددض لص، 
ضل لراضا  لمات ضعي يلر  اي يلر ايرياي لرصي اا   ل  ض لرتأ اد  عيادخ ادي يعيى ةي  ل ت 

  ضي ن  ي اشضط ياضةي، اا  عيى لر  ي ان يلر  ي دان  ن اولظديل  ل  دض  ثدي هدصل لرتند م 
اعت ددي  رترطدداط اددي لر اددضل لرياضةدديي ييه لراددضم اددي تددأثاي عيددى لراظددضم لرتدد يا  لاددث  ن ل

يلم دددتفض   لر ض يدددن ا ددد اض يياضةددداض  دددن لادددث  ر اضا دددنلي  ةددديرياضلري دددضط لردددصي اا ددد   دددان ل
للأثي، يهصل  رى اضا  لرتأثاي لمااض ي لرتي يي لر اض ي، يتاللي يلا ضص لر د ي  ادي  اادض  
 اةدددل لرطددديق رتلنادددق  عيدددى لاادددض ، يل دددتر لم لرر ددديلص لراضالدددن ادددي  ثددديل  صردددك، ياعت ددد  

   ض ددان ل  ددض  رطدي  يلررططدي يلر ادضيي  لرياضةدي عيددى ل دت  ضل للعد ل  لر دد اي رترطداطل
عيدى  للأ ثدلرخ اي صرك اضا  ي ا ي اي  اضل لرثنضان لرياضةان، يهي عض دل عيدى لرطيادق ي 

لرتندد م ياعد  لماادض  لرعدضر ي عض ددل  لةدطيل   ادض  ا د ضاي يلرلي دي ريفدي ، ياعت دد  عيادخ ادي
 طدديي لر ض ددل ريشرلددان.يلرت للأ ل اددي  لل دد لعهددضم اددي لر  ددتيت لرثنددضاي لرددصي اظاددي اددي 

 .(10. 0202عادل عبد البصير.)

لر ددد اي يلررططدددي يلر ادددضيي  ييل   اددديل ادددي تلنادددق لراتدددض    للعددد ل ايعددد   لر ددد ضلني ادددي  
ل ل  ادددي لمااض ادددن رلدددضر  لرفياق،  دددض ادددؤثي تدددأثايل   ضشددديل ادددي ع يادددن  تندددضن ياادددضح طياندددن 

 لر  ضلن.

ن لرنيلعد  لري ا دان ادي لرع يادن لرت يا ادن، يع يادن   لر  ضلناي  للع ل ي تعت ي ايلا       
للعدد ل  هددصه م دد  راددض  ددن طدديق يي ددض ل   يي ددن اددتم لرترطدداط راددض   دد نض  ددن طدديف لراا ددن 

 لر شيان عيى لرفياق.
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اضرترطاط ااعياض اتا أ  ضلأشداض  لرتدي تلد ث ادي لر  دتن ل، ااديحح لرتا دؤ  ردى   عد   د ت      
اددي لمعت ددضي  دديفض  طيانددن  ا ددنن ي ضمرتاددضي  ددان  اددضه    ايددن   ا ادد  ي ي  للأاعددضل ي رددصهض

  ض ين ريتافاص   . 

لرترطاط  أاخ ع ضي  عن ع يان لرتي   لرف ديي راشدضط ايمد  لرفدي  ادي   ل دخ، )) يهي  صرك   
يهدددي اعت دددي   شدددييع رشددد ل ي لتيادددضص يشدددييط ع يادددن لرتددد يا  هدددصل لر شدددييع ادددتم تطددديايه 

 يتل ااخ  .

عيى لرتا ؤ يلرترطاط رتطياي لرتي ادن لر  اادن يلرياضةدانحح ن   "Kockooshken "يانيل     
لرتا دددؤ ادددي  ادددضل لرتي ادددن لر  اادددن ي لرياضةدددان هدددي تا دددؤ  ددد يي  ريتغاادددي ادددي تطدددياي لمتادددضه 

        ل  ضااضص لر يةيعن يلر تدياي    لري ا ي ي لراتض   يهصل لرتطياي اتم  عيى   ض  ل
         

اعدد  تي ادد   ل ددضل لرتدد يا  رددول لريلدد   لرت يا اددن لراي اددن  ي لم دد يعان  ي لريلدد   ي        
لرت يا ان لر تي طن  ن  هم يلا ضص لر  ي  لراضا  ،   دض ا  دن لرتي اد  عيدى عو دن لراد ض 

 190/   180   لرش   ا ي ض  ضاص لرش   عضران ايتف  لرا ض رالل للاضاض  رى  دن   ثدي ح 
 لا  .ن/     ي لرع   ل

 (  0200) فاضل كمال ،  

ي  يادضص  للعد ل يايلا   ي ن  ل هصل  ي اض ي ط ع يان لرترطاط  ع يان لرت يا  لرياضةي 
  ان .  16-15 ن، يرللاض  يل تاض عيى ا ن لر  ضلنل ل لرت يا  اي 
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  اخ ا  ن طيح لرت ضؤل لرعضم :ي 
 العام:التساؤل 

تأثاي  رخ لر  اي للع ل   ل   ايلا  ل ل لرت يا ياضص   ترطاط را يصج هل   
-15 ن   ضلي  لررضلن  ضر  ضلن ر تعاضلي لرياض ن لر  اان  عض عيى تا ان  

  ان ؟ 16
 الفرعية:التساؤلات 

لرةددض طن  عااددن ري لرن يددي ي لر عدد ي  ددضيق صلص  مرددن  للددض ان  ددان لمرتهددل هاددضك ادديي -0
 ؟  ضر  ضلن ضرا  ن رورت ضيلص لر  اان ي لر اضيان لررضلن 

 تايا اددن لر عااددن ري لرن يددي ي لر عدد ي  ددضيق صلص  مرددن  للددض ان  ددان لمرتهددل هاددضك ادديي  -0
 ؟  ضرا  ن رورت ضيلص لر  اان ي لر اضيان لررضلن  ضر  ضلن

 ا يعدن لرةدض طن ي لرتايا ادن ادي للرت دضي ق صلص  مرن  للدض ان  دان لرهل هاضك ايي  _1
 ؟ ر  اان ي لر اضيان لررضلن  ضر  ضلن ضرا  ن رورت ضيلص ل لر ع ي 
 

 فرضيات البحث: - 
 :  الفرضية العامة_  
ترطاط  ياضص ل ل لرت يا  ل   ايلا  للعد ل  لر د اي لثدي لاادض ي عيدى تا ادن را يصج  

  ان ؟ 16-15عاضلي لرياض ن لر  اان لررضلن  ضر  ضلن ر ت   ضلي  ن  عض 
 
 الفرضيات الجزئية : -

 لرن يدي ي لر عد ي  دضيق صلص  مردن  للدض ان  دان لمرتاديي تياد   م :الفرضية الأولى 
   ضرا  ن رورت ضيلص لر  اان ي لر اضيان لررضلن  ضر  ضلنلرةض طن  عاان ري
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 لرن يددي ي لر عدد ي  ددضيق صلص  مرددن  للددض ان  ددان لمرتادديي  تيادد الفرضىىية الناةيىىة : 
 ر اضيان لررضلن  ضر  ضلن ضرا  ن رورت ضيلص لر  اان ي ل تايا ان لر عاان ري

 ا يعدددن لرةدددض طن ي ق صلص  مردددن  للدددض ان  دددان لراددديي  تياددد  الفرضىىىية النالنىىىة :
 ضرا ددددد ن رورت دددددضيلص لر  اادددددن ي لر اضيادددددن لررضلدددددن  لرتايا ادددددن ادددددي للرت دددددضي لر عددددد ي 

  ضر  ضلن يرلضر  لر ا يعن لرتايا ان 
 داف الدراسة:أه -2

 ددن رددول  عضراتاددض ري يةدديع ي تلدديياض رط اعددن لر شدد ل ليتأااددض  ن تل ادد   هدد لف لر لددث   
 اا ض ايي :  

  رتا ان عاضلي لرياض ن لر  اان اي  يلين لر اضا ن. ع يان لرترطاط  شف اضعيان  - 1   

         يادضص ل دل لرتد يا  ادن ايلاد  للعد ل  لر د اي  ض دتر لم ا صتيةا   د ت  ه ادن - 2   
 . اي لر  ضلن

  يلل  . للناي لرتايا  اي  رتيف ايلا  لمع ل  لر  اي   يل  ااضعن   يي   -3   

يتاض  اض    طيق   يل  ااضعن لرتايا  اي   ياضص ي ياضص ل ل لرت يا   -  4
 .لرت يا 

 أهمية الدراسة: -3
 عيى ي  ت  ن  ه ان لر يل ن اي لميتنض   ضرياضةي  ن   تيت   اى  رى   تيت  رى

هدددصل  دددض ا دددضع  عيدددى ت ياددد  لرفددديق لرياضةدددان  ددد عض لرعاضلدددي لرندددض ي  عيدددى تلنادددق لرفدددي  ي 
 ن  يةدديع لر يل ددن اعددضر   شدد ين  طييلددن اددي  ادد لن لرتدد يا    ددصلرك،ي  لراتددض   للااددض ي

 لرترطداطاي  و ادض، ي  ادخ اعطادض لديي  ي ردي  لدغي  عدن ع يادن  لرل اثن لر  ضلن رياضةن 
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ثددديل  لر عيادددي حلر  ت دددن لرعي ادددن   لندددض ق ي  عيي دددضص ا اددد   تفاددد  ادددي لل ي لرعاضلددديرادددصه 
صل لر ادضل ي  عطدض    دن رادصل للأرادي  لد  لرتع دق   ثدي هدتيللل ع يان لر لث لرعي دي ادي 

 اي هصل لر ش ل.
 أسباب إختيار الموضوع : _ 4   

  :ت  ن    ض  لرتاضي  يةيع  لثاض اا ض ايي

يث لرتي تاضيرص  يلةاعاض  ثل هصل لر يةيعانص لر يل ضص يلر ل_      

اي  ع ل   رترطاط اي لر  ضلن    ه ان لر فض   لاي   ن رول هصل لر يةيع   يل_   
  .يت يان لر يلعم لرش ضاان لر  تن يان

ا عى  ن رول لرتاضياض راصل لر يةيع تلناق  عض للأه لف اي  اضل ت ياااض يلرتي _  
 .تعت ي   عى  ل  ضلث

ي لرترطاط رييليل  ضر  ضح لرلنض ق اي  اضل ت يا   عى  رى ل تشضف  عضا _ 
 ري  تياضص لرعياض . 

 :شرح المصطمحات -4
 :جواةب الاعداد  -0

لر  ددتياضص لرياضةددان  ددن رددو تا اددن  ددل  لأعيددىيلدديل لروعدد   : الاصىىطيح التعريىىف 
ضياددن يلررططاددن  يلدد   يللدد   يلراف ددان يلرعنياددن ي لر  ااددن يلر ا يلريظافاددنلرندديت لرف ددايرياان 

لر فددض   لر  ااددن يلر اضياددن يلررططاددن يلرف ياددن يتتلدد     رددىياتي ددف   ددتيت لرياضةددي   ت ض يددن
لررططي ،  للع ل لر اضيي ، للع ل لر  اي ، للع ل ايلا  يهي:   ي عناي  للع ل ايلا  
 ( 01. 0220)ابو عبده. لراف ي . للع ل 
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هددصه لرايلادد    ددل  يللر ددضمعاضلددي لرتلةدداي لر دد اي  ددل   اددض يانلدد   :التعريىىف الاجرائىى 
يهددي لراضادد  لر دد اي لرعددضم يلررددضص يلراضادد  لر اددضيي يلراضادد  لررططددي لي ت ددضيان   ااددن 
عض ددددن يلررضلددددن يت ددددضيان لررططاددددن يت ددددضيان لر اضياددددن يهددددصه لرايلادددد  تعت ددددي  ددددن عاضلددددي 

 لريليل لرى لرتفيق لرياضةي يلر  تيت لرعضري.

   :يطالتخط-0

لرترطاط لرياضةي ع ضي  عن لطضي عي ي اتم  ن رورخ  :التعريف الاصطيح        
تاظام لمايل لص لرظيييان يلر ل     ن   ل لر  ي  رتافاص  لتيت لرت يا   ضرتطض ق    

لثاض  اتي   لررضلن لرتي تل   لرش ل لر اض   رتاظام ل ل لرت يا  ئلمه لاخ ي صل    لر  ض 
  رتل ا  له لف يل عان يلةلن ي  انن  ت ي ين لرتيتا   ااض  ضهي ااض ي اتم   اان  ل  

)ابو  لرتيلل لراخ  ع      طياين ي ااض  ضهي  يليي يت اا ي ري يلين لرولنن  ع  صرك.
 .(123. 0220عبده. 

لرترطاط  أاخ ع ضي  عن ع يان لرتي   لرف يي راشضط ايمد  لرفدي   :التعريف الاجرائ 
يهددي اعت ددي   شددييع رشدد ل ي لتياددضص يشددييط ع ياددن لرتدد يا  هددصل لر شددييع اددتم  اددي   ل ددخ،

 . تطيايه يتل ااخ

   :المياقة البدةية-1

      التعريف الاصطيح :

يلرياض دددن هدددي  يادددن  نددد ي  لما دددضن لرةددديييان لر  صيردددن يلر تطددديي   دددن ردددول لراشدددطضص      
، ا ي دددض  ددضن   دددتيت لرياض ددن عضرادددض  دددضن  لما ددضن  ض ددديي  لاضتددخ اضرياض دددن راددض ليت دددضط  ضااددض 
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لماادددض  لاةدددل يهدددصل ا اددد   دددن ل ل  لرا دددم يتدددضثاي شدددض ل عيدددى يظدددض ف لعةدددض  لرا دددم . 
   171. 2012حشلضتن. 

  التعريف الاجرائ : 

تت ين لرياض ن لر  اان  ن عاضلي  تعد    ، لادث تعت دي  دل  دن لرندي  لرعةديان ،يراض دن       
 اددي  عالدديان انددط  ااددض لص لن  ددل عاضلددي لرياض ددن لر  ااددن تعت ددي لرااددض  لردد ييي لرتاف ددي 

 . لايان رتلناق لرياض ن لر  اان لرا يصاان

 :حمل التدريب-2

 التعريف الاصطيح :

عت دددي ل دددل لرتددد يا  هدددي لرتدددأثاي لرادددضت   دددن ع يادددن لرتددد يا  عيدددى لرلضردددن لريظافادددن ي ا     
 أاددخ لر ثادديلص لرلي اددن لر نااددن صلص لمثددي  لراف ددان ريفددي  ، ي ايةدد  " هددضيل " ل ددل لرتدد يا 

لرت يا ي ، ي لرتي ت ام اي تا ان ي تث اص ي   ت يلي لرلفضظ عيى لرلضرن لرت يا ادن ريياضةدي 
    60،  2003حع   لررضرق ، 

  التعريف الاجرائ :

عت ددي ل ددل لرتدد يا  هددي للأ دديي  لري ا ددي للدد لث لرتغادديلص لر ايريااددن ي لراف ددان ا
 ص ت ت عي لرت يااضص لر اض ان   ثايلص لي ان هض ان   اادي   د اي ي علد ي عيدى  ضرا م ، 

 اادددد   لرا ددددم ، ي اددددؤ ي تاظددددام تددددأثاي هددددصل لر ااددددي   رددددى  لليتنددددض   ضر  ددددتيت لردددديظافي ي 
 .لرعةيي ريا م ي  ضرتضري تطياي لضرن لرفي  لرت يا ان
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   الدراسات السابقة والمشابهة:-5
 الدراسة الأول  : 

 يل دن  ا لااددن ريماددن  - ه ان لرترطاط ادي لرتد يا  ادي  اد لن  دي  لرند م " :الدراسة  عةوان
 . "تا ي ي ي 

 ددص ي  تردديج تدد رل ةدد ن  تطي ددضص ااددل شدداض   لري ددضا  اددي لرتي اددن لر  ااددن : ةىىوع الدراسىىة 
 يلرياضةان .

 رع ضري   ادي. * رع يشي شع ضن . *  يثيان   عي .   :  * من إعداد الطمبة

 ،اض عن لرا ل يح لري   يلهام . 2000/2001لر ي م لراض عي : لدفعةا

  ض للأه ان لرتي ايرااض لرترطاط اي لرت يا  اي  ا لن  ي  لرن م ؟ - :إشكالية البحث

 الفرضيات المقترحة :

 لرترطاط اي لرت يا  رخ  ه ان   اي  اي  ا لن  ي  لرن م .  -

 رت يا ي ايا   ن   تيت   ل  مع ي  ي  لرن ملرتل م للأ ثل اي ترطاط لر ياض   ل  -

 الةتائج المتحصل عميها ف  البحث:

 ريص لر ضلث  ن رول هصه لر ص ي   رى ع   اتض   اص ي  ااض  ضايي :

 لرترطاط اي لرت يا  ال ن  ن  ي ي   ا ان  ي  لرن م . -
 ت يا ي .لرتل م اي لرترطاط اي لرت يا  ال ن  ن ع ل لر  ي  عا  لرناضم  ع يخ لر -

 ا  ن روع  تل ان   ل ه  ن رول لرترطاط اي لرت يا  .
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 الدراسة الناةية :  

  دي    ضي دي رد ت لرياضةدي للأ ل   دن ريياد  لرتد يا  ادي لرترطداط  يي  :عةىوان الدراسىة
  ان  17 ن   ل( لرن م

  
 ااددن  ددص ي  تردديج تدد رل ةدد ن  تطي ددضص ااددل شدداض    ض ددتي اددي لرتي اددن لر : ةىىوع الدراسىىة 

 يلرياضةان .

  ااضيي لضج عيي  ل  : من إعداد الطالب 

 ،اض عن ر ا   ياضان .  2014_ 2013لر ي م لراض عي :الدفعة 

   إشكالية البحث:

  دي  روع دي لرياضةدي لر دي ي  تل دان ادي لر  ي ان ر ت لم تيلتااي لرترطاط تأثاي هي  ض
 - لرن م

 ؟) ان 17  ن   ل(

 الفرضيات المقترحة :

 لرند م  دي  روع دي لرياضةدي لر دي ي  تل دان ادي تدأثاي لر د ي ان رد ت لم دتيلتااي طداطرتر
 .) ان 71  ن   ل(

 أهداف الدراسة : 
  ي  اي لرياضةي لر ي ي  رتل ان ل اثن  طيانن لرت يا  اي لرترطاط  يي _   يل   ه ان  

  ان 17  ن   ل ا ن ر ت لرن م
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 ادي عي دي   داا  لرتد يا  ادي لرترطداط ل دتع ضلي  رتع دام  ا لاادن ل تيللدضص _  عطدض   
 لرت يا ان. لرللص

  .ي لرياضةن لم تيلتااي لرترطاط  ان لرعو ضص _ تيةا   
 .لرياضةي لر ا لن اي ري ضلثان   ضع ل  ياعض  يل تاض _ اعل  

 الةتائج المتحصل عميها ف  البحث

 لرااد  لرترطداط عاضلدي  دن هدي يلرتدي لرتد يا   هد لف تل اد   ن لر د ي ان  عظدم _ اديت
 عيى تأثاي

 .لرن م  ي  روع ي لرياضةي لر ي ي 
 عيدى تدضثاي لرتد يا  ي د  ل   يت دطاي لرترطداط يلل ل رم لر  اي لرتي اص يتن ام _ تل ا 
 .لرياضةي لر ي ي 
  لراا  لر اضيي للأ ل   رى رييليل للأاا  للأ يي  هي لرترطاط  ن لر  ي ان  عظم _     

 .. للأه لف ت طاي ي لرت يا  اي لرترطاط ع يان اي اثنين  ينلر  ي  ال _ 
   دتيت  دن لرياد  ع يادن عيدى   ادي  شد ل ادؤثي لر د ي  طديف  دن لر ادتا    ديي   ن _ 

 .لرياضةي لر ي ي  يتل ان ري  ضي ان لرياضةي للأ ل 
 الدراسة النالنة : 

   عةوان الدراسة :
 لرا  ر ي  لرلغيت لرف ضص يت يان  ع ل  اي  انلرعي لرت يا ان لر يل   ترطاط  ه ان   يلك

  ان  16_ 12 
 ددص ي  تردديج تدد رل ةدد ن  تطي ددضص ااددل شدداض    ضا ددتي اددي لرتي اددن لر  ااددن : ةىىوع الدراسىىة 

 يلرياضةان .

   اي   ع  : من إعداد الطالب 
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   إشكالية البحث:

ع ل  ت يان اي  يي راض لرعي ان لرت يا ان لر يل   هل  لرا ؟ ر ي  يتلرلغ لرف ضص يلز
 

   الفرضية العامة :  

ع ل  ت يان اي هضم  يي لرعي ان لرت يا ان ري يل    .لرا  ر ي  لرلغيت لرف ضص يلز

 الةتائج المتحصل عميها ف  البحث : 

ع ل   اض  اي اة ن م ي ضرتضري ري  ي  لر ااي للع ل  اي  ليي -    لر ديل   يترطداط يلز
ااض ان اعضران صلص  .لراضشئ لروع    يلص  رتيف تطياي  ت    لرتي يلز
 لرع يادن اادضح اةد ن م يلردصي يلر عياادن لرت يا ادن لرثنضادن ادي لر د ي ان   دتيت ةدعف -

 لر يت طدن يلرعيديم لرلد اث لرياضةدي ريتد يا  للأ ض دان  ضر  دض ئ يللر دضم لرتعيا ادن لرت يا ادن
 . اض
 ي ل    لر عضرم يلةلن  ه لف يية  يترطاط  اض  اي ري  ي ان   اي يةعف  ليي -

 لرل اثدن لر تطي دضص  تطدياي ت د   يم تت ضشدى م لر ط نن لرت يا ان لر يل    ن   ض ري ياض  ،
 .لرا  ر ي 
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 الدراسة الرابعة : 

   عةوان الدراسة :
  تددديلح  طضيادددن  رت دددضيلص رتنددديام لرنددد يلص لر اضيادددن ي لر  اادددن  ثادددض  ع يادددن   اتندددض  لر ددد ضلان 

  ان  13_  12ري يلين لرع يان لراضش ان 
 ةسارد ةيناديم تيرجأ ىلع ىوتسم حباسم رئازجلا ةمصاعلا.

 ةوع الدراسة : 

  ص ي  تريج ت رل ة ن  تطي ضص اال شاض     تييله  اي لرتي ان لر  اان يلرياضةان .

    ليي   يي اضت : من إعداد الطالب 

   إشكالية البحث:

 اضياددن ي   ااددن ل ددتع ضراض اددي ع ياددن  اتنددض  لر دد ضلان  هددل ا  ددن   تدديلح  طضياددن  رت ددضيلص
 لراضش ان ؟

   الفرضيات المقترحة

 ا  ن   تيلح  طضيان  رت ضيلص  اضيان ي   اان ل تع ضراض اي ع يان  اتنض  لر  ضلان لراضش ان

 أهداف البحث : 

 لرتعيف لر   ي عيى لر يله  لرياضةان ._ 

 ي للأا ان لرا ل يان ,_  عيان لنانن للاتنض  لرياضةي ا

_   دديل  له اددن لرتندديام  لددفن عض ددن ي لرتندديام لر دد اي ي لر اددضيي  ددن رددول لر طضياددن لاتنددض  
 لر  ضلان لراضش ان 
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  الةتائج المتحصل عميها ف  البحث : 

   د  عيدى ت ادي لر د ضلن، ياضةدن ادي لرشد ضاان ري ديلعم لرياضةدي لماتندض  ع يادن  ن  _
 رطدي ادي لرياضةدي لراضشدئ ااعدل  دض هدصل لرل اثدن، لرعي ادن  ضلأ د  ادضر عو دن م عشديل ان
 ي اضيادن   اادن  ناادن  طضيادن يلاتادضج لرعي ادن للأ د  عيدى لمعت دض  ع م  ص  ؤ  ، لرتا اش

  ةعافن . ااضلاض ايلن ااعل لرع يان هصه اي
   اادن  دضيلصلرت  طضيادن  ت دضع ت دتي م لر د ضلن ادي رياضشد ان لرياضةدي لماتندض  ع يادن  ن _

   دض لماتندض ، ادي لرعشديل ان شد   عدن يلم تعدض  لرعي ادن،  ضر يةديعان لرتليدي  غادن ي اضيادن
 عيدى ااد   لدص عي دي   دض  تعت دي يلر اضيان لر  اان لمرت ضيلص  طضيان  ن لرنيل ا تطا 
 ع يادن اادضح ي ضرتدضري لر يهدي ان لرياضةداان عيدى لر لضاظدن لادل  دن  دخ لرع دل لر د ي ان

 . ت يا لر
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 تمييد  : 

هةةأ  ن رثب ةةل ةمتلةةت رةةدرلبل  مةةن  ةة    رلاضةةللن ا   اةةبا للن بةةا    برمجةةت رةةدرل     إن    
بةةر مع ةمتلةةت مثتمةةت رث تةةل مةةن   ةة   التةةت امرااةة ت المةةلرا تمةةا لإاةة    مااةة    رةةدرلبأ إ ةة  
فرةةر  و ارإاةة    ترةةر   إ ةة  مر  ةة  ا  مر  ةة  إ ةة   اةةابلح ا  اةةابلح إ ةة  ا ةةد   ردرلبلةةت  ن    مةة  

 .  إ    فض  ماراى ممتن  اما  بل   امأ لضمن  لإررإاء با اتا    مثت     ت

 رداد بجملح مدى  ب د إ   لرثبأ فلا   مارإب و فأ ر دث   رأ با شلاء ثرثبأ لج تثا فا ر  ل     
  ترثتلةذ و تةذ   لابتةت بدلتةت مثةاهع بةلن ابالا رلار مثاإت ب رلإت اتتا  لاةربار فأ   ف ا  ا  ذها

تمشةرا   ل ربةر اهةا  د ئة و فةأ   تةرد لرغة   ثشةا    تتةر    رالةح ةمتلةت ةةن ةبةارا بأثة    ر  ةل 
 ار الث  .  ر الره لر    مشرا  هذ    ردرل  ةمتلت اشرا  ام رالا   شت 

 مةن   مةثت  ا  ر  ةل     الة   ذ  فرلاضت   ابا ت ر د من   ثش ت   رأ ر رمد ةتة   لاةةد د    
 بةا ر  ل     مة  فةأ   رتتلةر   ضةرار  مةن  لةذ  و    ا لت   رلاضلت   مارالا        اما   ج 

 .  ما ر  تلدف  ترام   لام  
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    مفيوم التخطيط الرياضي :  _1_1

إن متلا    ر  ل    رلاضأ لا ل رج ةن   متلا     ا   تر  ل  ت ثمةر  اةاس مةن ةثامةر     
ا للادرلةةا و ا  لإد را و ا لتراةة   هملةةت مةةن   ماةةراى    ةةا أ ا   م إةةد فةةأ إد را    متلةةت   ردرلبلةةت 

هثا  ت لر مةن   ر رلتةا   تر  ةل    رلاضةأ رشةرر  فةأ ةثامةر  اااةلت فةأ مإةدمرلا   إةدرا ةتة  
   رثبؤ ا   ثترا   مارإبتلت   ا ةلت .

 ثةةة  ةمتلةةةت رثبؤلةةةت ر رمةةةد ةتةةة  رثتةةةل  متاثةةةا  ا ةثامةةةر   رةةةدرل   1981ماااارتن  ا ل رفةةة     
   ااالت ا راجلتلا  ر إلل هدف م لن .

فأ  لن ل رف  ةتأ   بل   ث  رمار  تتراف   ردرلبلت ا إاةر د    تااةائ  ا    ةرل    امةت     
  رةةةأ لجةةة   ن  ر إلةةةل  هةةةد ف م ةةةددا  مر  ةةة   لإةةةةد د   رلاضةةةأ ا   ثرةةةائع   رلاضةةةلت   ماةةةرإبتلت 

 (97،  3112عامر فاخر شغاتي ،  )ل إإلا   رلاضلان .

 مفيوم التخطيط في تدريب السباحة : _  3_ 1

هةا ر دلةةد  لاةمةا   ا  لاثشةة ت ا رإةدلر   مةةا رد ا إ رلةةار  فضة    اةةب  لإاةر د ملا مةةن  جةة      
رجإلةةل  هةةد ف م لثةةت ا هةةا   رثبةةؤ   ةةذ  اةةلتان ةتلةة    ماةةرإب   تاةةباح و ا هةةا  لمةةر    ةةرل ا 

  ت رها ضماثا ا  لتلا رتتتت  ر إلل   مارالا    رلاضلت    ا لت . 

 ر  ل   ردرل    ابا لن ها ضمان إ ةد ث رةأ لر إلجةابأ فةأ   رتلةف إن   لدف   رئلس من      
  اتلتأ  تجا    مثرت    ذ  ااف لام    ابا لن غت  لمت  لإثجاز و ا ها ةمتلت برمجت  بثاء 
ا د   ردرلبلت مراتاتت من  ج  ر إلل  هد ف إارر رلجلت فأ  لإثجاز   رلاضأ ا ل رمد   ر  ل  

 ( 363،  361،  3111) صالح بشير سعد ،    ردرل     دلث .ةت  ةثامر ا ةتا  ةمتلت 

 خصائص التخطيط في السباحة : _ 2 _ 1

 _ لج   ن رتان هثا  ثترا مارإبتلت  تماراى   رثافاأ  تاباح .1    

 _  ن لتان   ر  ل  مارمر ا مراتا  ا مرر ب  .  2
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 _  ن لتان هثا  رتام  بجا ث   لإةد د   بدثأ ا   ثتاأ ا   اتلتأ .  3

 (363، 3111صالح بشير سعد ، ) _  ن لتان هثا  مثلاج اثا  ل رمد ةتل   بثاء     ت . 4

 فوائد التخطيط الرياضي : _ 4_ 1

 _  لإلرماد فأ   ال  ا   جلد ا   ما رد   بشرلت .1 

 فأ   رتتلر ا  لاد ء . _ رشجلح   ثترا   مارإبتلت 2

 _ رجث     شا ئلت ا  لإررجا  . 3

 _    م  ةت  ر دلد   هد ف ا ر إلإلا . 4

 _ اضح     ا ض ت  ر إلل   هد ف   م لثت .  5

 _ ر دلد مر      ردرل  فأ         مم  ت . 6

 :  أسس و مبادئ التخطيط_  5_1

 _ ر إلل   لدف . 1   

 ممتن رثتلذه . _  ن لتان   ر  ل  ةتمأ 2

 _  ن لشم  جا ث   لإةد د جمل ا .3

 _  ن لبث  ةت   اس ةتملت ا بلاثا  ا م تاما  م ل ت . 4

 _  ن لتان ا ل أ . 5

 _   ردرج با  م  .  6

 _   مراثت با رثتلذ . 7

 _ إار مار جملح  لإمتاثا    مرا ت .  8
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 _   رثالل بلن  لإد را ا   جلاز   تثأ . 9

 ( 363،  3111، ماىر أحمد ) .    م  جماةأ _  ن لتان 01

 :  أنوع التخطيط و أشكالو في التدريب الرياضي _  6_ 1

ر رتةةةف  ثةةةا     ر  ةةةل  ا  شةةةتا   رب ةةةا  هةةةد ف   رةةةدرل  ا مرةلةةةر     رةةةدرل    مررب ةةةت بلةةةذه     
   هد ف من مجا  زماثأ ا إمتاثا  مادلت ا بشرلت .

فةةأ مثافاةةا  ةا ملةةت  ا  ا مبلةةت فةة ن ذ ةة     شةةرر  ذ  تةةان هةةدف   ر  ةةل  إةةةد د لاةبةةلن فةة     
هةةبل  ا    مةةدى ةتةة   ةمةةار    ةبةةلن ا مةةا    لةةث لرالةةف هةةذل رةةاج غتةة  ر  ةةل   الةة    مةةدى 

 (111، 3114)عامر فاخر شغاتي ، . تذ    ماملت  لإةد د فأ   ت بت  ا   ت ا لت   رلاضلت 

د د  ل  من اثت  ا ماا   ا  ابا  فلذ  لإح ر     ر  ل  لملر   مدى و ة لإ ما إذ  تان     
 ا لمتن رإال   ثا     ر  ل  فأ   ما    رلاضأ إ      ت  ثا   رئلالت تما لأرأ : 

 _   ر  ل   ا    مدى . 0

 _ ر  ل  لملر   مدى . 2

 التخطيط طويل المدى : _  1_6_ 1

لشم  ةت  اضح     لإةد د   رلاضةللن  ترةر   لةد رزلةد ةتة   مةان  ا  ربةح اةثا     ةةد د     
 دارا  ا مبلت  لث لإا    مدربان ب  رلار ا إثرإائل     ةبةلن  اة    ةمةار   مثااةبت  ت ةا لرل  ا 
   ابل     اضح          التت   مدى   رأ ر را  ةت  مر  ة  ردرلبلةت  تة  مثلةا هةدف  ةا  ا 
ا ضح و ا لد رتان رت    مر    ةبةارا ةةن ر  ةل  لمةلر   مةدى و ا بةذ ت  ل ةد   ر  ةل   الة  

 .  مدى ا لملر   مدى متمتلن   متلت   ردرل  ا هما اجلان   متت ا  دا 

 ( 113و عامر فاخر شغاتي) 
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 ا لرمف   ر  ل     ال    مدى بب ض   مزلا من  هملا : 

  ردرلبلةت ا ر ةدل  ماةارها ا راجلللةا  اة  م  لةا    رإثلن بةر مجل _ إرا ت   ترمت  تمدربلن  0
 ا ردرلبلت إ     رى . ثجاح    ل  فأ مر  

_ رمرةةةح   رلاضةةةأ بةةةا تر    تافلةةةت  ر ةةةالر ماةةةرا ه فةةةأ ةثامةةةر  لإةةةةد د   رلاضةةةأ مةةةح مرةةةةاا  2
   تردلت فأ   ردرل  .

ض ر إلةل   هةد ف  اة  تة  مر تةت _ إمتاثلت إلجاد    تا   تمشةت     مرال ةت ا   رةأ ر رةر  3
 ردرلبلت .

 _ إمتاثلت ر إلل   هد ف   ثلائلت ةن  رلل بتاغ  لاهد ف   مر تلت . 4

_ إرا ةةةت فةةةر  تافلةةةت  ترإةةةال    ماضةةةاةأ   ةةةالا    رةةةدرل  ةثةةةد   رلاضةةةللن ا بالإةرمةةةاد ةتةةة   5
 ( 113و عامر فاخر شغاتي)   لإ ربار     ماضاةلت امإاللالا .

 أىداف التخطيط طويل المدى :  _ 1_1_ 6_ 1

ررثا   هد ف   ر  ل   ال    مدى رب ا  مر      رةدرل  فتتة  مر تةت  هةد ف لجة  ر إلإلةا ا     
 ذ   من     ر  ل  م ئ  ا مثاج    م    ردرل  و ا هذه   مر    هأ : 

 مرحمة تدريب الناشئين و المبتدئين :أ _ 

 رلدف هذه   مر تت إ   :        

 _ بثاء لاةدا ةرلضت ا مرلثت  تإدر      رتلت ا   متا    بدثلت    امت . 0

 _ رثملت لاةدا تبلرا من   د ء   رلاضأ    ا   تملار   . 2

 مرحمة تدريب المتقدمين :  _ب 

 رلدف هذه   مر تت إ   :         
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 _ بثاء   ماراى   رلاضأ بردرل    رلاضللن بر ممارل    دللإت . 0

 ر الر   متا    بدثلت    امت با  بت  ا   ت ا لت   رلاضلت ._ 2

 _  لإةد د   ثتاأ   مثاا   تردرل  ا   مثافاا  . 3

 المستوى العالي : و  مرحمة تدريب رياضي_ج  

 ارلدف هذه   مر تت إ   :        

 _   اما  با رلاضأ إ    ةت  ماراى ممتن من  لإثجاز . 0

 ( 135. 3111.ابو عبده) _    تات ةت  هذ    ماراى    ا أ من  لإثجاز. 2

 التخطيط قصير المدى :  _  3_6_1

لشت  هذ    ر  ل  مر تت م ددا من مر      ر  ل   ال    مدى  ا جزء مثلا و فإةد لتةان      
هذ    ر  ل   اما بماا  ردرلبأ تام  لثرلأ ب ةد د    ة   تمثافاةت مةن  ة   ر إلةل   تارمةت 

   مثاابت   رأ رؤهت   ت اض با إمت   رلاضلت فأ   ماا    م لن .لت   رلاض

ا لر  ذ   باضح   ت اثالت ) تبلرا ( رم     ررتلبت  لاه    رأ ل رمد ةتللةا   ر  ةل   الة      
  مةدى و اب بل ةةت    ةةا  فةة ن هةةذ    ثةةا  مةةن   ر  ةةل  لشةةم  اضةةح     ةةت   مرااةة ت ا   اةةباةلت 

 ( 136. 3111.ابو عبده) ن مر        ت   اثالت . ر إلل  هد ف ت  مر تت م

 :  التخطيط لتدريب السباحين يتضمن  _ 7_1 

 الخطة التدريبية السنوية :_ 1_7_ 1

إن     ت   ردرلبلت   اثالت  ااس   ر  ل  فأ   ابا ت و فإد لتان هثا  هدف ب لد   مدى ا     
لر تةة    ر  ةةل  إ لةة  مةةةن  ةة   ةةةدا   ةةة  ردرلبلبةةت اةةثالت مرر ب ةةةت ا مراتاةةتت  ةةةرض ر إلةةةل 
إثجةةةاز   رلاضةةةت ةتةةة    ماةةةراى    ربةةةأ  ا   إةةةار   ا    ةةةا مأ  ا   ا مبةةةأ و ا لةةةد راةةةرةرل مةةةدا 

اةثا   و  8إ ة   4التت   مدى   رأ ررضمن ةدد  من     ة    اةثالت   مرر ب ةت مةا بةلن  لإةد د  
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إثجةاز فللةا و فم تة   ر إلةل ا ل رمد بثاء     ت   اثالت ةت  ةدا لم    رأ لر ت    مشارتت فللا
  مدربلن لرتإةان ةتة  بثةاء   ةت اةثالت ذ     إمرةلن ةتة    مشةارتت فةأ   شةلر   ر بةح ) ثلاةان( ا 

رتت رئلالت فأ ثلالت   شةلر    ةامن مةن تة  اةثت و بلثمةا لةر  بثةاء   ةت اةثالت ذ    ة ث لمة  مشا
ةتةةة    مشةةةارتت فةةةأ   شةةةلر  لاا  ا   مشةةةارتت    اثلةةةت فةةةأ   شةةةلر   ر بةةةح  ا    ةةةامس بلثمةةةا رتةةةان 

   مشارتت   رئلالت  فأ ثلالت   شلر    امن  ا بد لت   شلر   رااح . 

لمت لر ت  مث    مشارتت بلا بشت  ف تأ ا فأ ضاء ذ   لإا  برإاةل   ةت    مدر  م رفت ت     
 ( 266، 3111) حميد الكروي ،  . اثالت إ     ت مااملت  ا فمتلت     ت  

 خطوات التخطيط السنوي : _ 1_1_7_1

 لب    بدء ب  ا       ت   اثالت لج  ةت    مدر   ن لإا  با رأ :     

 :  تحميل العوامل المؤثرة في التخطيط السنوي و ىي_  0

   _   ماراى   ملار   تابا لن . 

   _ ماراى   تلالت   بدثلت  تابا لن . 

   _  لإمتاثا  ا   جلزا   ردرلبلت   مرا ت  تردرل  . 

 ث _ متاثت   ردرل  ا   زمثت   مرا ت  تردرل  .

 ج _ مثلاج   مشارتا    اثا    ر اد  ا   جام ت  ا   مدراىت فأ   ب الا  . 

   م لت  تابا لن .ح _    ا ت 

 خ _ ااائ  ثإ    ابا لن . 

 .  تحديد الأىداف البرنامج التدريبي لمخطة السنوية_  2

 _ ر دلد م راى   برثامع   ردرلبأ .  3
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 _ رررل  م رالا    برثامع   ردرلبأ ب لث ل إل   هد ف   رئلالت .  4

   ب ا ةت  ا إ ربةار   ةةن  رلةل _ رإال  ماراى   ابا لن لب    بدء با مااة    رةدرلبأ مةن  ة 5
 لإارتشةةةةةاف ا  لإ ربةةةةةار   ا   إلةةةةةاس ا در اةةةةةت اةةةةةج     رلةةةةةا    ردرلبلةةةةةت ا   ب ةةةةةالا    اةةةةةابإت 

 ( 367، 3111) حميد الكروي ،  تابا لن . 

 الخطوة الأولى : 

ر دلةةد ثةةا    مر تةةت   ردرلبلةةت   ا ةة    م تةةا  رثتلةةذها ا برمجرلةةا ) تمر تةةت  لإةةةد د  تر مةة       
   ا   ا    ا   ا   مثافاا  ( لج   ن لرالح   مدر  بأن لتتف براةت    رةدرل  فةأ    مةدا مةن 

 مر      ردرل  . 

 الخطوة الثانية : 

  اابلح (  8ابلح مدا  لإةد د ر دلد ةدد  اابلح   مدا   ردرلبلت ) م   ةدد  ا    

 الخطوة الثالثة :

 ا د   ردرلبلت با ابا  (  6ر دلد ةدد   ا د     ردرلبلت   اباةلت ) م       

 الخطوة الرابعة :

إ ربةار    6ر دلد ةدد  لإ ربار   ا   ب الا    راملت ا   رجرلبلت       مةدا ) مة   ةةددها     
 ا با الا  (

 ة : الخطوة الخامس

ر دلةةةد زمةةةن تةةة  ا ةةةدا ردرلبلةةةت ) زمةةةن   رةةةدرل    رضةةةأ ا زمةةةن   رةةةدرل    مةةةائأ ( ا  زمثةةةت     
  لإ ربار   ا   ب الا  ا   ر  ت       اابلح . 
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 الخطوة السادسة : 

ر دلةةةد مجمةةةا    زمثةةةت ا  جةةة    رةةةدرلبأ بةةةا تلتامرر     رةةةأ لإ  لةةةا   اةةةباح  ةةةةرض ر ةةةالر     
  تاباح       اابلح   م ممت .  ةثامر   تلالت   بدثلت

 الخطوة السابعة : 

رازلح رمارلن   ردرل   ر الر   ر م     ا   ا   ر م    شدلد  ا   ارةت  ا   ر م     ا   ا     
   رمارلن    امت با ابالا        اابلح . 

 الخطوة الثامنة : 

ر دلد    ج    تتةأ  ترةدرل  بةا تلتامرر   ا   اةاةا    ردرلبلةت   رةأ ل رةاج إ للةا   مةدر   رثتلةذ    
 ( 369،  368،  3111مصطفى حميد ،  )برثامج        اابلح . 

 الخطة الموسمية او الفصمية : _3_7_ 1

ا ل رمةد ثتةا     م ثلةتب د  ن ل تح   مدر  ةتة  برثةامع   مشةارتا   تب ةالا    راةملت  تجلةت     
   إم  فأ بثاء     ت   اثالت غت      مااملت  ا فمتلت ررضمن  الا  ردرلبلت ا هأ : 

 (365،  364، 3111) صالح بشير سعد ، 

 مرحمة تدريب التحمل العام ) الإعداد العام ( :_1_3_7_1

 تر مةة  ا   إةةاا ا   مراثةةت ا   ةةةرض   رئلاةةأ مةةن هةةذه   مةةدا   ردرلبلةةت هةةا بثةةاء لاةةةدا  اااةةلت     
  ر م    ثتاأ    بثاء ةثامر   تلالت   بدثلت ا ر الن ار الر  لاد ء   تثأ  تاباح و ا هةأ مةدا 

  اابلح . 01   إ 6ا لت ا رارمر هذه   مدا مابلن  لإار د د  تردرل  ذا   شدا    

ل رمةد ةتة    ماةافا     التةت با مئةت رمةارلن ر مة   61ا رشم    ا دا   ردرلبلت   لاملةت ةتة      
با مئةت ةتة  رمةارلن   إةاا ا   رتثلة  ا  21با مئت رمارلن ر مة  ر رمةد ةتة  ماةافا  لمةلرا ا  21

   مراثت ا   رمارلن   رضلت و ا لد ر رتف هذه   ثا  ب ا  لابتلت   اباح ا ر مم  . 
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لر  إار د     جلزا    دل ت با رمالر فأ هذه   مر تت  ةرض رم لح   رتثل  )   د ء   تثةأ     
  ( فأ هذه   مدا  ر  لتان   اباح جاهز  د ا    مر تت     إت . 

 مرحمة تدريب التحمل الخاص ) الإعداد الخاص ( :   _3_3_7_1

إن   ةةةرض   ةةرئلس مةةن هةةذه   مةةدا   ردرلبلةةت هةةا بثةةاء   ر مةة     ةةا  با اةةباح ا ررمةةف هةةذه     
  مر تةةت با شةةدا    ا لةةت ا   ر مةة  ا لمةة    رةةدرل    لةةا ئأ فةةأ  ةتةة  ماةةراى  ةة  ا رةةزد د تملةةت 
  ر م     ا  با اباح و فلما رارمر   رمارلن   رضلت ا رمةارلن   مإاامةت ا   مراثةت  تاةباح و ا 

  ابا    رأ ربد  بزلادا شدا    م  ردرلجلا .   02إ    8ةرل مدا   ردرل     ا  ما بلن رار

 مرحمة تدريب المنافسات ) السباقات ( : _ 2_3_7_1

 اةةةةابلح لةةةةر    رةةةةةأتلد فللةةةةا ةتةةةة    رمةةةةارلن   اةةةةرةت ا  8إ ةةةة   4راةةةةرةرل هةةةةذه   مةةةةدا مةةةةا بةةةةلن      
درل  رمارلن مشابلت  تابالا  مةح   م افتةت ةتة    ر م  ا   رمارلن    ها ئلت و ا لرضمن   ر

  ج  ر م  مثاا   تم افتت ةت    ر ان ا   ر ار   ذ   ثجز فأ   مر تت   اابإت . 

لج  رإتل   ج     م    ردرلبأ فأ   ر  اةباةلن مةن هةذه   مةدا  زلةادا شةدا    مة  ا   رأتلةد     
ةتةةة    رمةةةارلن    ها ئلةةةت و ا لةةةر  إة ةةةاء رمةةةارلن   اةةةرةت ذ     شةةةدا    ا لةةةت  اةةةبا أ ر مةةة  
  ماةةةافا    إمةةةلرا مةةةح   رأتلةةةد ةتةةة  إة ةةةاء ر  ةةةت تافلةةةت و بلثمةةةا لةةةر  إة ةةةاء اةةةبا أ   ماةةةافا  

ا    التةةةت رمةةةارلن ذ   شةةةدا ةا لةةةت مةةةح رتةةةر ر   ت لةةةرا بر  ةةةت بلثلةةةت لتلتةةةت  زلةةةادا   إةةةدرا    مرااةةة ت
 ( 367،  3111صالح بشير سعد ،    ها ئلت ا   إدرا   لا ئلت  تاباح . ) 

 المرحمة الإنتقالية ) الراحة ( :  _ 4_3_7_1

 اةةةابلح ا ررضةةةمن ر تةةةلض بةةةا  ج  ا   شةةةدا ا  5إ ةةة   2ا هةةةأ   مةةةدا   رةةةأ راةةةرةرل مةةةا بةةةلن     
 إة اء ر  ت إلجابلت ا رةللر جا   مابح بأن لمارس    ا    رى . 

إن   ا   بثاء     ت   اثالت لد رتان  ذا     برا   ردرلبلت اتات بلثما لا ج    مدربلن   جدد    
     ت  ذ  ثإررح إربا      ا     رلت  بثاء   ت اثالت مبا ت . ب ض    م ابا  فأ بثاء هذه 
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 الخطة الاسبوعية :  _ 2_7_1   

   مةة     إلإةةأ  بثةةاء ةثةةدما لثرلةةأ   مةةدر  مةةن   ر  ةةل   ترةةدرل    مااةةمأ  ا   تمةةتأ ربةةد        
 جةةة    ةةةت ردرلبلةةةت  اةةةباةلت  ا لاملةةةت و   رةةةأ لجةةة   ن ربثةةة  بشةةةت  ةتمةةةأ ا دللةةةل ا مةةةثت  مةةةن 

ر إلةةةل  فضةةة  إثجةةةاز ممتةةةن  تاةةةباح و ا  بثةةةاء هةةةذه     ةةةت لجةةة  م رفةةةت ماةةةرالا  شةةةدا رمةةةارلن 
 (369، 3111) أحمد عصامي ،   ردرلبلت   رأ رار د  فللا .

 مستويات شدة تمرين تدريب السباحة : _1_2_7_1

 ( مارالا  رمرلن ردرل    ابا ت إ   :  0992لإا  ) تاار       

 تمارين تدريب التحمل الأساسي لمسباح : _1_1_2_7_1

ررم ة  رمةارلن  رةدرل    ر مةة    اااةأ با جةا  تبلةرا ا شةةدا مرااة ت ا  الةا  ر  ةت لتلتةةت وا     
 لتان هدفلا ر الر   إدرا   لا ئلت  تاباح ا لار د  مح رمارلن  دا     ردرل   ا من داثلا . 

 تمارين تدريب التحمل الشديد لمسباح : _3_1_2_7_1

 شدا ةا لت ا  الا  ر  ت لملرا  ررم   رمارلن  ردرل    ر م    شدلد بأ جا  ردرلبلت تبلرا مح    

 تمارين تدريب خاص بالسباق : _2_1_2_7_1

ؤدى ر ةة  ماةةافت   اةةبال  ا لرلبةةت مثلةةا ا ر  ةة  ر  ةةت لمةةلرا  ا هةةأ رمةةارلن   اةةرةت   رةةأ رةة    
مراا ت  ا  التت و ا هأ ر رمد ةت  ثتا     الت   ذ  لر ت  ر الر )      ثتا     هةا ئأ  ا 

 (365، 3111) أحمد عصامي ، .   لا ئأ ( ا ب ا  ر م    اباح 
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 تمارين تدريب السرعة :  _4_1_2_7_1

مرةر  5و02هأ رمةارلن   اةرةت   رةأ رةؤدى باةرةت ةا لةت جةد  ا رتةان ماةافت   رتةر ر مةابلن       
مرر ا لتةان   ةةرض مثلةا ر اةلن   إةدرا  تثتةا     هةا ئأ ا   إةاا    ضةتلت مةح مر ةةاا  211غت  

 ةد  رتر ر هذه   رمارلن بشت  تبلر ا إة اء   اباح   ر  ت   تافلت   ارشتاء . 

رةةلن ملمرةةان  اضةةح إاةةرر رلجلت  ر دلةةد  ثةةا     رمةةارلن   ردرلبلةةت   ماةةر دمت  ةة   هثةةا  م  ت    
     ت   ردرلبلت   اباةلت ا هما : 

_  ن لا لإ  ةدد رمارلن   ردرل    ر م    شدلد ةن   ث مجماةا        ابا  ا تذ   ةدد  
 مرااا  من رمارلن ردرل    ارةت فأ ضمن     ت   اباةلت . 

 ل  ةة   ت ةةر مةةن مجمةةةاةرلن مةةن رمةةارلن   ر مةة    شةةةدلد فةةأ   ا ةةدا   ردرلبلةةت   ا  ةةةدا  ا _ لا  
اةةةاةت مةةةح رإتلةةة  شةةةدا   رمةةةرلن  ةةة     ربةةةح ا  24  لاملةةةت ا لا لرتةةةرر   رمةةةرلن إلا ب ةةةد مضةةةأ 

 ةشران ااةت . 

ح ل ةدث إن   ب اث ا   در اةا     دل ةت رؤتةد  ن    ةأ لر  لإلجةابأ فةأ   رتلةف   ةاتلتأ  تاةبا    
مر   فأ ضمن   ا دا   ردرلبلةت فةأ     ةت   اةباةلت و  ةذ   5إ    3ةثد رتر ر هذه   رمارلن من 

لج  ةت    مدربلن  ن لتررا   رمرلن من   ث إ    مس مةر    ة       ةت   اةباةلت  ةةرض 
 (379، 3111) صالح بشير ، . إ د ث رتلف اتلتأ إلجابأ  تاباح 

    خطة الوحدة التدريبية : _4_7_1

 ا ةةةةد     ةةةةت لضةةةة لا   مةةةةدر   ةةةةةرض رثتلةةةةذ برثامجةةةة    رةةةةدرلبأ ا مجمةةةةا    ا هةةةةأ  مةةةةةر     
لبلةت   اةباةلت ا مجمةا      ة   تا ةد     لاملةت ا  لااةباةلت لشةت    ردرلبلت لشةت      ةت   ردر 

 ا   تمتلت ا مجما         تا د     ردرلبلت فأ   اثت لشت      ت   اثالت ا     ت   مااملت 
مجمةةا      ةة    اةةثالت لشةةت    ةةت ب لةةدا   مةةدى و  لةةذ  فااةةاس بثةةاء     ةةت هةةا   ا ةةدا   ردرلبلةةت 

 (381، 3111) صالح بشير ، .  مةرى 
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تلةا و ا ل رمةد بثةاء إن     ت   ردرلبلت لج   ن ربرمع بشةت  ر إةل   هةد ف   رةأ اضة   مةن  ج
  ا دا   ردرلبلت ةت    شدا  ترمرلن ا    ج  ا   ت افةت ا ةتة  ثاةلةت   رمةارلن   ردرلبلةت   م رةارا ا 
رازل لا       ا دا   ردرلبلت و  ذ  لج  مر ةاا ب ض  لامار فأ   ثاء بثاء هذه   ا ت   ردرلبلت ا 

 هأ : 

_  ن رمةةةارلن   اةةةرةت لجةةة   ن ر  ةةة  فةةةأ بد لةةةت   جةةةزء   رئلاةةةأ مةةةن   ا ةةةدا   ردرلبلةةةت لان       
 81  اةباح لتةان غلةر مرهةل و ةثةةدما رتةان   ا ةدا   ردرلبلةت ذ   شةةدا ةا لةت    رشةم   ت ةر مةةن 

با مئت من   رمارلن ذ     شدا ةا لت لتض   ن ر    رمارلن   ارةت  الا    رمارلن   ر م    شةدلد 
  رمارلن    امت با ابالا  و ا ذ   لان ثتا     الت   ذ  ل م  مح رمارلن   ارةت ها   ثتا   ا 

   هةةا ئأ ا   ةةذ  ل رمةةد ةتةة     ةةأ  فااةةتا    دلثااةةلن   مباشةةر ا   ةةذ  لمتةةن إاةةررجاة  فةةأ 
 (280، 3111) صالح بشير ، .   ض   بشت   ار  . 

بالا  لجةة   ن راضةةح _  ن رمةةارلن ر ةةالر   ر مةة    شةةدلد ا رمةةارلن   ر ةةالر    ةةا  با اةة ب   
فةةأ ثلالةةت   جةةزء   رئلاةةأ مةةن   ا ةةدا   ردرلبلةةت و ا ذ ةة   تةةان   رمةةارلن راةةرثزف تملةةت تبلةةرا مةةن 

 .   الت   رأ ر رمد فأ إثراجلا   ت لتاجلن ا   ذ  لر ت  مدا  التت لإاررجاة  

 الوحدة التدريبية : تقسيم _1_4_7_ 1

 _ الجزء التحضيري : 1_1_4_7_1

للةةدف إ ةة  رللئةةت   اةةباح بةةدثلا ا اتلتلةةا ا ثتاةةلا  تجةةزء   رئلاةةأ مةةن   رةةدرل  ا هةةا لشةةم       
 لإ مةةاء   رضةةأ ) رمةةارلن مراثةةت ا لةةاا ا مإاامةةت ا رتثلةة  ( ا رمةةارلن إ مةةاء د  ةة    مةةاء   رةةأ 
رلدف إ   زلادا م د  ضربا    إت  ا تملت   د    مثدفح إ      ض   ا إراا    اةلت   دمالةت 

 لإا   لإ ماء إ   لاملن إ ماء ةا  ا  ا  . ا 
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 _ الجزء الرئيسي : 3_1_4_7_1

للةةدف إ ةة  ر بلةةل   رمةةارلن   ردرلبلةةت   مرثاةةةت   رةةأ ر إةةل هةةدف   ا ةةدا   ردرلبلةةت   رةةأ لرغةة       
  مدر  ر إلإلا ا ةتل   ن لر ةأ   شرا    اابإت ب  رلار   رمارلن ا رازل لا     هذ    جزء من 

  لا ئلةت    ا دا   ردرلبلةت و ا لمتةن  لإ ة   ةتة    ثمةاذج  ا ةدا ردرلبلةت رلةدف إ ة  ر ةالر   إةدرا
  تاباح مح إة اء ب ض   رمارلن   رأ ر ار   إدرا    ها ئلت فأ بد لت   ا دا   ردرلبلت .

 _ الجزء الختامي : 2_1_4_7_1

للدف إ   م اا ت غ ادا    ا ت   اتلتلت  جا    اباح إ ة   ا رة     بل لةت ةةن  رلةل إة ةاء     
رمةةةارلن   اةةةبا ت ذ     شةةةدا   ا  ئةةةت   رةةةأ ر مةةة  ةتةةة  رثتةةةل     ةةةادا  جلةةةاز   ةةةدار    رثتاةةةأ إ ةةة  

 (   381، 2010) صالح بشير سعد ،  ا رلما    بل لت . 

 زمن الوحدة التدريبية : _3_4_7_ 1

 ةةدد زمةةن   ا ةةدا   ردرلبلةةت ةتةة  افةةل   مر تبةةا    ردرلبلةةت    امةةت ا هثةةا  ا ةةدا ردرلبلةةت  مةةرا     
 ا  دا ا  مررلن ا   ث مر   فأ   لا    ا  د و تما لأرأ : 

 زمن   ا دا   ردرلبلت  مرا ا  دا فأ   لا  ا رشم  :  أولا:     

 ( دللإت . 91_  31_ ا دا ردرلبلت لملرا )   

 ( ااةت . 3_2_ ا دا ردرلبلت لملرا ) ب

 ااةا  ( .  3_ ا دا ردرلبلت  التت ) ت ر من  ج

  مررلن  ا   ث مر   فأ   لا  ا رشم  : زمن   ا دا   ردرلبلت  ثانيا:    

 _ لج   ن رتان   ا د   لملرا . أ

 (3114،116) عامر فاخر شغاتي ، ( ااةت . 3_ 2_ مجما    ا د   لا لزلد ةن ) ب
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 خلاصة 

ب رلإت ر اتأ رممل    بر مع   ردرلبلةت  تماةرالا   رمم    بر مع   ردرلبلت  تمردربلن لج   ن     
اذ ة  مةن  ة    لاهرمةا  بةثت     الةت ا  ررتلةز ةتللةا     تلا ا تثلا ر رتةف ةثلةا فة  درجةت   رإةال 

  رلةةار   رمرلثةةا    رةةأ   ماةار    رتةةأ  ةةود ء الإمةةد بة   ا فة    مجةةالا    رلاضةةلت   م رتةف و 
لرشةةةاب  فللةةةا   ماةةةار   زمثةةةأ  تإةةةاا  ةةة     د ء مةةةح   ماةةةار   زمثةةةأ  تإةةةاا  ةةة     رمةةةرلن اتةةةذ   
  مجماةةةا     ضةةتلت    امتةةت   ثةةاء   د ء و تمةةا  لجةة  ةتةة    مةةدر  مر ةةةاا  ن لرضةةمن   برثةةامع 

فت إ   ردرلبا   ترلدئت ر      ردرلبأ ردرلبا     ماء ر    ف  بد لت ت  جرةت ردرلبلتو بالإضا
و تمةةا راةةاةد ةمتلةةا    رلدئةةت فةة  ثلالةةت   ا ةةدا   ردرلبلةةت ةتةة  رإتلةة   فةة  ثلالةةت تةة  جرةةةت ردرلبلةةت

م ةةدلا  اتةةائف  جلةةزا   جاةة  ار تةةل    جاةة  مةةن ثتالةةا    رم لةة    ةةةذ ئأ بمةةارا  فضةة  ا اةةر  
  م     ر ت  من  امض    ترل  با  ض   ا  د .

 را  ذ   التأ باضاح   مشرا  من   لدف ر دلد ةت  ل م    رلاضأ   ردرل  فأ فا ر  ل     
 ةت  ل رمد  ث    ر  ل  مز لا امن و   زمثلت   بر مع  اةم  إلر ر  لإجر ء   ا  لإمتاثلا  ار دلد
 ل ةد   مشةرا  و اةتلة  را جة    رةأ   مشةات  ارتةاد      ةاء رإتلة  ةتة  ل مة    ةذ    دللل   رثبؤ

  ة    تامةا   تبةر فرمةت لرةلح ماضةاةلت مإةاللس ةتة    مبثةأ   جلةد  لإاةرر رلجأ   ر  ةل 
 ةا لت.  مارالا 
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 تمهيد : 

يعددالتدردداايرلتدايمنددلللدد لتدع دددتلتدرددلل ددساعلرطددداتلدللاررددمذملرددايعمل لت لددالتددد  ليرددرد رل    
بقدتذدالذ دتلتدرداايرلتدايمندللدلاظايمردطلدلرطبيقمردطلتددتردعلل لدلتدعلد لذ د للتلإدلمتل لتدلاابي ل

دلصدددق سملذددد لطايددديلت امايليدددمعلتدلرسصصدددللدلتدل رردددمعللاردددرلاتالرطددددياللسدددماترستلتدراايبيدددلل
لتدايمنيللتدلر ددلل.ل

ياللفمهيتلحل لتدراايرلحيد ليعدالتددردي للت ردمتلتدردللرردرساتلد رد  المليرنل له تلتدفص ل    
ذ  لتدلرردىلتددظيفلل  سزةلتد رتلتدحيديلل لدلت لرقاي لت حلم لتدراايبيللبصدداةلرد يلللردد ل
ي ا للاد لرقاتلفلللرردىلتدعل لتدسمصلبد  سزةلتد ردتلللدمليداعاتلذ د لرطدديالتدصدفمعلتدباايدلل

لادادمعلتدراايرلاحدلت هات لتدسمصلللد لسد  لتددرحاتلفدللدليرتلرد يطلل لدلتدلسماتعلتدحاايلل
 لدلرل د لتدحل ل ليعالتدرقداتلفدلللردردىلتدحلد لتدرداايبلللبدايليرمرديملدبارقدمولبمدلردردىلتدايمندل

 دتارلتلإذاتالتدبااللتدقمذاةلت رمريللتدرللرعرلدالذ يسدملحدم علتدرداايرلت سداىلفاري دللد رداايرل
ليعسدددمللادددد لتدلددداظتلفددد  لذلددد لت سدددزةلتدايمندددللدللاارردددمرلتدلسدددماتعلتدفايدددللدلتدسططيدددللرصددد ل 

لرددرديمعلذمديددللب ر ددمةلاسميددلللاح ددللتلإذدداتال لفمدايمنددللتددد  ليلادد للاذربددماةل ددالدصدد للاددد لاا ددلل
ل.للرردىلذمديمل اتلل لتلإذاتالتدبااللراايرلذمديللهدلتد  ليحقيل

ل

ل

 

 

 

ل
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 ماهية التدريب الرياضي :  2_1 _ 

احدددللاذدداتالتدايمندديي لفددلللتدردداايرلتدايمنددللذل يددللرابديددلللاظلددللدلهمافددلللد سددللذ ليددم      
لاتحددد لتدالددددلدلتدرطددددالتدلسر ددد للاذددداتاتلالبددداابملدللسمايدددملدلفايدددملدلسططيدددملدلذق يدددملدلافرددديمل ل

لد دصد لبقااترستللاد ليذ  للررديمعلللااللدلردظيفسملدرحقييلتلإا مزلتدايمنللت فن ل.

ي لد دصدد للادد لتدلردرديمعل لتدراايرلتدايمندلليادطل:لاللاذداتالتدايمنديهارا دليعا لتدعمدتلا      
تد ذدرلفرديددد يمل لراايايدمل لذق يدمل لياطل:لاللاذاتالل(ماتفيفاتدعمديللفم ذ  ل ل لدليعافطلتدعمدتل

 س قيمل لذ لطاييلتدرلايامعلتدباايللدلحل لتدراايرل .

ل ل42،  4102متعب الحسناوي ، ا

رحا لل لدذلل’لفيعافطلب اطلل لدذللل لتدرلماي لتدلايفلل ل تعل اةللراا للكــازورلايلمل     
 ل لتدرغياتعلتدبيددد يللدلتدباايللدلتدلسمايللدرحقييليحر للرردىلللا .

 مفهوم التدريب الرياضي الحديث في السباحة : 2_2 _ 

حي لل لس  لتدرسطيطلهدلل لدذللتدعل يمعلتدرابديللتدرللررنل لتدرا ئللدلتلإذاتالد ربم       
دلتدحفمظلذ يسمل طد للاةللدلتدقيماةلتدرطبيقيللبسا لرحقييليذ  للررديمعلتلإا مزلفللتدربمحل

ها لتدراايرلتدايمنللتدحاي لفللتدربمحللهدلتدردص لبمدربمحللاد لتدفدالللتدايمنيللدللللاال
 س  لتدلامفرمعلدلتدعل لذ  للاررلاتاهمل طد للاةلللاالل.

ل(   429،  4101، صالح بشير  ال

  مفهوم حمل التدريب  2_3 _ 

لا ليعربالحل لتدراايرلهدلت ر درلتدائيرلللإحات لتدرغياتعلتدبيددد يللدلتدافرديللبمد ردتل للللل 
ررراذللتدرلايامعلتدبامئيللال ياتعلحاايدللهمافدللبل سددالبدااللدلذصدبللذ د لي سدزةلتد ردتل لدل
يددد ا لراظددديتلرددد  يالهددد تلتدل سدددداللادددد للتلإارقدددمولبمدلردددردىلتدددددظيفللدلتدعندددد لد  ردددتلدلبمدردددمدلل

دلهددللرطديالحمدللتدفاالتدراايبيلل لدليرل له تلتدل سدالبحلد لتدرداايرل لالدملي لتدل يدالتدحاادل
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تدحااللتدايمنيللتدسمافللي لتدرلاي لتدبامئلل...لدليعربالحل لتدراايرلهدلتدر  يالتدامرجلل لذل يلل
دلتدافرددديللد فددداال لدليدنددد"لحلهدددماتلحلحلددد لتدرددداايرلب ادددطلتدل يددداتعلتدرددداايرلذ ددد لتدحمددددللتددظيفيدددلل

لارددرلاتالتدحفددمظلذ دد لتدحاايددللتدلقااددلل تعلت  ددالتدردداايبلل لدلتدرددللررددستلفددللراليددللدلر بيددعلدل
   ل01،  4112عبد الخالق ، ال. تدحمدللتدراايبيللد ايمنل

يلادد لرعايدد لحلدد لتدردداايرلب اددطلحل زئيددمعلتدحلدد لتدرددلليرااددرللاسددملدلتدرددلليلادد لدصدد لللللل
لتدحل لدلرقاياطلل لس دسملدلهللا لل لتد اةلدلح لطلدلفراتعلتداتحللحل.ل

الددمليلادد لرعايفسددملب اسددملحلتدلعطيددمعلتددد   لتدرددلليلادد للدد لس دسددملرصدداي ليدلرقددايالاا ددلللللل
لتدحل لحل.ل

 شدة الحمل                                   حجم الحمل                          

                       

 الراحة البينية للاداء

 ( 00،  4101التدريب الرياضي )مفتي إبراهيم ، مثمث مكونات حمل ( يبين 10الشكل رقم )

 مكونات حمل التدريب الرياضي :  2_4 _ 

 _ شدة حمل التدريب :  2_4 _ 1

 رعاي ل اةلحل لتدرلاي لتددتحالبماسمحلاا للتدصعدبلليدلتدقدةلتدلليزةلددداتولتدرلداي لتدلافد حللللل
لدمبي لي صد ل داةلت اتولدلرقد لردااي يمللادد ل اةلرافي لتدرلاي لدلتدرللرعاتلصعدبللياتوةلرراتدحل

ت لرص للاد لي  لاا للصعدبلل لدلبطبيعللتدحم لراد لهامكلاا معلبي لي ص ل اةلدلبدي لي د ل
 ( 02، 4101) مفتي إبراهيم ، لاا لل اةل.

 

 حمل التدريب الرياضي 
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دلهللادذيللتدراايرلي لذبماةلذد لتداردرلتدل يدلللد لتدلردردىلت فند لد ذدرلدلراقردتللادد ل    
لسلرلللررديمعل:ل

بمدلئدددددلللال_ل90بمدلئدددددللللل_لتدعمديدددددللل97/لل95بمدلئدددددلللرل_لاد لت  صددددد لل100يل_لت صددددد ل
ل( 42، 4100) فاضل كمال ، بمدلئلل.لل70/لل60بمدلئلللهل_لتدسفي لل85/لل80تدلردرطل

 يقة تحديد شدة الحمل بواسطة "معدل النبض المستهدف" : طر _  

ليلا لرحايال اةلتدحل لبطايقلللعا لحلتدابضلتدلررسا لحلل لس  لتدلعمادللتدرمديلل:للللل

لل 

                                     

                                                                                                             

 

 _ مفهوم حجم حمل التمرين : 2_4_2

يعدددا لح دددتلتدرلددداي لب ادددطلحلتدل لددددعلتدا دددللدامفدددللت زلادددلل ليدلذدددااللددداتعلت اتوليدليطدددد لللللل
 ( 02، 4101) مفتي إبراهيم ، تدلرمفمعليدللقاتالتدلقمدللل.ل

اعبددالذدد لح ددتلتدرلدداي لبلرددل لحلرددعللحلدد لتدرلدداي لحلحيدد ليعبددالهدد تلتدلرددل لذدد لتدرددعلللللل
 حص للتدا يللد زئيمعلت اتولتدحااللد رلاي لتدلاف ل.تدفع يللدداتول لدلتد  لهدلرعبيالذ لتدل

دلهدددللقدداتالتدلاليددمعلتدردداايرليدلذدداالتدرادداتاتعلبدحدداتعلتدقيددمتللرددال لا دد ل لا ددتل لذددااللللل
 ( 42، 4100) فاضل كمال ،           د بمعل لذاالتداليمعل...للادخل.ل

ل

ل

النسبة المؤية لمعدل ×  شدة الحمل بواسطة الحمل المستهدف = إحتياطي معدل النبض
الراحة أقصى معدل للنبض اثناء+ شدة الحمل المطلوب ( × ) النبض المستهدف   
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 الراحة بين أحمال التدريب : _3 _    2_4

 فهوم الراحة بين مجموعات حمل التدريب :    _ م  3 _ 1_ 2_4

لفسدتلتداتحللبدي لل لدذدمعلحلد لتدرداايرلحللداىلطدد ليدل صدالفرداةليدتدفرداتعلتدزلايدلل يعاللللل
تدردددلليقنددديسملتد ذبدددد لفدددللتداتحدددللتلإي مبيدددللتدلرددد بيللبدددي لاددد لياتولتدددددللدلبمدردددمدللددددطليدلبدددي ل

 ( 02، 4101) مفتي إبراهيم ،  ل لدذمعلت اتول.

للدذمعلت اتولتدلررمديللد رلاي لصط "لي ياللاد لاا للتدرنمغطمعلبي لل لزل لتداتحللللل

دلهللا مطمعللارر فمئيلل لزيماةلنغطلتدرلاي لرعاللرام صلفراةلتداتحللبي لت اتوتعلتدلررمديلدلل
لل( 42، 4100) فاضل كمال ، د ذرلدليلا لي لراد لر بيلليدللاي مبيللل.ل

 أشكال حمل التدريب : _  2 _ 5

ل_لتدحل لتداتس لل 4_لتدحل لتدسما لللل0لا لدحل لتدراايرلي ام لذاياةل:لللللللل

 الحمل الخارجي : _  0_2_ 4

رل ددد لتدرددداايبمعلدلتدرلايادددمعلتدباايدددللتدلافددد ةلسددد  لتددحددداتعلتدراايبيدددللدللردددردىلصدددعدبرسملدللللل
سدددما للتدرددد  ياتعلتددت عدددللذ ددد لي سدددزةلتد ردددتلرااتاهدددملدلطدددد لفرددداةلادتلسدددملدلبددد دكليل ددد لتدحلددد لتد

تدحيديددلل ليعسددملتدامر ددللذدد لياتولتدرلاياددمعلتدباايددلل لدلي ددل لتدحلدد لتدسددما لللاداددمعليرمردديلل
لررل  لفلل:ل_ل اةلتدحل ل_لح تلتدحل ل_لا مفللتدحل ل.ل

 الحمل الداخمي : _   4_2_4

دليقصالبمدحل لتداتس للتدرغياتعلتدفريددد يللفللي سزةلتد رتلتدحيديدللتدردللرل د لتردر مبرسمللللل 
د ل ياتعلتدباايللتدسما يلل لدلرعاله ةلتدرغياتعلدلتلإرر مبللتدفريددد يللفللي سدزةلتد ردتلتدحيديدلل

تدلردرساتلفدلللل ليهتلتدلعمييالدرحاياللرردىلتدايمنللتدبداالل لدلاد دكللردردىلتدحلد لتدسدما ل
تدردداايرل لفا لدددملزتاللردددردىلتدحلددد لتدسدددما للا لددمللاارفددداللردددردىلااداليفعدددم لت  سدددزةلتدحيديدددلليدل
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ترر مبرسمل لديلا لتدرعا لذ د للاردر مبللت  سدزةلتددظيفيدلللد لسد  لتدل  داتعلتدفرديددد يللل د ل
عددددا عللعددددا لنددددابمعلتدق ددددرلدلنددددغطلتددددداتلدلارددددبللحلددددضلتد اريددددكلفددددللتددددداتلدلتدبددددد ل لدلل

لاررس كلتدقصدىلددار ي ل لدغياهملل لتدل  اتعلتددظيفيللتدرلليلا ل يمرسملي امولدلبعالت اتول
لب ررساتتلي سزةللرطداةل لدلرعاله ةلتدلع دلمعلت رمتلفللرد يطلتدحل لتدسما لل.ل

 (  29،  4102، ) أحمد يوسف 

 مفهوم درجة حمل التدريب الرياضي : _   0_4

اا للحل لتدراايرلتدايمنللحلدلهدللاا دلللقدااةلر دياللادد لرد  ياللادادمعلتدحلد لل رلعدللاللللل
ل( 4100) فاضل كمال ،   اةلدلح تلدلتداتحلل لدلرل  لباربللل يللت ص للميرحل طلتد ذرل.

 _ مستويات حمل التدريبي : 7 _4

لتدحل لتدراايبللذ  ل   لللررديمعلدلهلل:للللل

ل_لحل لراايبللذمدللل0

ل_لحل لراايبلللردرطلالذما ل ل4

ل_لحل لراايبللسفي لل2

دليعالردزيداليحلدم لتدرداايرلسد  لتددحداةلتدراايبيدللتديدليدلليدلت ردبدذيلليدلتددحداةلتدراايبيدللللللل
تدلردرطللل ليهتلدت بمعلتدلاارلتدام "ل لالمليلا لتدراايزلذ  لذ  للتدابضللدالتد داةلفا لدمل

 /لال لدلتدعاددتلل190/للل180تد دداةلذمديددلليارفددالتداددبضلديصدد لتحيماددمللاددد للدد ليا ددالاللاماددع
 (  4100) فاضل كمال ،  صحي"ل.

 

ل

ل
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 ( 79،  4112درجات الحمل : )عبد الخالق 

درجةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   توجيه الحمل ملاحظات
 الشدة  الحجم و التكرار  الحمل 

 تمرينات خفيف  و إسترخاء توافة  جمةم، ر راحة  يد ية  و
 عقلي  النوم و الشهي 

 ن / د 031معدلات ضريات القلب أقل من  متوسط

الراحةةةةةةةةةةةةةةةة    % 31تقل عن  مرة  31_ 01
 النشط  

 تمرينات ذات متطلبات يميط  على أجهزة الجمم 
 الحال  الجممي  و العقلي  كالعادة و إلى الأحمن 

ن/د إلةى  030متوسط معةدلات ضةريات القلةب أقةل مةن 
 ن/د  051

حمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل   % 51تقل عن مرة  01_05
 يميط

تمرينةةةات ذات متطلبةةةات يمةةةيط  علةةةى اجهةةةزة الجمةةةم _ 
 شعور خفيف يالتعب عقب التمرين 

 _ النوم و الشهي  كالعادة إلى الأحمن 
 ن/د   061ن/د إلى  050_متوسط  بض القلب من 

حمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  % 75عن  تقل مرة  05_01
 متوسط

 تمرينات ذات متطلبات عالي   مبيا على اجهزة الجمم 
 _ الشعور يالتعب و الآلام ف، العضلات 

 _ رغب  شديدة ف، النوم و الراح  
 ن/د  081_متوسط معدل ضريات القلب أكبر من 

حمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل   % 91تقل عن  مرة  01_6
فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو  

 المتوسط

 تمرينات ذات متطلبات على أجهزة الجمم 
 ظهور علامات التعب خلال التدريب 

 _ زيادة الرغب  ف، الراح  
 ن/د  081_  060_ متوسط معدلات ضريات القلب 

تقةةةةةةةةةةةل و تقةةةةةةةةةةةار   مرات  5_0
011%  

حمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل 
 عال،  

 ( يمثل درجات حمل التدريب10جدول رقم )

ل
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 الدرجات الرئيسية لحمل التدريب الرياضي : _   8_ 4

ل لت فن لت لرادد لهادمكلاا دمعلائيرديللددحلدم لرعربدالالعدمدتلدلد ل دتلفقداللارفديلذ د لت للللل
لراد له ةلتداا معلهللالمي لل:ل

الللل_لتدحلد لتدسفيد ل4_لتدحلد لتدلردردطلل3_لتدحل لت   للد لت  صد لل2_لتدحل لي ص لل1
ل(240، 4101)مفتي ابراهيم،_لتداتحللتلإي مبيللل5ي  لل لتدلردرطل لل

 درجات حمل التدريب :  _  9_ 4 

فددللتدطددرلتدايمنددللدلتدايليددمئللتدحيددد لدلتدردداايرلتدايمنددللاري ددللد بحددم لتدلرسصصددي لللللل
يلاددد لرقرددديتلحلددد لتدرددداايرللادددد ليابعدددللاا دددمعللددد لتدحلددد لذ ددد ليردددمتللعدددا لتدادددبضلال  دددال
فيردددديددد للدللدددداىلردددد  يالتدحلدددد لتدردددداايبللذ دددد لي سددددزةلتد رددددتلتدحيديددددلل لدل ددددالدنددددععلهدددد ةل

دليرتلرحايالتدابضلبمدلئللل100دلررديمعلداا معلتدحل لتدراايبللبعالرحايالي ص ل ااةلد ذرلت
لتد  لي رلذ  لتد ذرلتدحفمظلذ  لرحقيقطلت امولتدرلاي ل لدراقرتلاا معلتدحل لتدراايبلللاد ل:ل

 الحمل الأقصى :_  0_9_4

هد ةلتداا ددلللد لتدحلدد لت  صد لاا ددلليردرطيالتد ذددرلي ليرحل سدملحردد لر دا لذبدد ل دداياللللللل
دلرردداتدحل دداةلل /ال190ذ دد لت  سددزةلتدحيديددللدلتد رددليلل لديصدد للعددا لتداددبضلفيلددمليزيددالذدد ل

ل لت ص للمليردرطيالتد ذدرلرحل دطل لدلذداالتدراداتاتعلبمدلئلللل100/لل90حل لتدراايرللمبي ل
للاتعل.ل5_لل1رراتدحللملبي ل

 الحمل أقل من الأقصى :  _4_ 9 _4

ه ةلتداا للرقد لباردبللبرديطللذد لتدحلد لتدردمبيل لدلبمدردمدللرحردملللادد للرط بدمعلت د للد للللللل
 /ال لدلل190_لل165ت  سزةلتددظيفيللد  رتلاا للراايزلي  لدليص للعا لتدابضلفيسمللمبي ل

لددد لي صددد للدددمليردددرطيالتد ذدددرلرحل دددطل لدلراددداتالبمدلئدددلللل90_ل75رقددداالاا دددللتدحلددد لبحددددتدلل
للاتعل.لل10_ل6تدرحل لد رلايامعلدلتدراايبمعلبمدااةلفراةلرراتدحللملبي ل
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 الحمل المتوسط :  _2_ 9_  4

ررليزلباا للحل للردرطللل لحي لتدعرولتددت الذ  للسر  لي سدزةليذندمولله ةلتداا لللللللل
 ردددتلتد ذدددرل لدلي دددعالتد ذدددرلبعدددالياتولتدحلددد لباا دددلللردردددطلللددد لتدرعدددرل لدليصددد للعدددا ل

ل لي ص للبمدلئلل75_لي  لل لل50 /الدلرقاالاا للتدحل لبحدتدللل160_140تدابضللملبي ل
للاةل.ل15_لل10علتدلامربللد راايبمعللمبي للمليررطيالتد ذرلرحل طلدلتدرااتات

 الحمل الخفيف ) أقل من المتوسط (  :  _ 2_ 9 _ 4

زةلتد ذددرلدليذندمئطلتداتس يددللرقدد لهد ةلتداا ددلللد لتدحلدد لررليدزلبدد  لتدعددرولتددت دالذ دد لي سدلللل
ذ لتدلردردطلد لررط درل دالابيداللد لتدراايدزلد ليحدتلتد ذدرلبد ذاتضلتدرعدرل لدليصد للعدا ل

لدد لبمدلئددلللل50_لل35دلرقدداالاا ددللتدحلدد لبحدددتدلللددملبددي ل /الل140_لل115تداددبضللددملبددي ل
لللاةلل20_لل15بمعللملبي لللتدراايي ص للمليررطيالتد ذرلرحل طل لدلتدرااتاتعلتدلامربللفللحمد

 (244، 4101)مفتي ابراهيم،الراحة البينية :  _ 2_  9_4

ررليزله ةلتداا لللد لتدحلد لبعدرولبدااللدظيفدللندئي لدلرادد للعظدتلرداايبمعللد لتدل دللللللل
ل لي ص لحلد ليردرطيالياتئدطلتد ذدرلل30ب   لل ليدلتد ا لتدسفي ل لدلرقاالاا للتدحل لفيطل

 ددالتلادد لتدردصدد للاددد للعددا لفردداتعلتداتحددلللاي مبيددللبددي للادد دكلدداةل لل30_لل20دلتدرادداتاتعللدد ل
ل .لاليللتدرحل لتدسمصلتدرلايامعل تعلتداا معلت ابعللتدرمبقللد حل لذاالر

 جوانب الإعداد البدني :  _01_ 4

يدداربطلتلإذدداتالتدبددااللبادددعلتدا ددمطلتدايمنددللتدللددماتلدلتددد  ليقدداالاا ددللتدحم ددلللاددد لهدد ةلللللل
لتدرسيئللتدباايللدلد ىليقرتلتلإذاتالتدباالللاد ل:ل

ل

ل
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 الإعداد البدني عام : _   0_01_4

لهدلتدعل لذ  لافاللرردىلتدفاالباايملدلحاايملبصداةلذمللللرامل للبمدراليللتد مل للتدلرزالللللللل
د ليددال ددااتعلتدفدداالتدباايددللدلتدحاايددلل لدليعلدد لذ دد لرحرددي لافددموةلتدفدداالدظيفيددملدلباددمول مذدداةل
دترعللد قااتعلتدباايللدلتدحاايللدر هي لتد رتلذ د لرحقيديللرط بدمعلتدلردرديمعلتدعمديدللبردسددللدل

 ددكلبافداللارقم لدلب   لل سدالباالل للدال ااردطلذ د لرداذلللاردرعماةلتد دفموللد لي دالتلإ سدمال لدل
افموةلي سزرطلتدحيديللدللاررعاتاترطلدلرعربالتدرلايامعلتدبامئيللتدعملللهللتددردي للتدائيرديللدبذداتال

لتدبااللتدعمتل.

ددس تلي رللاتذمةلتدرامل لبصداةل مل للبراليللدلرطدديال ليدال دااتعلتدفداالتدباايدلل لدللداللللللل
اتلت اتولتدحااددلل دتاددرلذدداةللدد لتدقددااتعلتدباايددللتلإرددزت لبددي لتدقددااتعلتدباايددللتدلرعددااةل للا ليرددرس

ل( 047_ 040،  4112) عبد الخالق ،  تدرللررمهتلفلله تلت اتول.

يعط لفلله ةلتدلاةلرلماي لتد يم للتدباايللب ا لذمتلد ربمحلدلتدر ايالذ  لرلماي لتددا  ي لدلللللل
 ةلتدلدداةلب ح دمتلراايبيددللذمديددللتدد اتذي لدلرلددماي لتدرحلدد لتدعدمتلدلت رمرددللد رسصددصلدلررليدزلهدد

ل تعل اةللردرطلل لدلرزاتالرلماي لتدراذلل تعلتد اةلتدعمديللرااي يمللاللاارسموله ةلتدلاةل.ل

 ( 402،  4101) صالح بشير سعد ، 

 الإعداد البدني الخاص :  _ 4_01 _4

تدباايدللدلتدحاايدلليعل لذ  لرسيئللتدفاالد ا دمطلتدايمندللتدللدماتلبراليدللدلرطدديالتدقدااتعلللللل
للدلا دكلتدسططيللد ا دمطلتد زلللدس تلتدا مطلتدرسصصللحر ليرحر لياتولتدفاالد ادتحللتدحااي

دلرعددالتدرلاياددمعلتدبامئيددللتدسمصددللدلرلاياددمعلتدلامفرددللهددللتددرددي للتدائيردديللدبذدداتاللل تدللددمات
لتدبااللتدسمصلدلهللرسر  لب سر  لت ا طللتدايمنيلل.

يعرلالتلإذاتالتدلسما لد ا مطلتدايمنللفلل دهاةلذ  للاذاتالبدااللدلحاادللسدمصلدل ددكللللللل
بر ايللراايبمعلسمصللبحاامعل تعللدصفمعللحااةلل لحي لتدلرمالتدزلاللدلتدلاماللد قدةلذ ل
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ت اتولتدحااللدلرسر  لت ا طللتدايمنيللب سر  للرط بمرسملبلردردىلتدقدااتعلتدباايدللدلتدحاايدلل
 تلي رللعافلللاىلتدحم للدس ةلتدقااتعلدلغمدبمللملرررياللاحاىلهد ةلتدقدااتعلذد لت سايدمعل لدلد

دلهدد تليعاددللد دددالتدقددااتعلتدباايددللدلتدحاايددللت سدداىلدلدادد لبارددرلتلإحريددملللاديسددملفساددمكليا ددطلل
ايمندديللررط ددرل ددااتعلذمديددلللدد لتدرحلدد لل دد لتدرددبمحللد ددا لتدلرددمفمعلتدطدي ددللدلتسدداىلرظسددال

لدةلتدقصدىلل  لافالت  قم ليلملتدراذللفرظسالفلللرمبقمعلتدعادلدلتدربمحللتدلامفرمعل.تدق

لرلددماي رعطد لفدللهد ةلتدلاح ددللرلدماي لتدرداذللبمدلردمذاةلاللارددرساتتلتدزذدما ل ل لررندمذ لللللل
تدراذللفللاسميلله لتدلاةل لدليعط لرلماي لتلإذاتالتدافرللفلله ةلتدلاح للداد لتدربمحليعدماد ل
تدرددددرالدلتدل ددد للددد لندددغطلتدرددداايرلتدعدددمدلل لدلرعطددد لرلدددماي لتلإردددراسمولتدردددللي ايسدددملتدردددبمحي ل

طدموللاذدليرتلفلله ةلتدلاح للتدر ايالذ د لتدرسصدصلدلللب افرستل لدا دكلرلماي لتدرصدالتدحاا
ل(  402،  4101) صالح بشير سعد ، لتدرلماي لا لبحررلرسصصطل.

ل:للالإعداد المهاري  _ 2_01_ 4

سدما للد لتد دتادرلتدلسلدللدداىلتدردبمحللف سدملتبعماهدملفدللتدبيئدللتدغايبدللذد ليعربالتلإذداتالتدلللللل
تلإارم للا لي لتدلفمهيتلتدفايللدحالاللتدربمحللرصب"ليا الرعقيالدلرحري للرردىلياتولتدربمحلل ل
تدامحيللتدلسمايللي ع لتدفايلبي لربمحلل ه  لا لتدلسماتعلت رمريللتدرللحرم سملردبمحلتدلامفردمعل

فيريددد يللدداتولتدحااللدر االبدم لتدردبمحلدلرح ي لحااللدلليامايايللت اتولدللفمهيتللل لياتو
فدااتعل لدلتد دتارلتدباايللدلتدلسمايدللهدللر رد لللذملدللدتحداةللال دللددسداىللإحردتئسدملللل ه ل

رددب لدلرطدايسددملدفدديلتدلرددماتعلتدع ليددللفددلللارقددم لهدد ةلتدلسددماتعلدللتدباددمولتدفاددللتدحقيقددللد رددبمحل
رحدعلاد لتدظداد لتدد  ليعي دسملرطدياهمللاد لحمدللتدردتز لدلتدرامل لدلتلإرقم لبصداةلغياللااتايدلل

ي ادمولتدلامفردللبملإندمفلللادد لراليدللتددادحلتلإباتذيدللفدللاا دللتدرقداتلدلتددرع تلفدلللفدااتعللتدربمحل
 ( 22 ،4100) غازي صالح ، ت اتولبصداةليديللفللا لتد دتارلتدراايايلللتدراريايلل
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 الإعداد الخططي :   _ 2_ 01_ 4

رديمعلتدايمندديللبحيدد لرعلدد لرسددا لذل يددللتدردداايرلتدايمنددلليرمرددمللاددد لرحقيدديليفندد لتدلرددللللل
ارقدددمولبلردددردىلتدل لدذدددللللددد لت ذبدددي للادددد لي صددد للدددمليلاددد ل لدل ددددكلب ردددرساتتلامفدددللذ ددد لتلإ
ردددددتوتلاماددددعلباايددددللتدللسمايددددللتدلسططيددددللتدللااتايددددللتدلافردددديللدلرطبيقسددددمللدددد لسدددد  للتلإلاماددددمع
لتدلامفرلل.

يعربددالتلإذدداتالتدسططددللهدددللحصدد لللإرددرغ  لامفددلليادددتعلتلإذدداتالسدد  لتدلدرددتلتدردداايبللللللل
تدلعددما لدلتدقددااتعلتدسططيددللدللارقماسددملبمدقدداالتداددمفللتددد  لبسددا للاارددمرلتد ذددرلتدلع دلددمعلدل

لااستلل لحر لتدرصا لفلللسر  لتدلدت  لتدلرغياةلت امولتدلامفرلل.ليل

دلهادمكلذ  دلللاي مبيددلل ديدللبددي لتلإذداتالتدسططدللدلتلإذدداتالتدبدااللدلتدلسددما لحيد ليعرلددالللللل
تلإذاتالتدسططللذ  لتلإذاتالتدباالللاذرلماتلابياتل اطل ليررطيالتد ذرلرافيد لتدلسدمتلتدسططيدلل

باايددللذمديددلللدد لتدرحلدد لدلتدردداذللدلتدقدددةلدلتدا ددم للدللقددطلبدداد لرلرعددطلب لاماددمعذ دد لذمرلتدل قددمة
ل(042 .4101م.)مفتي ابراهيلتدلادالل.ل

 درجات حمل التدريب الرياضي : 

 العلاقة بين مستويات حمل التدريب و جوانب إعداد اللاعب : _ 00_4

لربيلدل الحااامل دتارللاذاتالتد ذرلفلل   لل دتارلهلل:للللللل

ل_لتلإذاتالتدبااللل0

ل_تلإذاتالتدلسما ل4

لتلإذاتالتدسططلل  _لل2

ل

ل
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لالملحااامللررديمعلحل لتدراايرلفللسلرللل دتارل

_لاتحددلل2سفيدد لل_لحلدد لل2_لحلدد للردرددطل2_لحلدد لي دد للدد لت  صدد ل4_لحلدد لي صدد للل0
لل.للاي مبيل

دلراربطل دتارلتلإذاتالدلتدلررديمعلحل لتدراايرلباد للد لذلد للتد سدمزلتددادا لالتدق بدلل للللل
دلتد  لارمبعطلل لس  لذاالنابمعلتدق رل لدذلد لتد سدمزلتدرافردللالتددائري ل للد لسد  لاليدلل

د دكلفم لرحاياللررديمعلحلد لتدرداايرليرط درلرقرديتل دتادرلت ذداتاللد للدلاررس كلت دار ي ل
حلدد لتدق ددرلاذدداالنددابمعلتدق ددرل لدلددمليرددرس اطللدد لتارددد ي لاارددبللترددرس كلت ذددرللدد لحيدد ل

د ردرس كلت ارد ي لتدد ل د  للردرديمعلت ادمولتدعلد لبدمسر  ل دتادرلرددتولاددم لتدحدالت  صد ل
ل( 84،  4101) مفتي إبراهيم ،  .لططلست ذاتالتدبااللتدلتدلسما لتدلتدفلل

لثلاث مستويات :تنقسم مستويات الحمل الى بالنسة للاعداد البدني _ 0_00_4

ا لتدرلايامعلتدلتدراايبمعلدامفللتدحاامعلتدرللرد اىلبغداضلراردييلتدلادادللتدلتدا دم للل_ل0لللل
لتد ذر ايسملس لنل لتدلرردىلت د ل لدهللتدرلليتدلتدلسماةلاعربالحل لسفي لتدللاسفضلدرا

ل50ابنددللفددللتدا يقددلل لدلبحيدد ل ليزيدداللارددرس كلت داردد ي لفيسددملل120زيددالذدد لفددللحددادال لر
لل لتدحالت  ص للإررس كلت دار ي لذاالتد ذرل.بمدلئلل

_لادد لتدرلاياددمعليدلتدرددداايبمعليدلتدحااددمعلتدردددللردد اىلبغدداضلراليدددللذاصددايللتدليا دددالالل4لللل
رعربددالحلدد لذددمدللدلردداس لنددل لدلل...لادددخ تدرحلدد لدلتدردداذللدتدلسددمةلرحلدد لتدقدددةلدلتدردداذللدل

ل170ذد لتدلرردىلتد مد ل لدهللتدرللي ايسملتد ذرلبحي ليزيالذاالنابمعلتدق رلسد  لياتئسدمل
لددد لتدحدددالت  صددد للبمدلئدددلل75ابندددللفدددللتدا يقدددلل لالدددمليزيددداللاردددرس كلتد ذدددرلدددارددد ي لذددد ل

للإررس اطل.ل

معلتدرللر اىلبغاضلراليللذامصالتدقدةلتدلتدراذلل_لا لتدرلايامعليدلتدراايبمعلتدلتدحاا2للللل
يلدلتدرحل للرعربالحل للردرطلدلراس لنل لتدلرردىلتد مالل لدلهللتدرللي ا لتد ذرلبحي ل

ابندددللفدددللتدا يقدددللدل ليزيددداللاردددرس كلت ارددد ي لل170 ليزيدددالذددداالندددابمعلتدق دددرلس دسدددملذددد ل
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                             رس اطلتد ذرل.ل لتدحالت  ص لدلمليربمدلئللل70س  لياتئسملذ ل
للل( 277،  4110)حسين السيد ،  

بالنســبة لدعــداد المهــاري تنقســم مســتويات حمــل التــدريب ايضــا إلــى ثلاثــة  _ 4_ 00_4
  :   مستويات

_لادد لتدردداايبمعلتدرددللردد اىلبغدداضلتدرع دديتلتدلتدردداايرلذ دد للسددماةللدد لتدلسددماتعلت رمردديلل0للللل
د عبللرعربالحل لسفي لدراس لنل لتدلرردىلت د ل لدلهللتدردللي ايسدملتد ذدرلبحيد ل ليزيدال

ل50ابندللفدللتدا يقدللد ليزيداللاردرس كلت ارد ي لذد لل120ذاالنابمعلتدق رلي امولياتئسملذد ل
للبمدلئلل.

_لا لتدراايبمعلتدرللر اىلبغاضلتدرع يتلتدلتدراايرلذ  للسماةلل لتدلسماتعلت رمرديلللدالل4للل
ذاصالدتحالل لذامصالتلإذاتالتدبااللرعريالحل للردرطلدلراااللرحدعلتدلردردىلتد دماللدلهدلل

ابنللفللتدا يقللدللاررس كلد دار ي ل ليزيالذ لل170تدرللر اىلفللحادالابضل ليزيالذ ل
لبمدلئللل لتدحالت  ص ل.لل70

_لادد لتدردداايبمعلتدرددللردد اىلبغدداضلتدرع دديتليدلتدردداايرلذ دد للسددماةللدد لتدلسددماتعلت رمردديللل2لللل
دلرددداس لندددل لتدلردددردىل لرعربدددالحلددد لذدددمدلللدددالذاصددداليدليا ددداللددد لذامصدددالتلإذددداتالتدبددداالل

ابندللل170ئسدملذد لتد مد ل لدهدللتدردللي ايسدملتد ذدرلبحيد ليزيدالذداالندابمعلتدق درلسد  ليات
لبمدلئللل لتدحالت  ص ل.لل70فللتدا يقلل لالمليزياللاررس كلت دار ي لس دسملذ ل

 (  288،  4110) حسين السيد ، 

لبالنسبة لدعداد الخططي أيضا إلى ثلاثة مستويات :  _2_00_4

_لتدسطللتدرلليرتل احسملذ  لتد ذبي لي امولتدراايرلل لدنالتدد د لفقطلدرطلفقاتعلل0لللللل
تدردداايرللددالحااددللنددعيفلل لرعربددالحلدد لسفيدد لدلردداس لنددل لتدلرددردىلت د لد ليزيددالس دسددمل

لبمدلئلل.ل50ابنللفللتدا يقللد لير مدزللاررس كلت دار ي لذ لل120ابضلتد ذرلذ ل
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 اىلسد  لتدرداايرللدالتدحاادمعلتدردايعلليدلتدلردرلاةلي ادمولياتولتدرداايبمعل_لتدسططلتدردللرد4لللل
تدلسمايلليدلتلإذاتالتدبااللرعربالحل للردردطلدلرداس لرحدعلرداايبمعللردردىل دمالل لدلهدللتدردلل

ابندددللفدددللتدا يقدددلل لالدددمل ليزيددداللاردددرس كلل170 ليزيدددالسددد  لياتئسدددملذددداالندددابمعلتدق دددرلذددد ل
ل.لبمدلئلل70ت ار ي لذ ل

تدسطدددددطلتدردددددللرددددد اىلسددددد  لتدلبمايدددددمعلحلتدرقيليدددددللحلتدلسددددد  لت اتولتدددددد  لي دددددبطلتاتول_لل2للللل
تدلبمايددمعلرعربددالحلدد لذددمدلل لدلراددااللرحددعلتدلرددردىلتد مددد ل لدلهددللتدرددلل لرزيددالس دسددملذدداال

بمدلئدللل70ابنللفللتدا يقلل لالمليزياللاررس كلتد ذرلددار ي لذد لل170نابمعلتدق رلذ ل
لللل(289، 4110، ) حسين السيدتدحالت  ص للإررس اطل.للل 

 مستويات الشدة التدريبية : _ 04_4

هامكلرقريلمعلذايداةلدلردرديمعلتد داةلتدراايبيدللدلاا مرسدمل لدهدللرصدا لصدعدبللت اتولفدلللللل
لللرلاي للعي ل لدلل ليهتله ةلتدرقريلمعللمللا راحطلالهماتل لدرلايامعلتدقدةلدلتدراذللفللتد اد ل

  (00، 4100)فاضل كامل،

 ممتوى الشدة  النمب  المئوي  من الإ جاز القصوى  درج  الشدة 
 واطئ 

 معتدل  
 متوسط  

 تحت المتوسط
 قصوى 

 فو  القصوى 
 

 يالمئ   51يالمئ  إلى  31 
 يالمئ   71يالمئ  إلى  51
 يالمئ   81يالمئ  إلى  71
 يالمئ   91يالمئ  إلى  81
 يالمئ   011يالمئ  إلى  91

 يالمئ   015يالمئ  إلى  011
  

 الأول
 الثا ، 
 الثالث
 الرايع

 الخامس
 المادس

 

 مستويات الشدة التدريبية حسب تقسيم ) هارا (يبين ( 14رقم )جدول 
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ديلا لد لاارلي ليحاالاا دلتد اةليدللرردتهملذ  لدفيللعا لنابمعلتدق رلحررللمليقراحلالل
ل(00، 4100)فاضل كامل،ايايفداد ل ل

 ممتوى الشدة  درج  الشدة  معدل ضريات القلب 
 ن/ د  051إلى  001
 ن/د  071إلى  051
 ن/د  085إلى  071

 ن/د  085أكثر من 

 واطئ  
 متوسط 

 عالي 
 قصوى 

 الأول 
 الثا ، 

 الثالث 
 الرايع 

 
 يبين مستويات الشدة التدريبية وفق معدل النبض حسب تقسيم ) نيكيفوروف (( 12رقم )جدول 

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل



 الفصل الثاني ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  مكونات  حمل التدريب و جوانب الإعداد  الرياضي 
 

 
53 

 خلاصة :

د ردداايرلتدايمنددللتدحدداي لفددللتدرددبمحللفسدددليلددللتدحقيقيددللدقددالرلااددملفددللهدد تلتدفصدد لربددي لتدقلللل
ددديتلغميددللفددللحددال ترسددملفسدددليعلدد لذ دد لرحقيدديلتهددات لل ددراالل ددتلذا اددملد حدداي لذدد لدرددي للدل

لد لتدردداايرلحيد ليعربددالت رد درلدلتدلدداس لتدطبيعددللتدد  ليرددرسالطلتدلداارللإحددات لتدرغيدداتعلح
تدفريددد يللدلتدافريللبمد رتلذ لطاييللاررساتتلتدراايبمعلتدبامئيللال ياتعلحاايللهمافللال سدال

للذ  لي سزةلتد رتلدلي ا لراظيتله تلتدل سدالذ لطاييلرد يطلتدحلد للادد لهدا لبااللدلذصب
 لالددمل اااددملي ددام لتدحلدد لدلاا مرددطلبملإنددمفلللاددد ل دتاددرلتلإذدداتالتدبددااللحرددرلرقردديلمرطللعددي ل

الددملي ددرلي لياتذددللتدلدداارلتدع  ددللبددي للرددرديمعلحلدد لتدعددمتلدلتدسددمصلدلتدلسددما لدلتدسططددلل
لتالتد ذرلد افاللل للرردىلتدربمحي لدرحقييليفن لتدارمئجل.تدراايرلدل دتارللاذا

لاذداتال ذ د  ي دا  لداار اد  ذ د  ي در تادط هدد تدفصد  هد ت لد  بدط تدسدادل يلاد  دلدملللل
 تدسصددمئصلدتدلرط بددمع بادد  ل لددم ياددد  تدرددبمحي لتلإدرددزتتلدلتدعلدد لبلددملرددبيل ادداةل لدلي 

لبست. تدسمصل دتدحم يمع
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 9 تمهيد

و الصفات الواجب التركيز عميها لإعداد الرياضػي فػي  سنعرض في هذا الفصؿ المياقة البدنية     
إف للإعػػداد البػػدني والػػوظيفي اجهػػزة الجسػػـ ىهايػػة كوبػػرى فػػي الوصػػوؿ إلػػ   التػػدريب و الانافسػػة و

ىفضؿ الإنجازات الرياضية ، إذ توعد الاستويات التي وصؿ إليها العديد اف ىبطاؿ العالـ ضػرباً اػف 
الخيػػػاؿ بعػػػد التذػػػدـ الػػػذي مػػػدث فػػػي العمػػػوـ الارتبطػػػة بالاجػػػاؿ الرياضػػػي ، و سػػػياا عمػػػـ التػػػدريب 

 الرياضي وفسمجة التدريب.
 فمهػذا العاريػة اف الارامػؿ ارممة كؿ خصائص اع ارتبطة البدنية الذدرة ىف  الاعروؼ واف     
 اػف كػاف جيػدة و كػذلؾ اسػتخدااها بكفايػة نسػتطيع متػ  الذػدرات هػذ  اعرفػة جػدا الضػروري اػف

 والنفسي . وا جتااعي والمركي البدني بالناو  الادرب يمـ ىف الضروري
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 تعريؼ المياقة البدنية9_  1_ 3   

اذدرة يتسـ بها الرياضي تتاكف اف خلالها اجهزته الفزيولوجية اف الوفاء اػف الاتطمبػات           
هنػػاؾ نتيجػػة هااػػة تعتبػػر بااابػػة ابػػدا ، وهػػي اف  و البدنيػػة والميػػاة بكفػػاءة وفاعميػػةبعػػض الوجبػػات 

البدنيػة الوصوؿ ال  المياقة البدنيػة الاااليػة سػوؼ يكػوف صػعبا دوف اف ياػارس التػمص التارينػات 
 بصورة انتظاة .

تتكوف المياقة البدنية اف عناصر اتعددة ، ميث تعتبر كؿ اف الذوة العضمية ،ولياقػة الجهػاز       
الػػدوري التنفسػػي اجػػرد عنصػػريف فذػػط انهػػا اذ اف كػػؿ عناصػػر المياقػػة البدنيػػة تعتبػػر ميويػػة لتمذيػػؽ 

 ( 3212. 23)مفتي ابراهيم.المياقة البدنية الناوذجية . 

 هي الذدرة عم  التماؿ اليواي باػا يكفػي اػف قػوة لكػي يبذػ  باػا يتاتػع بػه الفػرد بذيػة اليػوـو      
 بميث يستطيع اواجهة ا عااؿ الافاجئة والطارئة .

والمياقة هي درجػة اذػدرة ا نسػاف الضػرورية الابذولػة والاتطػورة اػف خػلاؿ النتػطات ا نسػاف       
بانجاز ، فكماا كاف استوى المياقة عاليا كاف ا نجاز افضؿ وهػذا باسموب مياته فالمياقة لها ارتباط 

 ( 161. 3213شحاتة. يزيد اف اداء الجسـ وتااير تااؿ عم  وظائؼ اعضاء الجسـ . )

 انواع المياقة البدنية9_  3_2 

 المياقة البدنية العامة 9  _1_3_2 

اذدرة يتسـ بهػا الرياضػي تػتاكف اػف خلالهػا اجهزتػه الفزيولوجيػة و اعضػاء جسػاه اػف الذيػاـ       
 بوظائفها بكفاءة وفاعمية بصورة تاامة واتزنة خلاؿ ااارسة انتطة بدنية او الرياضية عااة . 
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       المياقة البدنية الخاصة9_  3_ 3_2

اذدرة يتسـ بهػا الرياضػي تػتاكف اػف خلالهػا اجهزتػه الفزيولوجيػة و اعضػاء جسػاه اػف الذيػاـ       
 . بوظائفها بكفاءة وفاعمية، لموفاء باتطمبات انتطة البدنية مركية ذات طابع خاص

 (  3212. 23مفتي ابراهيم.)

 مبادئ تنمية الصفات البدنية9 _ 2_2 

يناي الصػفات البدنيػة ويطورهػا لػدى لعبػي وعميػه ا سػتناد الػ  اف لمادرب الجيد اف اجؿ اف       
 اجاوعة اف الابادئ اف اهاها اايمي :

 التوقيت الصميح لتكرار الماؿ.  -
 الرتفاع التدريجي بدرجة الماؿ. -
 ا ستارار في التدريب. -
 التدرج في التناية والتطور . -
 (35. 3213احمد عربي.التكااؿ بيف الصفات البدنية. ) -

 التوقيت الصحيح لتكرار الحمل9_1_2_2

 اف قدرة الفرد عم  العاؿ و ا داء في ااناء ااارسة النتاط تار باربعة ارامؿ:       

 ارممة استنفاذ الجهد. -
 ارممة استعادة ا ستتفاء. -
 ارممة زيادة استعادة التفاء. -
 ارممة العودة ال  نذطة البداية. -

ينة تتناسب اع التدة ومجـ الماؿ في الارممػة ا ولػ  وتستغرؽ ارامؿ الالااة الخيرة ادة اع      
                 وتختمػػػػػػػػػؼ اػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػرد الػػػػػػػػػ  ا خػػػػػػػػػر طبذػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػ  اسػػػػػػػػػتوياته الوظفيػػػػػػػػػة ونػػػػػػػػػوع فتػػػػػػػػػرات الرامػػػػػػػػػة . 

 (36. 3213احمد عربي.)
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 الارتفاع التدريجي في درجات الحمل9 _ 3_2_2

اف اسػتارار تطػوير وتنايػة الاسػتوى الػوظيفي و العضػػوي لمفػرد   تتطمػب تكػرار العاػؿ نفسػػه       
دائاا في ااناء ارممػة زيػادة ا ستتػفاء اذ اف لػف ذلػؾ ينػتس عنػه سػوى قػدرة الفػرد عمػ  التكيػؼ لهػذا 

 الاستوى اف العاؿ فذط . 

لماػػػؿ نفسػػػها بػػػؿ   بػػػد اػػػف الرتفػػػاع لػػػذلؾ يجػػػب عػػػدـ ا كتفػػػاء بػػػالتكرار الػػػدائـ الدرجػػػة اػػػف ا      
التػػدريجي بدرجػػة الماػػؿ متػػ  نػػدفع اعضػػاء الجسػػـ واجهزتػػه الػػ  تمذيػػؽ اتطمبػػات اكاػػر وبالتػػالي 

 ( 38. 3213احمد عربي.ااكانية زيادة قدرات الفرد عاا كانت عميه اف قبؿ. )

 عامل الاستمرار في التدريب9 _ 2_2_2

عػػف ااارسػػة النتػػاط البػػدني اػػاهو ا  تمسػػيف وقتػػي قابػػؿ اف التمسػػيف فػػي قػػدرات الفػػرد النػػاتس      
لمزيػػادة والنذصػػاف ، ففػػي مالػػة النذطػػاع عػػف التػػدريب و ااارسػػة النتػػاط البػػدني فػػاف قػػدرة الاسػػتوى 
الػػػوظيفي والعضػػػوي الفػػػرد تػػػنخفض وتذػػػؿ بػػػذلؾ درجػػػة التنايػػػة السػػػابؽ اكتسػػػابها بالنسػػػبة لمصػػػفات 

  البدنيةالاختمفة.

اجػػارب الاختمفػػة اف الكاػػر اػػف الصػػفات البدنيػػة تػػنخفض درجاتههػػا فػػي خالػػة  وقػػد اابتػػت التيػػر     
 ( اياـ. 7-5النذطاع عف الااارسة ا يجابية لمنتاط البدني لادة تتراوح اابيف)

 عامل التدرج في التنمية 9  _ 3_ 2_2

عضػاء فػي اف الزيادة في الاستوى الفرد  تمدث ا  تدرجيا فعااؿ الزاف اار ضروري لتذدـ ا     
 ا دائها الوظفي وتغيرها التكمي )كزيادة مجـ العضلات االا ( .

وبطبيعة الماؿ يختمؼ اذدار هذا الوقت طبذا لدرجة التناية الاطموبة و كماا تذدـ اسػتوى كماػا     
 تطمب ا ار الازيد اف الوقت لزيادة تناية الصفات البدنية .
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 مل بين الصفات 9 اعامل التك _4_2_2

لو ماولت النظر ال  عامية الصفات البدنية اف وجهة النظر الوظفية و العضوية لوجػدنا اف       
هذ  الصفات البدنية الاختمفة كالذوة العضػمية والسػرعة و التماػؿ  والرتػاقة والارونػة تػرتبط ارتباطػا 

تمػؼ وايذا بعضها ببعض الخر في غضوف اية عاميػة اػف العاميػات التنايػة والتطػور ،نظػرا  ف اخ
البعض ا خػر و ياكػف النوامي الوظفية والعضوية لمفرد ااهي ال  ومػدة اتكاامػة تعاػؿ با رتبػاط بػ

 ( 22. 3213)احمد عربي. عنها.

 الصفات البدنية9_ 3_2

 المداومة9_ 1_3_2

هػي قػػدرة الفػػرد الرياضػػي عمػػ  تماػؿ التعػػب وهػػي الذػػدرة عمػػ  المفػاظ عمػػ  تػػدة العاػػؿ  طػػوؿ     
ااكنةو اذف ياكف اف نعػرؼ الاذاواػة عمػ  انهػا الذػدرة عمػ  الاذاواػة التعػب وا سػتارار فترة زانية 

 في اداء النتاط البدني او الاهارة لفترة زانية اعينة دوف هبوط الاستوى والفاعمية .

 (jugen weineck.1999.107  ) 

دينػاايكي او سػتاتيكي ينظر ال  التماؿ عم  انه ا طالة زاف المفاظ عم  الذػدرة  داء عاػؿ      
يؤديه الرياضي اع زيادة قدرة اللاعب عم  ا متفاظ بالكفػاءة البدنيػة وارتفػاع اذاواػة الجسػـ لمتعػب 

ابػػػو عبػػػد . ضػػػد الاجهػػػود الابػػػذوؿ او الاػػػؤ اػػػرات الخارجيػػػة غيػػػر الاناسػػػبة و الناتجػػػة اػػػف البيئػػػة.)
3221 .27). 
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 انواع المداومة 9 _1_1_3_2

 الاساسية 9 المداومة_1_1_1_3_2

عمػػ  ا سػػتارار فػػي ا داء البػػدني ذو ماػػؿ اتغيػػر فػػي التػػدة اتوسػػط لفتػػرة وهػػي قػػدرة اللاعػػب     
طويمػػػة واتصػػػمة تعاػػػؿ فيهػػػا اجاوعػػػة العضػػػمية بصػػػورة ايجابيػػػة تػػػؤدي الػػػ  انيكػػػوف اسػػػتوى انجػػػاز 

 (27. 3221)ابو عبد  . الجهازيف الدوري والتنفسي عاليا باا يؤار عم  ا داء التخصص.

تتوافػػػؽ اػػػع التػػػدة الذاعديػػػة لمتػػػدريب البػػػدني اػػػع ا سػػػتعااؿ الافضػػػؿ لمػػػدهوف، ويسػػػاح باسػػػتعااؿ 
 ا مااض ا انية الدهنية المرة اذف فهو يمافظ عم  اعدؿ السكري في الدـ.

 السعة الهوائية9 أولا _

 التمامية.السعة الهوائية توافؽ التدة التي اف خلالها يبدا الرياضي في تطوير صفاته     

 القدرة الهوائية 9ثانيا_ 

الذدرة الهوائية هي توافؽ التدة التي اف خلالها سنذوـ بتطوير وتمسيف ا اكانيػات فػي التماػؿ     
. 

(Alaxandre dellal.2008.139) 

 المداومة الخاصة 9_3_1_1_3_ 2

طويمػة اػع الامافظػة الذدرة عم  الذياـ تتصػؼ بالنتػاط المعػب الصػعب بتػدة عاليػة ولاػدة وهو     
عم  هػذا النتػاط دوف الهبػوط فػي الكفػاءة وفاعميػة ا داء الاهػارات التكتيكيػة والتػي تسػتمزـ عناصػر 

 الذوة والسرعة والرتاقة طواؿ زاف الاباراة تمت ضغوط وظروؼ الانافسة.

 (.28. 3221ابو عبد . )
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 العضمية 9  القوة_3_3_2

ا نساف في تغمب عم  الاذاواة الاذاسة بالكيموغراـ )بواسطة اذؿ او تااؿ الذوة الذدرة والذابمية      
 جهاز الديناايكي ( .

اف الذػوة العضػػمية اػػف اكاػػر الخصػائص البدنيػػة التػػي تتػػاار قياسػها بتػػكؿ الكبيػػر بعػػاامي سػػرعة     
وة ا داء المركػػات وقابميػػة اطاولػػػة الذػػوة كاػػا اف تعمػػػـ فػػف ا داء الرياضػػي يعتاػػػد عمػػ  اسػػتوى الذػػػ

 العضمية . 

تعتاػػد الخصػػائص البدنيػػة لمذػػوة عمػػ  نتػػاط الجهػػاز العصػػبي الاركػػزي وعمػػ  المالػػة الوظفيػػة      
 ( 14. 3211)تامس ايان .الفسيولوجية  لمعضمة .

 : تعريؼ القوة العضمية _ 1_3_3_2

يعرفه )ااتفيؼ( انها الذدرة العضمية فعم  الاذاواات اختمفة ااؿ)الاذؿ الخارجي ،وزف الجسـ       
 ، الانافسة ، قوة ا متكاؾ ، وغيرها ( .

ويعرفهػػا )هػػارا ( انهػػا قػػدرة الجهػػاز العضػػمي العصػػبي فػػي التغمػػب عمػػ  الاذاواػػة عاليػػة نسػػبيا      
 (  112. 3213الحسناوي. . )واواجهتها اف خلاؿ استخداـ عضلات الجسـ 

 القوة المميزة بالسرعة)القوة ،السرعة(9_1_1_3_3_2

توصمت العديد اف البموث الخاصة بالذوة و لسػرعة الػ  ا سػتنتاج بػاف التارينػات التػي تعطػي     
 لتطوير الذوة فإنها ليست لتطوير الذوة فذط  نها تطور السرعة ايضا .

 تساح الذوة الذصوى)العظا ( بالتغمب عم  الذوة الخارجية بسهولة انجاز سريع لممركة .   

 ( 35. 3211تامس ايان .) 
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 القوة المميزة بالمطاولة )مطاولة،القوة(9_3_1_3_3_2

المديث بصورة عااة موؿ هؤ ء الذيف لديهـ قوة كبيرة و يستطعوف ىف يؤدوا تاػريف اعػيف عػدة     
% اػف اسػتوى اقصػ  03واضمة فذػط عنػداا يكػوف اذػدار الػتذمص الغضػمي ىكبػر اػف ارات. هذ  

 قوة .

إف اطاولػػػة الذػػػوة ىو الذػػػوة الاييػػػز بالاطاولػػػة تػػػؤدي الػػػ  تطػػػوير الذواعػػػد الفيزيولوجيػػػة الصػػػمية     
  ( 23. 3211تامس ايان .)   )تطوير الكتمة العضمية( اف ىجؿ زيادة الذوة.

 العضمية للاطفال في مرحمة البموغ 9اهمية القوة _3_3_3_2

الذػػوة العضػػمية تعتبػػر جػػزءا هااػػا اػػرتبط بصػػمة ا طفػػاؿ و الاػػرهذيف كاػػا تعتبػػر اؤتػػرا هااػػا       
 لتذدير ادى كفاءة اجسااهـ في الذياـ باهااها الوظفية .

خػػػلاؿ الذػػػوة العضػػػمية وامػػػدة اػػػف اهػػػـ العناصػػػر الاػػػؤارة فػػػي ا داء البػػػدني للاطفػػػاؿ والاػػػرهذيف     
ميػػاتهـ اليوايػػة ، وهػػي تعتبػػر اػػف اهػػـ الاػػؤارات فػػي اكتسػػابهـ لمذػػدرات المركيػػة ،وتعذيػػد ا داء هػػذ  

اكتسػاب ا طفػاؿ و الاػراهذيف لمذػوة العضػمية يذمػؿ اػف امتاػاؿ مػدوث اصػابة   والذدرات وتطويرها 
 ( 143. 3212مفتي ابراهيم. لهـ خلاؿ ا نتطة او اجاؿ الترفيه. )

 السرعة9مفهوم _2_3_2 

( "بيػوكر  "هي الذدرة عم  اداء مركات اعينة في اقصر زاف ااكف واف نامية اخرى يعرفها )    
 .(63.  3213)صبحي ..بانها قدرة الفرد عم  اداء مركات اتابعة اف نوع وامد في اقصر ادة 

مػد فػي اقصػر وعرفها " رسف "ويوركاـ "بكونها قدرة الفرد عم  اداء مركات اتتابعة اف نوع وا     
 زاف .

وقد عرفها "هػارة" بكونهػا سػرعة ا نتذاليػة التػي تتػاؿ الذػدرة عمػ  التمػرؾ الػ  ا اػاـ باسػرع اػا     
 .(3227.176)عبد الفتاح . ياكف .
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 انواع السرعة 9_1_2_3_ 2

 ياكف تذسيـ صفة السرعة ال  انواع الرئيسية ا تية     

 سرعة ا نتذاؿ  -
 السرعة المركية  -
 ا ستجابة  سرعة -

 سرعة الانتقال9_1_1_2_3_ 2

يذصػػػد بػػػذلؾ اماولػػػة ا نتذػػػاؿ او التمػػػرؾ اػػػف اكػػػاف  خػػػر باقصػػػ  سػػػرعة ااكنػػػة وهػػػذا يعنػػػي     
اماولة التغمب عم  اسافة اعينة باقص  زاف ااكف وغالبا اايستخدـ اصطمح سرعة ا نتذػاؿ فػي 
انواع ا نتطة الرياضية التي تتاؿ عم  المركات الاتااامة الاتكررة كالاتي ،والجػري والسػبامة و 

 ( 65. 3213)صبحي.  ....... الخ ؼ التجذي

 9)سرعة الاداء ( الحركيةالسرعة _3_1_2_3_ 2

يذصد بالسرعة المركية او سرعة ا داء ا نذباض العضمية او اجاوعات عضمية اعينة عنػد       
اداء المركات الوميػدة كسػرعة ركػؿ الكػزة او سػرعة الواػب او سػرعة ا داء لكاػة اعينػة وكػذلؾ عنػد 

)صػػػبحي.  .اداء الخركػػػات الاركبػػػة كسػػػرعة ا سػػػتلاـ والتاريػػػر اوسػػػرعة ا قتػػػراب والواػػػب.... الػػػ  
3213 .65 ) 

 سرعة الاستجابة9_2_1_2_3_ 2

 .بها الذدرة عم  ا ستجابة المركية لااير اعيف في اقصر زاف ااكف  يذصد      

 

 



 الفصل الثبلث   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الليبقة البدنية وخصبئص الفئة العمرية
 

 64 

 المرونة 9_3_3_2

تتػػير الارونػػة الػػ  الاػػد المركػػة الافصػػؿ وتعتاػػد عمػػ  انسػػجة الافصػػؿ وكػػذلؾ عمػػ  ا وتػػار      
 والعضلات التي تميط به وياكف تمسيف الارونة ااا بواسطة اساليب الارونة المركية و الاابتة .  

 ( 122. 3227)شحاتة. 

 9العضمية المرونة والاطالة _1_3_3_ 2

ة عمػػ  او تطػػوير اػػدى تعتبػػر افضػػؿ طريذػػة لمامافظػػو فصػػؿ الارونػػة هػػي اػػدى مركػػة فػػي الا     
المركة في الافصؿ هي اداء مركات ارونة امددة  طالة العضػلات الاميطػة ، فمركػات الارونػة 
يجػػب اف تكػػوف بسػػيطة وتػػؤدى باقػػؿ اجهػػود بػػدني ويكػػوف اسػػتوى ا داء بطيػػ  وا رتخػػاء اطمػػب 

 اساسي او جوهري .

 ىداءويصػبح لديػه الذػدرة عمػ   للإصػابةتجعػؿ الطفػؿ اقػؿ عرضػة  إفزيادة الارونة اػف تػانها      
 الذوة العضمية بادى مركي كبير كذلؾ تادي ايطالة العضلات ال  مااية ا ـ العضمية .

سػػنة وتتػػاار  21-7يوجػػد علاقػػة بػػيف السػػف ودرجػػة الارونػػة ميػػث تذػػع الزيػػادة الكبيػػرة اػػابيف      
     عضلات ال  دهوف ونذاط اندااج العضمة .الارونة بالخصائص الورااية ،نسبة ال

  ( 81. 3213محمد عبد الرحيم. )

 تمارين الثابتة 9ال_1_1_3_3_2

ففي مالة التااريف الاابتة تان  الافاصؿ بميث تتادد العضلات ال  ابعد قدر ااكف اـ نبذيهػا      
 عم  هذا الوضع لادة اف الزاف

 تمارين الحركية9ال _3_1_3_3_2

 ( 122. 3227شحاتة. التااريف المركية فانها تعتاد عم  ارجمة ا عضاء . ) ااا     
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 قياس المياقة البدنية 9_3_3_3_ 2

لاعرفة لياقة ىي فرد هناؾ طرؽ لذياسها ياكف اف خلالها التعرؼ عم  اذػدرة الفػرد الجسػاانية      
والتنفسية ويتـ ذلػؾ بذيػاس الذػدرة  والبدنية واا يهانا في هذا الاجاؿ هو التطرؽ لذياس المياقة الذمبية

العظاػػػ  لمجسػػػـ  سػػػتهلاؾ ا كسػػػجيف اانػػػاء بػػػذؿ اقصػػػ  جهػػػد بػػػدني ااكػػػف ميػػػث ياكػػػف اف يػػػزداد 
ضػػعؼ وهنػػاؾ طػػرؽ اتعػػددة  13الػػ 23اسػتهلاؾ ا كسػػجيف ا قصػػ  اانػػاء تاديػػة التاػػاريف التػػديدة 

اختبرات الفيزيولوجية باستخداـ لمذياس تستخدـ في تذيـ وظيفة الجهاز الذمبي الدوري ويتـ ذلؾ في ال
" bicycle ergometer" واختبػػػار الجهػػػد بالدراجػػػة الاابتػػػة "treadmillاختبػػػار السػػػير الاتمػػػرؾ "

وهناؾ طرؽ بسيطة لذياس المياقة الذمبيية والتنفسية والمياقة الهوائية والبدنية ااؿ اختبار قياس الزاف 
دقيذػة وبػذلؾ  21قياس الاسػافة الاذطوعػة لاػدة اللازـ لجري اسافة اعينة ايؿ او ايؿ ونصؼ، او 

 .قياس اذدار الجسـ عم  اخذ ونذؿ ا كسجيف ال  ا نسجة والعضلات

كاا انا اختبارات المياقة البدنية لمصغار والتباب ياكف اف تسػتخدـ كارتػد فػي اختبػار النتػاط      
اذػػدار التطػػور الػػذي تػػـ البػػدني الاناسػػب واف تكػػرار ا ختبػػار ياكػػف اف يعطػػي فكػػرة واضػػمة عمػػ  

 ( 3212.32)الحشحوش. عمم  المياقة.

  سنة ( 9  17_  14لمرحمة العمرية ) خصائص ا_ 4_ 2

فػػي نهايتهػػا يتػػير اصػػطف   اجتااعيػػةالاراهذػػة عاميػػة بيولوجيػػة عضػػوية فػػي بػػدايتها وظػػاهرة      
التػػي تسػػبب الكايػػر  الوسػػط وهػػي الاراهذػػة  ممػػة الاانويػػة تصػػادؼ فتػػرة هااػػة ى زيػػداف عمػػ  ىف الار 

النفسي ففيها تمدد اعالـ الجسـ وتطور النوامي العذمية بصفة عااة وتتضػح  وا ضطراباف الذمؽ 
اتجاهاتػه , قياػه واامػه التػي كونهػا  , علاقاتػه,  ا جتااعيػةكاػا تظهػر صػفاته  ا نفعاليػةالصػفات 

 . واكتسبها اف الوسط الاميط به

ف الآبػػاء والاػػربيف فالبػػد ىف تتػػاح الفػػرص الكافيػػة لماراهػػؽ لهػػذا تمتػػاج عمػػ  عنايػػة خاصػػة اػػ      
لمتعبيػػر عػػػف نفسػػػه واسػػػتعااؿ إاكانياتػػه وقدارتػػػه الجديػػػدة و إعطػػػاء  الاذػػة بنفسػػػه دوف الخػػػروج عاػػػا 

 ( 264،  3223) مريم سميم ،  .وضعته الجااعة اف قيـ  وااؿ عميا
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 النمو الجسمي 9_  1_4_2

تتايػػز هػػذ  الارممػػة بزيػػادة الناػػو الجسػػاي لمفتػػ  والفتػػاة بصػػورة واضػػمة ويػػزداد ناػػو العضػػلات     
الجذع والصدر والرجميف بدرجة ىكبر اع ناو العظاـ متػ  يسػتعيد التػباب اتزانػه الجسػاي إذا ت خػذ 

  .والوجه صورتها الكاامة وتصبح عضلات الفتياف ىطوؿ وىاذؿ اف الفتيات الااح الجسـ 

ه فػػػي هػػػذ  الارممػػػة يتكااػػػؿ ناػػػو الجسػػػاي وتظهػػػر بعػػػض الفػػػوارؽ فػػػي تركيػػػب جسػػػـ الػػػذكور إنػػػ    
والإناث بتكؿ واضح ويزداد الجذع والصدر وارتفاع فػي قػوة العضػلات  سػياا عنػد الػذكور وتصػؿ 
الإناث في سف السادسة عتر إل  ىقص  مد اف الناو الطػولي وبعػد هػذ  الارممػة يبطػ  هػذا الناػو 

ف ناػوهـ فػي الػوزف والطػوؿ إعة الزيادة في وزنها في سف العتريف بخلاؼ الػذكور فػبيناا تستار سر 
 .وعتريف سنة يستار إل  غاية ىربعة 

إف اػػف ىهػػـ خصػػائص الارممػػة ظهػػور الفػػوارؽ فػػي تركيػػب الجسػػـ بػػيف الفتػػ  والفتػػاة، وبصػػفة      
  .لجساي تذريباخاصة يزداد ناو الجذع والصدر ويصؿ الجنسيف في هذ  الارممة إل  نضجهـ ا

 (152،  3223) مروان عبد المجيد ، 

 النمو الفيزيولوجي9_3_4_ 2

يػػػرى "اصػػػطف  زيػػػداف" ىف الذمػػػب يناػػػو فػػػي هػػػذ  الارممػػػة بسػػػرعة  يتااتػػػ  اػػػع سػػػرعة ناػػػو       
التراييف وكػذلؾ تناػو الرئتػاف ويتسػع الصػدر وتكػوف الرئتػاف عنػد ااو د ىكبػر انهػا عنػد البنػات فػي 
ارامؿ الطفولة ىاا الزيػادة فػي الناػو عنػد ا و د تكػوف اسػتارة فػي هػذ  الارممػة ااػا هػو عميػه عنػد 

فتيات,ميػث يتوقػػؼ ناوهػا تذريبػػا فػػي سػف السػػادس عتػر ويرجػػع السػػبب فػي ذلػػؾ إلػ  قمػػة ااارسػػة ال
سػػنة فػػي الوقػػت الػػذي يسػػتار فيػػه الولػػد ااارسػػة لاجػػا ت 21الفتيػػات لمرياضػػة خصوصػػا بعػػد سػػف 

النتاطات الاختمفة بعد ذلؾ ااا ساعد في إتساع صدر  وناو رئتيه وكذلؾ تكػوف االيػاؼ العصػبية 
ناميػػة السػػاؾ والطػػوؿ ويػػرتبط هػػذا بػػالناو العذمػػي فػػي العاميػػات كػػالتفكير، التػػذكر،  ف فػػي الاػػ  اػػ

وعف الخصائص الفيزيولوجية دائاا يبيف "قاسـ الاند وي" ىنػه فػي هػذ  الارممػة يتكااػؿ ناػو  ا نتبا 
 21ااجهػػزة الداخميػػة و سػػياا الػػدورة الداويػػة وااوعيػػة والذمػػب وىف الطالبػػات فػػي والطالػػب فػػي سػػف 
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الداخميػة إلػ  اسػتوى الكبػار وهػذا يجعػؿ تكيػؼ ىكبػر وىفضػؿ  للأجهػزةيصموف إل  تطورهـ الوظيفي 
الداخمية لمنتاط المركي وبتذدـ العار يزداد مجـ الذمب وقدرتػه عمػ  تماػؿ تاػاريف السػرعة  للأجهزة

ويتػاؿ الناػو  الاسػافات الطويمػة فػي سػباؽ و سػيااضعيفا في تااريف الاداواة    يزاؿوالذوة ولكنه 
   .        ىيضا الجهاز العصبي فيتكااؿ الناو الفكري ىو قدرة الفرد لمعاؿ وا عتااد عم  النفس

 ( 156،  3223) مريم سميم ، 

 

 :المعرفي العقمي النمو_ 2_4_ 2

  :ذكاء_ال1_2_4_2
 اػـ عتػر الاانيػة متػ  اضػطردا ناػوا العااػة الاعرفيػة الفطريػة العذميػة الذػدرة وهػو الػذكاء يناػو     
 وتظهػر الارممػة هػذ  في السائدة النفسي ا ضطراب لمالة نظرا الارهذة  فترة ىوائؿ في قميلا يتعار
 الفروؽ
 الاراهذػة وفتػرة اخػر تػخص اػف يختمػؼ الػذكاء توزيػع بهػا ىف  ويذصػد واضػح بتػكؿ الفردية     
اػا  غالبػا التػي ايولػه عػف بالكتػؼ لنا يساح العاـ الناو اف وذلؾ الخاصة الذدرات ظهور فترة هي

 سػف مػوالي فػي الخاصػة الاراهػؽ  قػدرات عػف الدقػة اػف بتػيئا الكتػؼ وياكننا خاصة بذدرة ترتبط
 .الخاصة استعداداته به تساح اا مسب وفنيا واهنيا تعميايا نوجهه ىف ياكننا وبالتالي الرابعة عتر

 
    :إنتبا  المراهؽ_3_2_4_ 2

 يسػتوعب ىف يسػتطيع فهػو اػدا  ىو ا نتبػا  اػدة فػي سػواء ا نتبػا  قػدرة الاراهػؽ عمػ  وتػزداد     
 .وسهولة يسر في اعذدة طويمة اتاكؿ
 بالتػعور والذصػور الإدراكػي  اجالػه فػي اػا تػيء عمػ  تػعور  الإنساف يبمور ىف هو وا نتبا      
 .بالذات الاميط الميز الاجاؿ الإدراكي فهو لماظاهر ىاا العذمي
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  :المراهؽ تذكر_2_2_4_2
  ,والتذكر التعمـ عم  الذدرة في اذابلا ناو ا نتبا  الاراهؽ عم  قدرة ناو ويصامب     

 استنتاج عم  الذدرة عم  عند  التذكر عامية فتعتاد والايؿ الفهـ عم  ويؤسس يبن  الاراهؽ وتذكر
 ااا بغير  وربطه تاااا فهاه إذا إ  اوضوعا يتذكر و  الاتذكرة الاوضوعات بيف الجديدة العلاقات

 ( 177،  3223) مروان عبد المجيد ،  السابذة . خبرته في به ار إف سبؽ
 
 9   الأخلاقي النمو_3_4_2 

 والتسػااح الوجدانيػة الاتػاركة تعمػـ قػد يكػوف الوسػط  الاراهذػة إلػ  الاراهػؽ وصػوؿ اػع    
 وتماػؿ والطاػوح والارونػة والاػودة والػو ء والتعػاوف والعدالػة بالصػدؽ الاتعمذػة العااػة وااخلاقيػات
 .ال  ... الاسؤولية

 ااخلاقيػة الاعػايير عف الخارج السموؾ ىنااط بعض واف الناو اع عاذا الافاهيـ وتزداد هذ      
 بدوف والخروج والغش والتخريب الزالاء واتاغبة الادرسيف اضايذة بينها اف نجد الارممة هذ  في

 الانػزؿ اػف والهػروب والعػدواف الانػزؿ خػارج والتػ خر ارغوبػة غيػر ىاػاكف وارتيػاد الكبػار اسػتئذاف
 اػع  يتفػؽ ىخػرى اذافػات اػف الاسػتورد سػموؾ ىناػاط بعػض وتذميػد الآخػر الجػنس ىفػراد  واعاكسػة

 ( 45،  3221خيرية إبراهيم السكري ، )   .ااخلاقية اذافاتنا وقيانا
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 خلاصة9

 فهػي الذػدرة عمػ لذد تطرقنا في فىي هذا الفصؿ إل   المياقػة البدنيػة و اختمػؼ خصائصػها ،       
هػػي تعاػػؿ عمػػ  تنايػػة صػػفات البدنيػػة كػػالذوة و السػػرعة و  الذيػػاـ بعاػػؿ عذمػػي عمػػ  النمػػو ىفضػػؿ 

والاداواة وهذا اف اجؿ تناية الذدرة عم  ا داء واعطػاء اػردود خػلاؿ الانافسػة وتمذيػؽ نتيجػة اػف 
دوف تعػػب بػػدني ونفسػػي وضػػااف ا سػػتارارية فػػي ا داء عمػػ  الاػػدى الذصػػير والطويػػؿ، لػػذى يجػػب 

العاـ والخاص وارامؿ التدريب والانافسة اف اجؿ بمػوغ  اهاية كبيرة لمتخضير البدني عمينا اعطاء 
لاؿ التفػػوؽ اػػف الناميػػة خػػااػػتلاؾ الاذواػػات اللازاػػة اػػف  وبالتػػالياعمػػ  اسػػتويات المياقػػة البدنيػػة، 

 اهاػيف جػانبيف بػيف فػي هػذا الفصػؿ ليػربط خصػص فمذػد ذلػؾ إلػ  زدلتكتيكيػة والنفسػية، التذنيػة وا
 هػذ  ىهايػة لنػا يتبػيف البدنيػة ولػذا والذػدرات الصػفات وىهػـ ةالارممػ هػذ  فػي الناػو خصػائص وهاا،

 اناسػبة فتػرة فهػي وبالتػالي الاهػارات والذػدرات اختمػؼ خلالهػا الرياضػي يػتعمـ ىف ميػث ، الارممػة
 رياضػية اسػابذة ىي يػؤدي ىف عمػ  الرياضػي الذصػوى قػدرة تتجمػ  ميػث التخصية، وتكويف لبناء

 والاهارية.  البدنية بخصائصه وامددة ارتبطة
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 وإجراءاته الميدانية  البحث منهجية-1
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 تمهيـد:
 

البحث العممي أساس المنيجية يبني عمييا الباحث قاعدتو الأساسػية يػي اطنطػ ؽ  أو دراسة      
الدراسة ومما ط  أوالمنيجية بمثابة المرشد الذي يتبناه الباحث يي عممية بحث  الأسس،وتكوف ىذه 

التقدـ أي بحث يي عمـ مػف العمػوـ يقػاس ،حتػس تتسػـ دراسػتو بالدقػة العمميػة يػي تحديػد  أفشؾ ييو 
الماصػػة بيػػذه العمميػػة  الأدواتالمسػػتمدمة لقياسػػيا بدرجػػة الدقػػة ممتمػػؼ  الأدواتمفاىيمػػو ويػػي دقػػة 

 يدرؾ طريقة استعماليا  . إفتوظيفيا يي البحث  وكيفية
التػي تجػري  والمجازيػات،يمكف وصػؼ البحػث العممػي عمػس أنػو م ػامرة شػاقة مميشػة بالنشػاط       

 التنظػيـ، المتواصػؿ،الجيػد  الموضوعية، الصبر،ىذه الم امرة تستدعي  العمـ،وقاشعيا بيف أحضاف 
..إلس غيػر ذلػؾ مػف ىػذه الجديػدة.قابمية التحكـ الجيد يي الظروؼ  الحادة،الفطنة  المصب،التميؿ 

 العناصر الضرورية لنجاح البحث.
يي ىذا الفصؿ سنحاوؿ أف نوضح أىـ الإجػرااات الميدانيػة التػي اتبعناىػا يػي ىػذه الدراسػة        

ريػب مػرة واعتبارىػا نتػاشج موضػوعية قابمػة لمتج بيػاو، ومف أجؿ الحصوؿ عمس نتاشج يمكػف الوثػوؽ 
أمػػر، ، وبالتػػالي الحصػػوؿ عمػػس نفػػس النتػػاشج الأولػػس ، كمػػا ىػػو معػػروؼ يػػاف مػػا يميػػز أي بحػػث 
عممي ىو مػد، قابميتػو لمموضػوعية العمميػة ، ىػذا ط يمكػف أف يتحقػؽ إط إذا اتبػل صػاحب الدراسػة 

 منيجية عممية دقيقة وموضوعية .
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 :منهج البحث -1-1
 ..(76. 1996الواضح والمستقيـ...... الخ ) العيساوي .ىو الطريؽ فالمنهج لغة: 

والمنيج ىػو الوسػيمة الفعميػة التػي يسػتعيف بيػا الباحػث يػي حػؿ مشػكمة بحثػو، ويمتمػؼ المػنيج      
العامة والنوعية التي يستيدؼ البحث تحقيقيا، ومنيج البحث ىو  والأىداؼبامت ؼ مشكمة البحث 

، بالضػػرورةط يعنػي اسػتحالة بحثيػا  الإنسػانيةالباحػث نظػرا لتعقػد الظػاىرة  إلييػاالنتيجػة التػي ينتيػي 
 وبة وتعقيد.   صع أكثرىذا البحث  أمربؿ يجعؿ 

غايػػة النتػػاشج التػػي سػػوؼ يتحصػػؿ  إلػػسوىػػذا بطبيعػػة الحػػاؿ انط قػػا مػػف البنػػاا النظػػري لمبحػػث      
عمييػػا الباحػػث، والتػػي تعتبػػر تجسػػيد لكايػػة المطػػوات التػػي تصػػاغ مػػ ؿ ىػػذا البحػػث، وانط قػػا مػػف 

اثر اسـتددا  نمـج ت تدطيطـر در ـال حمـد التـدريح امـج حسـاح  جانـح " موضوع دراستنا 
 الأكثػرالتجريبي ىو   جياف المني فر السباحة ." لتنمية  بعض اناصر المياقة البدنية الإاداد
عمػػس التسػػاؤطت المطروحػػة حػػوؿ موضػػوع البحػػث ، وىػػي الدراسػػة الميدانيػػة بمسػػبح  للإجابػػة م شمػػة

الظػاىرة مػف الظػواىر الميمػة يػي عمميػة  أوموضػوع  إلػسحيػث نتطػرؽ يػي بحثنػا  اطولمبػيالنصؼ 
التمطيط الرياضي  وىو  إطمستويات العالية  إلسلموصوؿ  الأساسالتدريب الرياضي التي تعد ىي 

يػػي السػػباحة، التػػي سػػنحاوؿ الكشػػؼ عمػػس جوانبػػو وتحديػػد الع قػػة بػػيف عناصػػر ومراحػػؿ التمطػػيط 
وتقػػديـ صػػورة عمميػػة وحديثػػة المتمثمػػة يػػي نمػػوذج تمطيطػػي لػػدرجات حمػػؿ التػػدريب حسػػب جوانػػب 

 وأيضػاسػباحة البدني التي يجب انتياجيا كمعيار عممي لتنمية عناصر المياقة البدنيػة يػي ال الإعداد
 اطيجابي عمس تطوير مستو، الرياضة بصفة عامة . تأثيرب رض توضيح مد، 

فو        المػػنيج التجريبػػي ىػػو أقػػرب المنػػاىج العمميػػة لحػػؿ المشػػكمة بالطريقػػة العمميػػة كالتجريػػب  ا 
سواا تـ العمؿ يي قاعة الدراسة أو يي أي مكاف أمر ،وىو لمحولة التحكـ يي العوامؿ أو الت يرات 

 باستثناا مت ير واحد حيث يقو الباحث بت يره بيدؼ قياس تأثيره يي العممية.
 (89 . 1995 .بجحجش)  
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 :الدراسةم تمع  -1-2     

الممتػػار  الدراسػػة التطبيقيػػة عمييػػا ويػػؽ المػػنيج إقامػػةمجتمػػل البحػػث يمثػػؿ الفشػػة التػػي نريػػد  إف     
مجتمػػل البحػػث عمػػس بعػػض النػػوادي الناشػػطة عمػػس مسػػتو، رابطػػة  ياشػػتمؿ والمناسػػب ليػػذه الدراسػػة،
 تيسمسيمت لمسباحة .

 اينة الدراسة: -1-2-1

أسػاس عمػؿ الباحػث، كمػا تعتبػر عنصػر ىػاـ يػي المرحمػة  التجريبيػةتعتبر العينة يػي البحػوث      
التطبيقيػػة ىػػذا مػػا جعػػؿ عمميػػة تحديػػدىا عمميػػة حساسػػة ودقيقػػة، يتوقػػؼ عمييػػا نجػػاح البحػػث العممػػي 

النمػػوذج الػػذي يجػػري الباحػػث مجمػػؿ و محػػور عممػػو عمييػػا و يػػي عمػػـ ايضػػا يقصػػد بيػػا  و وصػػدقو
 الرياضي تكوف العينة ىي الإنساف.النفس 

الفػػرؽ الناشػػطة عمػػس مسػػتو، رابطػػة تيسمسػػيمت لمسػػباحة  أصػػؿيػػرقيف مػػف  و لقػػد قمنػػا بامتيػػار     
وىذا لمشاركتيـ يي العديد مف البطوطت الوطنيػة وحاليػا يوجػد يرقػاف يقػط المػذاف يمارسػاف تػدريباتيـ 

 تيار عينة بحثنا مف ىذيف الفريقيف  وىذا مػاام إلسوىذا ما ديعنا ويي نفس التوقيت بصفة منتظمة 
 يعرؼ بالعينة "عينة عرضية" يكانت العينة يي الجدوؿ التالي:

 ادد السباحين الفرق

 CSNET 10النادي الرياضي ترجي تيسمسيمت لمسباحة 

 CEM 10نادي نجـ البحر  

 20 الم مجع

 فرؽ وعدد السباحيف عينة البحث.ال:يبيف : (04 دجد رق  )
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"نادي نجـ البحر" والذي  و"نادي الترجي لسباحة تيسمسيمت "عينة البحث لسباحيف وبعد تحديد     
ومجموعػػة مكونػة مػػف مجموعػة تجريبيػة  الأصػمية)العينػػة  سػباحا 20يتكػػوف مػف  كػاف مجمػوع العينػة

نظػرا  سػنة 16-15مػف  أعمػارىـبم ػت الػذي  السػباحيفامتبارنػا عمػس ىػؤطا  أجريناو قد  (ضابطة 
 مرحمػة أحسػفىػذه الفتػرة تعتبػر  أفدة يي البحث حيػث لت ؤـ ىذه الفترة العمرية مل اطمتبارات الوار 

كمػػا أف ىػػذه الفتػػرة مػػف العمػػر تمتمػػؼ عػػف بقيػػة تنميػػة عناصػػر المياقػػة البدنيػػة التػػي يػػتـ مػػف م ليػػا 
مراحػػؿ النمػػو يػػي حيػػاة الفػػرد و تتميػػز بمرونػػة كبيػػرة لمجسػػـ و قػػدرة عاليػػة عمػػس تحسػػيف الصػػفات و 

  تسمح بإجراا التجربة ضمف ظروؼ م شمة . مسباحةلالميارات الأساسية 

 العينػة عمػس التمطيطػيالنمػوذج  طبػؽ حيػث العمديػة، بالطريقػة المجمػوعتيف امتيػار كػاف     
وتركػت العينػة  الرياضػي التػدريب مجػاؿ يػي مػف الممتصػيف مجموعػة عمػس عرضػو بعػد التجريبيػة

 .الضابطة تتدرب بالشكؿ المعتاد

 بعػض بدراسػة كػذلؾ والضػابطة، التجريبيػة عينتػي بػيف المتكػاي  بػإجراا لباحثػافا قػاـ كمػا      
 بػيف مػد، التجػانس فاالباحثػ راعػس حيػث التجريبػي عمػس الت يػرات تػأثرشػأنيا  مػف التػي المت يػرات
ومؤشػر الكتمػة  والعمػر التػدريبي البدنيػة المت يػرات وبعػض والطػوؿ الػوزف مت يػرات يػي العينتػيف
 :الجدوؿ يي موضح ىو كما IMC الجسمية
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وحدة  
 القياس

 T عينة تجريبية عينة الضابطة
 المحسوبة

T 
 جدوليةال

دلالة 
 ع س ع س المتغيرات الفروق

 غير دال  6.0. ..6. 76.1 6.1. 76.1 متر الطول

 غير دال  ..6. 16.1 8.65 ..6. 8.61 كلغ الوزن 

IMC غير دال  6.0. ..76 7161 76.1 716.1 .كلغ/م 

 غير دال  6.7. .61. 861 ..76 868 سنة عمر التدريبي

 غير دال 688. .765 6.1. 6.5. 6.7. 65. دقيقة كرويز لتحمل

 غير دال  6.5. 16.1 .5.6 1687 .16. سنتمتر سارجنت تاست

 غير دال  600. 56.7 5.68 671. ..586 ثانية متر حرة 05

 غير دال  76.7 611. 8618 7671 65. .7علامة/ سباحة الزحف
 غير دال  6.1. 76.7 8651 ..76 .86 متر الانزلاق في الماء

 )ودرجػػة الحريػػة   0.01يبػػيف مػػد، تجػػانس عينتػػي البحػػث عنػػد مسػػتو، الدطلػػة : (05 ــدجد رقــ  )
 18(=2-ف2

 م الال البحث: -1-3

 الم اد الزمانر: -1-3-1

 والإلمػػػاـالمشػػػرؼ وضػػػبط المصػػػطمحات  الأسػػػتاذمػػػف  بعػػػد تحديػػػد موضػػػوع الدراسػػػة يػػػي البحػػػث     
التطبيقيػة العمميػة التػي  الإجػرااات إلػسنصػؿ  أف إلسبحيثيات ىذا الموضوع مف المعطيات النظرية 

 بدأ العمؿ يي ىذه الدراسة يػي بدايػة شػير تعد ىدؼ كؿ باحث يي البحث الذي ىو بصدد انجازه،
 أما اطمتبارات بالنسبة لمعينة يكانت عمس النحو التالي:2015  نويمبر
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 .7../../8.:  الاختبار القبلي
 .7../5./0.:الاختبار البعدي

 المكانر:الم اد  -1-3-2
 .دية تيسمسيمتمالدراسة الميدانية، عمس مستو، المسبح النصؼ اطولمبي لب أجريتلقد     
 :الم اد البشري -1-3-3

سنة لبعض النوادي الناشطيف عمس  16-15سباح   20مثؿ المجاؿ البشري يي بحثنا ىذاي
 6 ونادي نجـ البحرمستو، الرابطة الوطشية تيسمسيمت وىـ نادي ترجي تيسمسيمت لمسباحة 

 :ضبط متغيرال الدراسة -1-4

ميدانيػة و ىػذا ب ػرض الػػتحكـ  يعتبػر ضػبط مت يػرات الدراسػة عنصػر ضػروري يػي أي دراسػة     
يييا قدر المستطاع بحيث يكوف ىػذا الضػبط مسػاعدا عمػس تفسػير و تحميػؿ نتػاشج الدراسػة الميدانيػة 

 ضبط مت يرات بحثنا كما يمي:دوف الوقوع يي العراقيؿ و الصعوبات و قد جاا 

 المتغير المستقد: -1-4-1

 "الذي يؤدي الت ير يي قيمتو إلس التأثير يي قيـ مت يرات أمر، ليا ع قة بو". ىوو  
عمػػس حمػػؿ التػػدريب  مػػوذج التمطيطػػي )مسػػتويات"نو حػػدد المت يػػر المسػػتقؿ يػػي دراسػػتنا الحاليػػة 

 ".(البدني الإعدادجوانب  حسب
 المتغير التابع :  -1-4-2

ىو الذي تتوقػؼ قيمػة مت يػرات أمػر، و معنػس ذلػؾ أف الباحػث حينمػا يحػدث تعػدي ت عمػس قػيـ    
 المت ير المستقؿ تظير نتاشج تمؾ التعدي ت عمس قيـ المت ير التابل.

 "عناصر المياقة البدنية". و حدد يي دراستنا ب:
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 :المشجشة لمتغيرالا -1-4-3

 قػاـ يييػا ضػبطيا والػتحكـ وقصػد البحػث نتػاشج عمػس التػأثير شأنيا مف التي المت يرات جميل ىي  
 : يي الإجرااات والمتمثمة بمجموعة مف الطمبة

 سنة. 16 -15والسف ،)ذكور(  الجنس نفس العينتيف مف امتيار -

 مػوزعيف سػباحيف 06 عػددىـ والبػال  اطسػتط عية التجربػة عمػييـ أجريػت الػذيف سػباحيف إبعػاد -
 .الضابطة التجريبية و العينتيف يفب بالتساوي

 والبعديػة القبميػة واطمتبػارات الرشيسػية و اطسػتط عية التجربػة إجػراا عمػس نفسػيـ الطمبػة إشػراؾ -
 .مؤىمة عممية سواعد مف مكوف عمؿ يريؽ كذلؾ مساعدة ك  العينتيف، عمس

 .العينتيف لك  والبعدية القبمية اطمتبارات إجراا توقيت ومكاف توحيد -

 :أدجال الدراسة -1-5

لقػػد اعتمػػدنا يػػي دراسػػتنا عمػػس اسػػتمداـ الطػػرؽ المناسػػبة و الم شمػػة لتحقيػػؽ الفرضػػيات التػػي        
والسػػرعة  المداومػػة ات البدنيػػةامتبػػار قمنػػا بطرحيػػا و مػػف  بينيػػا طريقػػة اطمتبػػار و الػػذي تمثػػؿ يػػي 

"وامتبػػار القػػوة متــر ســباحة 50"وامتبػػار السػػرعة" الفتــري لتحمــدكرجيــز " والقػػوة الماصػػة بالسػػباحة 
الانــزلاق فــر مســافة  " ات المياريػػة الماصػػة بالسػػباحةوامتبػػار  "ســار نل تاســلالسػػفمية " للإطػػراؼ
 والػػػذي أجػػػري عمػػػس المجموعػػػة التجريبيػػػة  "امـــج الـــبطن ســـباحة الزحـــ تقـــجي  "وامتبػػػار " المـــا 

عمػػس  نمػػوذج تمطيطػػيكمػػا تػػـ اسػػتعماؿ  ةو بعديػػ ةقبميػػ اتعمػػس شػػكؿ امتبػػار والمجموعػػة الضػػابطة 
و تمضػل ليػا المجموعػة التجريبيػة  عناصػر المياقػة البدنيػةشكؿ حصص تدريبية تسػاىـ يػي تطػوير 

 لعينة البحث.
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 :الرياضر العتاد -1-5-1

 الوقػت لقيػاس ميقػاتي -ديكػا متػرشػريط  - صػحوف –لوحة مشبية مرقمػة  - شريط متري- 

 .لتأشيرطباشير - صايرة 

 :الإحصائية الجسائد -1-5-2

 :ىي البحث ىذا يي الإحصاشية المستعممة الوساشؿ أىـ مف

 الحسابي. المتوسط 

 .اطنحراؼ المعياري 

 بيرسوف البسيط اطرتباط معامؿ 

 الذاتي الصدؽ 

  T-(2-)ف2 مرتبطتيف لعينتيف امتبار ستيودنت 

 -T  (1-طمتبار قبمي والبعدي )ف ستيودنتامتبار 

 : مفهج  الادتبار -1-6

، وال ايػػػػة مػػػػف "تكػػػػوف موجيػػػػة لتمثيػػػػؿ الوقػػػػاشل حيػػػػثلجمػػػػل المعمومػػػػات  أداةىػػػػي عبػػػػارة عػػػػف "     
استعماليا يي بحثنػا ىػي الػتمكف مػف تسػجيؿ كػؿ نتػاشج السػباحيف والتػي ليػا صػمة بموضػوع دراسػتنا 

يػي موضػوع بحثنػا والمتمثمػة يػي تحميػؿ  الأنسػبوتعتبر ىػذه التقنيػة الوسػيمة  عمس شكؿ اطمتبارات،
 النتاشج لمسباحيف الناششيف.

 ( 130. 1995)امار بجحجش.
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 تحديد الادتبارال: -1-6-1

حسب المتطمبات الأساسية لرياضة السػباحة وبػالأمص البدنية والميارية اطمتبارات  تـ امتيار     
كمػيف المح والأسػاتذةمػف الممتصػيف  الأولويػةلسباحيف الناششيف واحتياجات الدراسة وىذا بعد تحديػد 

 وىي موضحة يي الجدوؿ التالي: ممسة امتبارات واشتممت

 

 

 اسم الاختبار البدنية رقم الاختبار

 اختبار التحمل الكرويز الفتري  الأولالاختبار 

 اختبار سارجنت تاست الاختبار الثاني

 متر سباحة حرة 05اختبار  الاختبار الثالث

 اسم الاختبار الاختبارات المهارية

 مسافة الانزلاق في الماء اختبار الاختبار الرابع

 اختبار سباحة الزحف على البطن خامسالاختبار ال

 يبيف اطمتبارات البدنية والميارية الماصة بالسباحة: (50جدول رقم )
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  :الادتبارال ارض -1-6-2

 : كرجيز الفتري :الأجد دتبارالا

 السباح أدااقياس تحمؿ :  الغرض من الادتبار -

يعتبر ىذا اطمتبار مف اطمتبارات الشاشعة اطستعماؿ حيث يقوـ السباح اداا جيد  : الأدا طريقة 
ثػػواني ويمكػػف  5يؤديػػو السػػباح، ثػػـ يحسػػب الػػزمف ويضػػاؼ عميػػو  إفتحمػػؿ يمكػػف  100*5يقػػدر ب

 ثانية. 15والراحة بيف التكرار  الأداايضاعؼ زمف  بحيث أطوؿاستمدامو لمسايات 

دقيقػػة لكػؿ تكػرار مػػف  1.10ثػواني يتصػبح  5دقيقػة يضػػاؼ  1.05متػر  100يػػي  الأدااكػاف  يػإذا
 .(126. 2011)قاس  حسن.  متر.100

 تقجي  الادتبار:

 المسافة بالنسبة للزمن التقدير

ثانية 05دقيقة و 0م في055 جيد  

ثانية 05دقيقة و 0م في055 متوسط  

ثانية 05دقيقة و 6م في055 ضعيف  

 .الفتري لتحمؿ يبيف تقديرات امتبار كرويز: (07 دجد رق  )

 .(190. 3512)مزاري.

 )الجثح العمجدي(:سار نل تاسل الادتبار الثانر: /2

 اطمتبارات المستمدمة لقياس قوة العض ت. ايصؿيعد ىذا اطمتبار مف 

 لعض ت الرجميف "القوة اطنفجارية"(قياس قوة الديل ) الوثب :غرض من الادتبار
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مقيػاس  أومثبتة عمس الحاشط مدرجة بالسػنتمترات  أولوحة مشبية موضوعة  :المستددمة الأدجال 
ويكػوف موضػح بمػط  الأرضعمػس بعػد متػر مػف  يبػدأمتػر، التػدرج  40عمس الحاشط ارتفاعو ط يقػؿ 

 الوثب. أثنااسنتمتر،ويستعمؿ الرياضي قطعة طباشير ليحدد ارتفاع  25عمس الحاشط طولو 

جانبو مواجو الحاشط، والكعبػيف معػا مػل مسػؾ الطباشػير بيػده  بإحد،يقؼ الممتبر : الأدا جص   
حػػاشط يػػي ، ويضػػل ع مػػة بالطباشػػير عمػػس الالأرضالقريبػػة مػػف الحػػاشط مػػل اطحتفػػاظ بكعبيػػو عمػػس 

 إلػػسمػػل اسػػتمرار يػػي ريػػل يػػده  لأسػػفؿيػػده، ويقػػوـ الممتبػػر بثنػػي الػػركبتيف  إليػػومكػػاف تصػػؿ  أعمػػس
 الأعمػسبػنفس اليػد يػي  أمػر،بقػدر المسػتطاع ويضػل ع مػة  لأعمػسويقػوـ الممتبػر بالوثػب  الأعمس

 بالقفز مل الحفاظ عمس اطستقامة. إليومكاف الوصوؿ 

مػف وضػل الوقػوؼ والع مػة  إليػويسجؿ الرياضي المساية بيف المط الذي وصػؿ  : حساح النتي ة
 محاولة. أحسفمف القفز ويعطس لمرياضي ث ث محاوطت وتسجؿ  إليوالذي وصؿ 

 . ( 228.1998الله. أمر)

 تقجي  الادتبار:

 مسافة  التقدير

سنتمتر 00 جيد  

سنتمتر 50 متوسط  

سنتمتر 50 ضعيف  

 يبيف تقديرات امتبار سارجنت تاست.: (08 دجد رق  )

 .(197. 2013)مزاري.
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 ( يجضح ادتبار سار نل تاسل )الجثح العمجدي(02شكد رق :)

 :حرة متر سباحة 50السراة الادتبار الثالث :/ 3

 قياس سرعة السباح . :الغرض من الادتبار -

سػػػرعة ممكنػػػة حيػػػث يػػػتـ  بأقصػػػسمتػػػر سػػػباحة حػػػرة  50يقػػػوـ السػػػباح بقطػػػل مسػػػاية :طريقـــة الأدا 
 التركيز عمس السرعة البدا والزمف المحقؽ يي قطل المساية .

 :الادتبارتقجي  

 التقديرات الزمن

ثانية 06  جيد 

ثانية 55  متوسط 

ثانية 50  ضعيف 

 ( 351. 3512)مزاري . متر سباحة حرة. 50يبيف تقديرات امتبار :  (09 دجد رق  )
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 متر سباحة حرة. 05(: يوضح اختبار 52شكل رقم)

 الانزلاق فر الما :مسافة   الادتبار الرابع:/ 4

 قياس ميارة الجسـ عمس اطنزطؽ يي الماا. :الغرض من الادتبار

 إلػسمف وضعية الوقوؼ دامؿ المػاا يقػوـ السػباح بػديل جسػمو مػف الحػاشط بكػؿ قػوة  :طريقة الأدا 
مساية ممكنة وىو عمػس بطنػو، وعنػدما يتوقػؼ بالكامػؿ نقػوـ باحتسػاب المسػاية التػي  لأقصس الأماـ

 .(172. 2010.)هديد حسن.الكعبيف أقصستحصؿ عمييا مف 
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 تقجي  الادتبار:

الانزلاقمسافة  التقدير  

أمتار 56تحت  ضعيف  

أمتار 50تحت  متوسط  

أمتار 05تحت  جيد  

 مساية اطنزطؽ يي الماا.يبيف تقديرات امتبا : (10 دجد رق  )

 (192. 2013)مزاري .

 

 مسافة الانزلاق فر الما . دتبارإشكد يجضح  (:04شكد رق )

 ادتبار الدامس: سباحة الزح  امج البطن/ 5

 6الحركات التقنية لسباحة الزحؼ عمس البطف:الغرض من الادتبار

 الأعمس إلسحركتيا  بأداابدرجة تسمح لمرجميف  الأسفؿ إلسيكوف وضل الجسـ ماش  :الأدا طريقة 
دامػػؿ المػػاا، كمػػا يػػتـ التركيػػز عمػػس كػػؿ مػػف طريقػػة التنقػػؿ والتػػنفس وكػػذلؾ حركػػات  الأسػػفؿوالػػس 
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متر سباحة حرة ويتـ تقويـ الميػارة  50 بأدااباح سريقة الدوراف يي الماا، ييقوـ الالذراعيف وحتس ط
 ويؽ الجدوؿ :

 الرقم
 المؤشرات

 الدوران التنسيق طريقة التنفس حركة الرجلين لذرعينحركة ا

 تقدير
 ضعيف

 ن5.0

 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0

 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0

 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0

 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0

 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

50                

50                

 يبيف بطاقة م حظة لتقويـ ميارة سباحة الزحؼ عمس البطف. : (11 دجد رق  )

 ( 192. 3512)مزاري.

 

 (: يجضح ادتبار سباحة الزح  امج البطن05شكد رق )
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 (لبرنامج تدريبر: mésocycleنمج ت تدطيط)  -1-7

ف بوضػػػل وتحديػػػد نمػػػوذج تمطيطػػػي وىػػػذا بعػػػد اططػػػ ع عمػػػس عػػػدة مراجػػػل اقمػػػا الطمبػػػة الباحثػػػ      
ىػػذا بتحديػػد كػػؿ مسػػتويات حمػػؿ  mésocycleودراسػػات ومنػػو قمنػػا بوضػػل نمػػوذج لرزنامػػة شػػيرية 

 وأيػاـالشػيرية  الأسػابيلالتدريب حسب التوزيػل حجػـ الوقػت التػدريبي وتقسػيـ الوقػت التػدريبي حسػب 
 . الأسبوع

( يي كؿ أسػبوع microcycle( إلس أربعة أسابيل)mésocycleالشيرية ) لرزنامةتوزيل نموذج     
 or–)عػادي  الأوؿعمػس النحػو التػالي :الأسػبوع  أسػبوعستة حصص تدريبية ويػوـ راحػة وشػدة كػؿ 

dineur ( والأسبوع الثاني )عالي– choc )عادي  والأسبوع( الثالث–or dineur )الرابل  والأسبوع
( c.i.p.l) الأسػػبوعيبمعامػػؿ الشػػدة  الأسػػبوع( ونقػػوـ بتحديػػد شػػدة récupération –)اسػػترجاع 

 maximale – subشػػدة مرتفعػػة أومنايسػػة  االتػػي تكػػوف يييػػ أيػػاـ:حيػػث نقػػوـ بتقسػػيـ عػػدد 
maximale     عمس سبيؿ المثاؿ:   الأسبوع أياـعمس 

وعميػػػػػػو يػػػػػػاف ىػػػػػػذا أسػػػػػػبوع اسػػػػػػترجاع  0.14( يسػػػػػػاوي c.i.p.lيػػػػػػاف معامػػػػػػؿ الشػػػػػػدة ) 0.14= 1/7
récupération 

 .or dineurوعميو ياف ىذا أسبوع عادي  0.28( يساوي c.i.p.lياف معامؿ الشدة ) 0.28= 2/7

 .chocوعميو ياف ىذا أسبوع  0.42( يساوي c.i.p.lياف معامؿ الشدة ) 0.42= 3/7

 max si malle – subمسػتويات وىػي :ومسػتويات حمػؿ التػدريب حػددناىا يػي ممسػة     
maximales – grande – moyenne – petite  :ووضحنا ىذا يي الجدوؿ التالي 
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Microcycle 

Indice 

Microcycle 

N°: 
N°: N°: N°: 

Type de micro or dineur choc or dineur Récupération 

Structure de 

microcycle 
5-2 5-2 5-2 4-3 

Nombre 

d’entrainement 
6 3 6 5 

Nombre de 

compétition 
00 00 00 00 

Volume horaire 
080 020 080 020 

C. I. P. L. 
0228 0202 0228 02.0 

 

Sam : my 

120min 

my 

120min 

my 

120min 

my 

120min 

C
h

a
rg

e 
d

’e
n

tr
a
in

em
en

t 
(I

. 
V

.)
 

Dim : my 

120min 

GD 

90 min 

my 

120min 

my 

120min 

Lun :GD 

90 min 

GD 

90 min 

GD 

90 min 

GD 

90 min 

Mar  : GD 

90 min 

sub m 

60min 

GD 

90 min 
------- 

Mer: sub m 

60min 

Max 

60min 

sub m 

60min 

GD 

90 min 

Jeu -------- ------- -------- --------- 

Ven :-------- ----------- ----------- -------------- 

 (mimouni said 2003). يبيف النموذج التمطيطي المقترح لرزنامة شيرية(:12 دجد رق )
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 الدراسة الاستطلااية: -1-8
البحػػوث اطسػػتط عية، ىػػي تمػػؾ البحػػوث التػػي تتنػػاوؿ موضػػوعات جديػػدة لػػـ يتطػػرؽ إلييػػا أي      

باحػػث مػػف قبػػؿ وط تتػػوير عنيػػا بيانػػات أو معمومػػات أو حتػػس يجيػػؿ الباحػػث كثيػػرا ماىيػػة أبعادىػػا 
 وجوانبيا..... الخ.

 ( 41. 1991) ناصر ثابت.  
الية و صػػػػياغة الفرضػػػػيات، ىػػػػو أسػػػػاس إذ ط يمفػػػس عمػػػػس أي باحػػػػث أف ضػػػػبط سػػػػؤاؿ الإشػػػػك      

انطػػ ؽ الدراسػػة ، وأمػػا أدوات البحػػث المناسػػبة ييػػي أسػػاس انجػػاز الجانػػب الميػػداني الػػذي يعطػػي 
مصػػداقية للإشػػكالية يقػػد قمنػػا بالدراسػػة اطسػػتط عية وتحديػػد عػػدد مػػف اطمتبػػارات الماصػػة بالمياقػػة 

والمػػػدربيف الممتصػػػيف يػػػي المجػػػاؿ البدنيػػػة يػػػي السػػػباحة بعػػػد عرضػػػيا عمػػػس مجموعػػػة مػػػف الأسػػػاتذة 
الرياضػػي ماصػػتا السػػباحة وىػػذا لتحديػػد أولويػػة اطمتبػػارات التػػي تتماشػػس مػػل طبيعػػة بحثنػػا و التػػي 
سيتـ تطبقيا عمس العينة الممتارة إذ كاف ال رض منيا ىو التحقػؽ مػف الإشػكالية ويرضػيات وأىميػة 

 الموضوع .
 الت ربة الاستطلااية: -1-8-1

" سػباحيف ينشػطوف عمػس مسػتو، 06تـ إجراا التجربة اطستط عية عمػس العينػة متكونػة مػف "      
" سػػباح، وقػػد  20رابطػػة تيسمسػػيمت لمسػػباحة، حيػػث أنيػػـ مػػف مػػارج عينػػة البحػػث المتكونػػة مػػف " 

 .أجريت عمييـ اطمتبارات المياقة البدنية الماصة بالسباحة
 :أهدا  الت ربة الاستطلااية -1-8-2
 .تحديد التقديرات التي يجب اعتمادىا يي النموذج التمطيطي -
 .التوصؿ إلس أيضؿ طريقة لتنفيذ اطمتبارات -
 .التعرؼ عمس الزمف الكمي لكؿ ممتبر -
 .التعرؼ عمس مد، نجاعة اطمتبارات المقترحة-
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 الشرجط العممية للادتبار: -1-9
أف يراعػػػي يييػػػا العديػػػد مػػػف الشػػػروط والأسػػػس يجػػػب عمػػػس الباحػػػث قبػػػؿ اسػػػتمدامو لأي امتبػػػار      

 العممية والتي تتمثؿ يي الصدؽ والثبات والموضوعية.
 ثبال الادتبار: -1-9-1

الثبات تعني يي مدلوليا اطستقرار وتعني أننا لو قمنا بتكرار اطمتبارات لمرات متعددة  إف كممة    
اف يعطػػػي اطمتبػػػار النتػػػاشج إذا مػػػا عمػػػس الفػػػرد أو المجموعػػػة لأظيػػػرت شػػػيا مػػػف اطسػػػتقرار وذلػػػؾ بػػػ

 استمدـ أكثر مف مرة يي نفس الظروؼ وعمس نفس الأيراد .

 

 

 

 يمثؿ حاصؿ ضرب الدرجات المتقابمة يي اطمتبار.: مج س صعدد العينة.  :نبحيث: -

يػػي مجمػػوع درجػػات  سيمثػػؿ حاصػػؿ ضػػرب مجمػػوع درجػػات اطمتبػػار الأوؿ : مــج ص×مــج س
 .صاطمتبار الثاني 

 مربعات درجات اطمتبار الثاني.:2مج صمربعات درجات اطمتبار الأوؿ.      : 2مج س

 صدق الادتبار: -1-9-2

يقصد بالصدؽ اطمتبار انو يقيس يع  ما وضل لقياسػو، وط يقػيس شػيشا بػدي  عنػو أو الإضػاية    
 إليو.

   

 مج ص×مج س  –مج س ص ×ن

 ر= ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مج س×])ن
0

)مج س(-(
0 

مج ص×[ ])ن
0 

ص(×)مج-(
0 

] 

 

        

 الثبـــات √معامل الصدق = 
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 مجضجاية الادتبار: -1-9-3

"يقصد بالموضوعية عػدـ التػأثير بالأحكػاـ الذاتيػة لممصػححيف، واف تعتمػد نتاشجػو عمػس الحقػاشؽ     
بالموضوع اطمتبػار وحػده، أي ط تمتمػؼ درجػة الفػرد بػامت ؼ المصػححيف الػذيف يقومػوف المتعمقة 

 بتقدير اطمتبارات" .

ويػػي ىػػذا البحػػث يمكػػف توضػػيح موضػػوعية اطمتبػػارات مػػف مػػ ؿ تواييػػا ونػػوع النشػػاط الممتػػار    
 .)السباحة( وىذا ما أكده اغمب المحكميف

 ثبال جصدق الادتبار: -1-9-4

داليف عف ثبات اطمتبار أف اطمتبار يعتبر ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتاشج باستمرار  يقوؿ ياف   
 .(192. 2001إذا ما تكرر عمس نفس المفحوصيف تحت نفس الشروط )محمد صبحي . 

يتـ التأكد منيا مف م ؿ العمميػات الإحصػاشية التاليػة : معامػؿ الثبػات )معامػؿ بػار سػوف ( معامػؿ 
 التالي يمثؿ ذلؾ.الصدؽ والجدوؿ 
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 نتائج معامد الثبال جمعامد الصدق:    

حجم  
 العينة

درجة 
 الحرية

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

ر 
 الجدولية

مستوى 
 الاختبارات الدلالة

   5.95 5.93   متر سباحة حرة 155

   5.94 5.91   سارجنت تاست

 5.50 5.05 5.99 5.90 0 0 متر سباحة حرة 05

   5.94 5.40   سباحة الزحف

   5.94 5.91   الانزلاق في الماء

ودرجة الحرية  0.05:يبف مد، ثبات و صدؽ اطمتبارات عند مستو، الدطلة  (14 دجد رق  )

 :الجدوؿ يتضح لنا م ؿ مف (1-)ف

 ,صػحيح الواحػد مػف قريبة عالية بدرجة البدنية اطمتبارات كؿ يي الثبات معامؿ قيمة عمس صمناح
وقػد  5(=1-حريػة )ف درجػة و 0.05الدطلػة مسػتو، عنػد 0.60ب  المقػدرة الجدوليػة ر مػف اكبػر

 تبيف أف اطمتبار عمس درجة عالية مف الصدؽ الذاتي كما ىو مبيف يي الجدوؿ.
 الجسائد الإحصائية:  -1-10
 الإحصػػاشيةو التأكػػد بػػالقوانيف  Microsoft Office Excel 2007باطعتمػػاد عمػػس برنػػامج     

 (3-2-1النتاشج المبينة يي الجداوؿ ) إلسالتالية تـ الوصوؿ 
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 المتجسط الحسابر: -

يعتبػػر أحػػد الطػػرؽ الإحصػػاشية الأكثػػر اسػػتعماط ماصػػة يػػي مراحػػؿ التحميػػؿ الإحصػػاشي ييػػو  
، 3، س2، س1حاصػؿ قسػػمة مجموعػة مفػػردات أو قػيـ يػػي المجموعػة التػػي أجػري عمييػػا القيػػاس: س

 عمس عدد ىذه القيـ ف، ويصطمح عميو عادة س وصي تو العامة ىي:، ف...، س
 س                                          

 
 حيث:      : يمثؿ المتوسط الحسابي.

             (76.75. 1973السامرانر)         : عدد القيـ.ن         
 الانحرا  المعياري:  -

وىػػػو أىػػػـ مقػػػاييس التشػػػتت لأنػػػو أدقيػػػا حيػػػث يػػػدمؿ اسػػػتعمالو يػػػي الكثيػػػر مػػػف قضػػػايا التحميػػػؿ     
الإحصاشي واطمتبار، ويرمز لو بالرمز: ع، يإذا كاف قمي  أي قيمتو ص يرة يإنو يدؿ عمس أف القيـ 

 .متقاربة، والعكس صحيح
 وتكتب عمس الصي ة التالية: طعب 30ىذه الصي ة لػ: ع تكتب يي حالة ما تكوف العينة أقؿ مف 

 
 

 حيث:
 ع: تمثؿ اطنحراؼ المعيػػػػاري.

 س: قيمة عددية )نتيجة اطمتبار(.
 س: المتوسط الحسػػابي.

 ف: عدد العينػػػة.
 )ل( ستيجدنل: -

وىي طريقة إحصاشية مف الطرؽ التي تستمدـ يي حساب الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية، 
 يستمدـو 

 ن
 س

 

= 

 س

1 -ن   

2س( -)س
 

= ع  
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ىذا اطمتبار لقبوؿ أو ريض العدـ بمعنس آمر امتبار )ت( يستطيل تقييـ الفرؽ بيف المتوسطات 
طعب تستمدـ  30الحسابية تقييما مجردا مف التدمؿ الشمصي و يي حالة العينات الأقؿ مف 

 .(1975.55)نزار الطالح. ي ة التالية: الص
 
 
 
 
 

 : المتوسط الحسابي لممجموعة الأولس )القبمي(.1س
 : المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية )البعدي( 2س
2ع

 : مربل اطنحراؼ المعياري لممجموعة الأولس.  1
2ع

 : مربل اطنحراؼ المعياري لممجموعة الثانية. 2
 ف: عدد العينة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

= ت  
 2س– 1س

2س 2(2+ )ع  2(1)ع   

1-ن  

1 -ن   
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 دلاصة:

الميدانيػػة ، يكػػاف اطسػػتط ع تمييػػد لمعمػػؿ الميػػداني  الإجػػراااتلقػػد شػػمؿ محتػػو، ىػػذا الفصػػؿ     
لمبحػػػث ييمػػػا يمػػػص اطمتبػػػارات البدنيػػػة ، عينػػػة البحػػػث، مجػػػاطت  الأمػػػر، الأجػػػزاا إلػػػسبالإضػػػاية 

 البحث و كذا الدراسة اطستط عية .

أف يكوف دراسة عممية   إلستعتبر أسموب منيجي يي أي بحث ، يسعس  الإجراااتحيث أف ىذه    
توصػؿ  أنيا تساعد الباحػث عمػس تحميػؿ النتػاشج التػي إلس بالإضاية،  الأمر،ترتكز عميو الدراسات 

المنيجػي  الأسػموب، ىذا مف جيػة و مػف جيػة أمػر، تجعمنػا نثبػت تػدرج العمػؿ الميػداني  يػي  إلييا
 الذي ىو أساس كؿ بحث عممي.

عمؿ يمموا مف ىذا المجاؿ يفقد قيمتو العممية،  وط يمكف اطستفادة منو كدراسة عمميػة يػي  يأي    
يمصص اغمب وقتو يي تحديد  ىذه العناصر تحديػدا يميػؽ  أفليذا ط بد لمباحث اطت، جميل المج

 بمستو، الدراسة حتس تعكس الصورة الحقيقة لو، اف كاف منيجي يي عممو.

 

 

 

 

 

 



 ءاته الميدانية االفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  منهجية البحث وإجر

 

 

96 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  البحث نتائج مناقشة وتحليل عرض-2
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 عرض نتائج المتعمقة بالفرضية الأولى : -2-1

ب حنسددبئ  حلمجموعددئ لاحبدد بضئ لاحقبلددو ولاحبيددفي لا توجددف وددذوت دلال فلاحددئ ة بدد الائ بددلان لالا تبدد ذ   
 .لا تب ذلال لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ لاح  بئ ب حسب  ئ

القبميةوالبعدية البدنيةعرض وتحميل نتائج العينة الضابطة بالنسبة للاختبارات  -2-1-1  

 

 ت الاختبارا
 البدنية

العينة 
 ضابطة

 الاختبار البعدي قبمي ار االاختب
"T" 

 محسوبة
"T" 

 جدولية

الدلالة 
الإحصائية 
في المستوى 

(.0.1) 
 ع س ع س

كرويز الفتري 
 لتحمل

 غير دال 2082 0.62 0.33 6.26 0.41 6.30 10

سارجنت 
 تاست

 غير دال 2082 2.22 7.55 29.20 7.51 28.4 10

متر  .5
 سباحة حرة

 غير دال 2082 0.33 1.73 35073 2017 35.66 10

 البدنيةللاختبارات  تب ذ ب حنسبئ لا(: لابلان مق ذنئ نت اج لالا تب ذ لاحقبلو ولاحبيفي 14جفول ذقم )
 حليلانئ لاحب بضئ.

كذولاددر لاحرتددذي "اختبااار  مددن  ددلال ملا طددئ نتدد اج لاحجددفول لاعددلاا حليلانددئ لاحبدد بضئ لاتبدد  حندد       
أمد   0.41ولالان دذلا  لاحميلاد ذي  فقلاقدئ 6.30وض لاح س بو وو لالا تب ذ لاحقبلو هأن لاحمتوس "حت مل

، وبيدف  سد    1.73 لاحميلاد ذي ولالان دذلا  فقلاقدئ 6.26وكد نلاحمتوسض لاح س بو حلا تبد ذ لاحبيدفي 
"Tوجفن  لان " 0.01( ومستوى لاحفلاحئ 1-" عنف فذجئ لاح ذلائ )نT وب حمق ذنئ مع  0.62" لاحم سوبئ
"T  نجدددف أن " 2.82" لاحجدددف وحلادددئ لاحتدددو تسددد ويT" لاحم سدددوبئ أقدددل مدددن "T لاحجفوحلادددئ ممددد  لايندددو أن "

 وجوف وذوت مينولائ. لاحنت اج غلاذ فلاحئ ة ب الا  وعللاه عفم
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مدن  دلال ملا طدئ نتد اج لاحجدفول لاعدلاا حليلاندئ لاحبد بضئ و  "ساارجنت تاسات"وب حنسبئ لا تبد ذ     
أمد   7.51سدم ولالان دذلا  لاحميلاد ذي28.4لاتب  حن  أن لاحمتوسض لاح س بو وو لالا تبد ذ لاحقبلدو هدو 

، وبيدف  سد   7.55سدم  ولالان دذلا  لاحميلاد ذي  29.20لاحمتوسض لاح س بو حلا تب ذ لاحبيفي وك ن 
"Tوجفن   0.01( ومستوى لاحفلاحئ 1-" عنف فذجئ لاح ذلائ )ن"Tوب حمق ذنددئ مددع    2.22 " لاحم سوبئ
"T نجف أن " 2.82" لاحجفوحلائ لاحتو تس ويT" لاحم سوبئ أقل مدن "T لاحجفوحلادئ ممد  لايندو أن لاحنتد اج "

 غلاذ فلاحئ ة ب الا  وعللاه عفم وجوف وذوت مينولائ.

مدن  دلال ملا طدئ نتد اج لاحجدفول و  حليلاندئ لاحبد بضئ حرة متر .5سباحة  تب ذ ب حنسبئ حلاو     
ث نلادددئ  35.66لاعدددلاا حليلاندددئ لاحبددد بضئ لاتبددد  حنددد  أن لاحمتوسدددض لاح سددد بو ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددو هدددو 

ث نلادددددئ  35.73أمددددد  لاحمتوسدددددض لاح سددددد بو حلا تبددددد ذ لاحبيدددددفي وكددددد ن   2.17 ولالان دددددذلا  لاحميلاددددد ذي
" T"وجدفن   0.01( ومسدتوى لاحفلاحدئ 1-" عنف فذجدئ لاح ذلادئ )نT س   "، وبيف 1.73ولالان ذلا  
" T" لاحم سوبئ أقدل مدن "Tنجف أن " 2.82" لاحجفوحلائ لاحتو تس وي Tوب حمق ذنئ مع " 0.33لاحم سوبئ

 لاحجفوحلائ مم  لاينو أن لاحنت اج غلاذ فلاحئ ة ب الا  وعللاه عفم وجوف وذوت مينولائ.

 

 

حليلانئ  لال لاحبفنلائلا تب ذ ح: لابلان لاحرذت بلان لاحمتوسض ل لاح س بلائ لاحقبللائ ولاحبيفلائ (6.الشكل رقم )
 . لاحب بضئ

 

0
5
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اختبار كروٌز الفتري 
دقٌقة)لتحمل ( 

اختبار سارجنت 
سم)تاست ( 

متر سباحة  50اختبار 
ثانٌة)حرة ( 

6,3 اختبار قبلً 28,4 35

6,26 اختبار بعدي 29,2 35
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ض
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 الاختبارات البدنية
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 تقديرات النتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لمعينة الضابطة-2-1-1-1

 

الاختبارات 
 البدنية

 تقدير
العينة 
 الضابطة

 الاختبار البعدي الاختبار  القبمي

 ةالنس التكرار النسبة التكرار

 كرويز الفتري لتحمل
 جيد

10 
00 0   % 00 00% 

 %10 01 %.1 01 متوسط
 %.9 09 %90 09 ضعيف

 سارجنت تاست
 جيد

10 
.1 1.% .1 1.% 

 %.2 2. %.2 2. متوسط
 %.7 7. %.7 7. ضعيف

 متر سباحة حرة .5
 جيد

10 
.. ..% .. ..% 

 %.4 4. %.3 3. متوسط
 %.6 6. %.7 7. ضعيف

 لاحقبللائ ولاحبيفلائ حليلانئ لاحب بضئ. ذلابلان تكذلاذ ونس  لاحتقفلاذلال  س  لالا تب (:15جدول رقم)
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بعدية قبميةوة مهاريسبة للاختبارات نب ضابطةعرض وتحميل نتائج عينة  -2-1-2  

 

الاختبارات 
 المهارية

العينة 
 الضابطة

 الاختبار البعدي الاختبار  القبمي
"T" 

 بةالمحس
"T" 

 الجدولية

الدلالة 
الإحصائية 
في المستوى 

(.0.1) 
 ع س ع س

الانزلاق في 
 الماء

 غير دال 2082 0.50 0.97 5.57 1.06 5.6 10

سباحة 
الزحف عمى 
 البطن

 غير دال 2082 08. 10.5 6.26 1018 6.30 10

 المهارية للاختبارات  تب ذ ب حنسبئ لا: لابلان مق ذنئ نت اج لالا تب ذ لاحقبلو ولاحبيفي (16جدول رقم )
 حليلانئ لاحب بضئ.

من لا تب ذ "لاحمس وئ  من  لال ملا طئ نت اج لاحجفول أعلاا حليلانئ لاحب بضئ لاتب  حن      
 يولالان ذلا  لاحميلا ذ  متذ 5.6أن لاحمتوسض لاح س بو وو لالا تب ذ لاحقبلو هو لالانرلات وو لاحم ء"

1.06   متذ  ولالان ذلا  لاحميلا ذي  5.57لاحمتوسض لاح س بو حلا تب ذ أحبيفي وك ن  أم 0.97  ،
" لاحم سوبئ Tوجفن  لان " 0.01ومستوى لاحفلاحئ  9( =1-" عنف فذجئ لاح ذلائ )نTوبيف  س   "

" T" لاحم سوبئ أقل من "Tنجف أن " 2.82" لاحجف وحلائ لاحتو تس وي  Tوب حمق ذنئ مع " 0.50
 أن لاحنت اج غلاذ فلاحئ ة ب الا  وعللاه عفم وجوف وذوت مينولائ.لاحجفوحلائ مم  لاينو 

حليلانددئ لاحبد بضئ لاتبدد  حند  أن لاحمتوسددض  وب حنسدبئ لا تبد ذ" تقددولام سدب  ئ لاحر دد  علد  لاحدبضن"     
أمد  لاحمتوسدض لاح سد بو  1.18 ولالان دذلا  لاحميلاد ذي  نقضدئ 6.30لاح س بو وو لالا تبد ذ لاحقبلدو هدو

" عنددف فذجددئ T، وبيددف  سدد   "  1.05ولالان ددذلا  لاحميلادد ذي  نقضددئ 6.26حلا تبدد ذ أحبيددفي وكدد ن 
" Tوب حمق ذنددددددئ مددددددع " 0.8" لاحم سددددددوبئ Tوجددددددفن  لان " 0.01ومسددددددتوى لاحفلاحددددددئ  9(=1-لاح ذلاددددددئ )ن
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" لاحجفوحلاددئ ممدد  لاينددو أن لاحنتدد اج T" لاحم سددوبئ أقددل مددن "Tنجددف أن " 2.82لاحجفوحلاددئ لاحتددو تسدد وي  
 ت مينولائ.غلاذ فلاحئ ة ب الا  وعللاه عفم وجوف وذو 

 

حليلانئ  لال لاحمه ذلائلا تب ذ ح: لابلان لاحرذت بلان لاحمتوسض ل لاح س بلائ لاحقبللائ ولاحبيفلائ (7.الشكل رقم )
 . لاحب بضئ

 القبمية والبعدية لمعينة الضابطة المهاريةتقديرات النتائج الاختبارات -2-1-2-1

العينة  الاختبارات المهارية
 الضابطة

 البعديالاختبار  الاختبار  القبمي

 ةالنس التكرار النسبة التكرار

 الانزلاق في الماء
 جيد

1. 
.. ..% .. ..% 

 %.5 5. %.5 5. متوسط
 %.5 5. %.5 5. ضعيف

تقيم سباحة الزحف 
 عمى البطن

 جيد
10 

.1 1.% .1 1.% 
 %.5 5. %.4 4. متوسط
 %.3 3. %.5 5. ضعيف

لاحقبللائ ولاحبيفلائ حليلانئ  لال لاحمه ذلائذ لاحتقفلاذلال  س  لالا تب :لابلان تكذلاذ ونس  (17جدول رقم)
 لاحب بضئ.

5,2
5,4
5,6
5,8

6
6,2
6,4

اختبار مسافة الانزلاق فً 
متر)الماء ( 

تقوٌم سباحة الزحف عل البطن 
نقطة) ( 

5,6 اختبار قبلً 6,3

5,57 اختبار بعدي 6,26

طة
اب
ض

 ال
نة

عي
ال

 

 الاختبارات المهارية
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 مناقشة النتائج :   -2-1-3

وجدوف ودذوت مينولادئ بدلان  لاحبفنلادئ ولاحمه ذلادئ حلمجموعدئ لاحبد بضئ عدفم نت اج لالا تب ذلال طهذلأ     
وبت بددددلن  علدددد  نتدددد اج هدددددا  حددددم تيتمددددف علدددد  نمددددود  ت ضلاضددددوولاحتددددو  لا تبدددد ذ لاحقبلددددو ولاحبيددددفيلا

ولاحتددو تتن سدد  مددع  "2013دراسااة لماازاري  كمااي "لالا تبدد ذلال وبمق ذنتهدد  ب حتقددفلاذلال لاحمدد  ود  مددن 
( لاددك ك نددل  سدد  19و 17لاحمذ لددئ لاحيمذلاددئ حلن  ددالان وددو فذلاسددتن  ولاحموبدد ئ وددو لاحجددفول ذقددم)

وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو  لاددك بل ددل نسددبئ  كرويااز الفتااري لتحماالب حنسددبئ لا تبدد ذ  حبفنلاددئلا لا تبدد ذلال
% وبل دددل 00ودددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نردددز نسددبئ لاحتقددفلاذ لاحسدد بت  أمدد % 00تقددفلاذ جلاددف 

% 10% ووو لالا تب ذ لاحبيفي بقلال نردز لاحنسدبئ 10نسبئ تقفلاذ متوسض وو لالا تب ذ لاحقبلو 
قلادددل نردددز وودددو لالا تبددد ذ لاحبيدددفي ب %90وبل دددل نسدددبئ تقدددفلاذ لاحبددديلا  ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددو

 % وهدلا م  لافل عل  عفم وجوف وذوت مينولائ.90لاحنسبئ 

% 10ودو لالا تبد ذ لاحقبلدو  لادك بل دل نسدبئ تقدفلاذ جلادف سارجنت تاست" ب حنسبئ لا تب ذ"     
% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ متوسددض 10لامدد  وددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نرددز نسددبئ لاحتقددفلاذ لاحسدد بت 

% وبل دل نسدبئ تقدفلاذ 20% ووو لالا تب ذ لاحبيفي بقلال نردز لاحنسدبئ 20وو لالا تب ذ لاحقبلو 
% وهدددلا مدد  70ووددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نرددز لاحنسددبئ  %70لاحبدديلا  وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو

 لافل عل  عفم وجوف وذوت مينولائ.

وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو  لاددك بل ددل نسددبئ تقددفلاذ جلاددف متاار سااباحة حاارة"  .5ب حنسددبئ لا تبدد ذ "   
% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ 00وددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نرددز نسددبئ لاحتقددفلاذ لاحسدد بت % لامدد  00

تقدددفلاذ % وبل دددل نسددبئ 40 نسددبئب% وودددو لالا تبدد ذ لاحبيدددفي 30متوسددض وددو لالا تبددد ذ لاحقبلددو 
% وهدددلا مدد  60ووددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نرددز لاحنسددبئ  %70لاحبدديلا  وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو

 لافل عل  عفم وجوف وذوت مينولائ.
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وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو  لاددك مسااافة الاناازلاق فااي الماااء" " لا تبدد ذ لالا تبدد ذلال لاحمه ذلاددئمدد  لا    
% 00% لام  وو لالا تب ذ لاحبيفي بقلال نردز نسدبئ لاحتقدفلاذ لاحسد بت 00بل ل نسبئ تقفلاذ جلاف 

% 50% ووددو لالا تبددد ذ لاحبيددفي بنسدددبئ 50وبل ددل نسددبئ تقدددفلاذ متوسددض ودددو لالا تبدد ذ لاحقبلدددو 
وودددو لالا تبددد ذ لاحبيدددفي بقلادددل نردددز  %50لاحبددديلا  ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددووبل دددل نسدددبئ تقدددفلاذ 

 % وهدلا م  لافل عل  عفم وجوف وذوت مينولائ.50لاحنسبئ 

ودو لالا تبد ذ لاحقبلدو  لادك بل دل نسدبئ تقويم سباحة الزحف عمى الابطن" ب حنسبئ لا تبد ذ "    
% وبل دددل 10% لامدد  ودددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نردددز نسددبئ لاحتقددفلاذ لاحسدد بت 10تقددفلاذ جلاددف 

% وبل دددل 50% وودددو لالا تبدد ذ لاحبيدددفي بنسددبئ 40نسددبئ تقددفلاذ متوسدددض وددو لالا تبددد ذ لاحقبلددو 
% وهدددلا مدد  30نسددبئ بووددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي  %50نسددبئ تقددفلاذ لاحبدديلا  وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو

 لافل عل  عفم وجوف وذوت مينولائ.

فنلاددددئ ولاحمه ذلاددددئ بددددلان وممدددد  سددددبت دكددددذا بمق ذنتندددد  لاحتقددددفلاذلال  سدددد  لاحنسدددد  حلا تبدددد ذلال لاحب    
عدددفم وجدددوف ودددذوت مينولادددئ و لاحتمسدددن  تضدددوذ ضرلاددد  ودددو  لالا تبددد ذ لاحبيدددفي ولاحقبلدددو لاتبددد  حنددد 

بيدددص لالا تبددد ذلال وهددددلا ذلاجدددع حيدددفم توقددد  لاحتدددفذلاب ل ولايدددرى دحددد  حيدددفم لاسدددت فلام لاحمجموعدددئ 
 مدددل لاحومكونددد ل  لالإعدددفلافلاحبددد بضئ حنمدددود  ت ضلاضدددو لاحمدددنطم لاذلاعدددو ولاددده م تلددد  جولانددد  

 .لاحتفذلا  لاح  بئ حتنملائ لاحبر ل لاحبفنلائوضذت 

 دددلال عذبدددن  وت للادددل لاحنتددد اج لاحمت بدددل عللاهددد  ب حنسدددبئ حلا تبددد ذلال لاحبفنلادددئ ولاحمه ذلادددئ ومدددن     
"لاحم سدوبئ لابد ذ  T( لاحتدو ك ندل ولاهد "  17-16-15-14):حلمجموعئ لاحب بضئ ودو لاحجدفول ذقدم

ومسدددددددددتوى ( 9= 1-ن)( عندددددددددف فذجدددددددددئ لاح ذلادددددددددئ 2.82"لاحجفوحلادددددددددئ لاحتدددددددددو بل دددددددددل قلامتهددددددددد )Tمدددددددددن"
 لاحتقددفلاذلالوعللادده عددفم وجددوف وددذوت دلال فلاحددئ ة بدد الائ ومددن  ددلال مق ذنتهدد  بنسدد  (0.01)لاحفلاحددئ

لا ومنه نقول أن لاحرذبلائ لالأوح  ولاحتدو مر فهد " لاستفلاحن  ببيص لاحم تبلان ولاحيلم ء تفعلام أذلاان  و و 
يوجااد فااروق دات دلالااة ةحصااائية بااين الاختبااار القبمااي والبعاادي لمعينااة الضااابطة بالنساابة 

 .عللاه نقول لان لاحرذبلائ لالاوح  قف ت ققل" للاختبارات البدنية والمهارية الخاصة بالسباحة 
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   عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية: -2-2
لالا تب ذ لاحقبلو ولاحبيفي حليلانئ لاحتجذلابلادئ ب حنسدبئ حلا تبد ذلال توجف وذوت دلال فلاحئ ة ب الائ بلان -

 وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي.لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ لاح  بئ ب حسب  ئ 

 البعدية:و عرض وتحميل نتائج العينة التجربية بالنسبة للاختبارات البدنية القبمية -2-2-1

  

 الاختبارات
 البدنية

 العينة
 تجريبية

 الاختبار البعدي الاختبار  القبمي
"T" 

 محسوبة
"T" 

 جدولية

الدلالة 
الإحصائية 
في المستوى 

(.0.1) 
 ع س ع س

كرويز الفتري 
 لتحمل

 دال 2082 6055 0.48 5.61 0.47 6.03 10

سارجنت 
 تاست

 دال 2082 6066 .904 3704 8047 3.06 .1

متر  .5
 سباحة حرة

 دال 2.82 10.67 2075 32.46 30.1 34.49 10

 البدنيةللاختبارات  تب ذ ب حنسبئ لالابلان مق ذنئ نت اج لالا تب ذ لاحقبلو ولاحبيفي  (:18جدول رقم )
 .لاحتجذبلائحليلانئ 

مدن  دلال ملا طدئ نتد اج لاحجدفول   لمعيناة التجريبياة كرويز الفتاري لتحمال تب ذ ب حنسبئ حلا     
فقلاقدددئ  6.03لاعدددلاا حليلاندددئ لاحبددد بضئ لاتبددد  حنددد  أن لاحمتوسدددض لاح سددد بو ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددو هدددو 

ولالان دذلا  فقلاقئ  5.61أم  لاحمتوسض لاح س بو حلا تب ذ لاحبيفي وك ن  0.47ولالان ذلا  لاحميلا ذي  
وجدفن  لان  0.01 ( ومستوى لاحفلاحدئ 1-" عنف فذجئ لاح ذلائ )نT، وبيف  س   "  0.48 لاحميلا ذي

"T وب حمق ذنئ مع "  6.55" لاحم سوبئT نجدف أن " 2.82" لاحجفوحلائ لاحتدو تسد ويT لاحم سدوبئ لاكبدذ "
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" لاحجفوحلائ ممد  لايندو أن لاحنتد اج فلاحدئ ة بد الا  وعللاده وجدوف ودذوت مينولادئ وحبد ح  لالا تبد ذ Tمن "
 لاحبيفي.

حليلانددئ لاحتجذلابلاددئ مددن  ددلال ملا طددئ نتدد اج لاحجددفول لاعددلاا  سااارجنت تاسااتذ  تبدد ب حنسددبئ حلا    
ولالان ددذلا  سددم  30.6حليلانددئ لاحبدد بضئ لاتبدد  حندد  أن لاحمتوسددض لاح سدد بو وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو هددو 

سددم ولالان ددذلا  لاحميلادد ذي  37.4أمدد  لاحمتوسددض لاح سدد بو حلا تبدد ذ لاحبيددفي وكدد ن    8.47لاحميلادد ذي
9.40 "   وبيدددددددف  سددددددد ،T "وجدددددددفن  0.01( ومسدددددددتوى لاحفلاحدددددددئ 1-عندددددددف فذجدددددددئ لاح ذلادددددددئ )ن"T "

" لاحم سددوبئ لاكبددذ مددن Tنجددف أن " 2.82" لاحجفوحلاددئ لاحتددو تسدد وي Tوب حمق ذنددئ مددع " 6.66لاحم سددوبئ
"T لاحجفوحلادددئ ممددد  لايندددو أن لاحنتددد اج فلاحدددئ ة بددد الا  وعللاددده وجدددوف ودددذوت مينولادددئ وحبددد ح  لالا تبددد ذ "

 لاحبيفي.

مددن  ددلال ملا طددئ نتدد اج لاحجددفول  لمعينااة التجريبيااة "متاار حاارة .5سااباحة " تبدد ذ ب حنسددبئ حلا    
ث نلادددئ  34.49لاعدددلاا حليلاندددئ لاحبددد بضئ لاتبددد  حنددد  أن لاحمتوسدددض لاح سددد بو ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددو هدددو 

ث نلادئ ولالان دذلا   32.46أم  لاحمتوسض لاح س بو حلا تب ذ لاحبيدفي وكد ن 3.01ولالان ذلا  لاحميلا ذي 
" T"وجددفن  0.01( ومسددتوى لاحفلاحددئ 1-" عنددف فذجددئ لاح ذلاددئ )نT، وبيددف  سدد   "  2.75لاحميلادد ذي
" لاحم سدوبئ لاكبدذ مدن Tنجدف أن " 2.82" لاحجفوحلادئ لاحتدو تسد وي Tوب حمق ذنئ مدع " 10.67لاحم سوبئ

"T لاحجفوحلادددئ ممددد  لايندددو أن لاحنتددد اج فلاحدددئ ة بددد الا  وعللاددده وجدددوف ودددذوت مينولادددئ وحبددد ح  لالا تبددد ذ "
لاحبيددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددفي.

 . لاحتجذلابلائحليلانئ  لال لاحبفنلائلا تب ذ ح: لابلان لاحرذت بلان متوسض ل  س بلائ لاحقبللائ ولاحبيفلائ (8.الشكل رقم )
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 التجريبيةتقديرات النتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لمعينة -2-2-1-1

 

 

 

 الاختبارات
 البدنية

 التقدير
 

العينة 
 التجريبية

 الاختبار البعدي الاختبار  القبمي

 لنسبة التكرار النسبة التكرار

 كرويز الفتري لتحمل
 جيد

10 
.2 2.% .5 5.% 

 %.3 3. %.5 5. متوسط
 %.2 2. %.3 3. ضعيف

 سارجنت تاست
 جيد

10 
.. ..% .1 1.% 

 %.3 3. %.1 1. متوسط
 %.6 6. %.9 9. ضعيف

 متر سباحة حرة .5
 جيد

10 
.1 1.% .3 3.% 

 %.6 6. %.4 4. متوسط
 %.1 1. %.5 5. ضعيف

لاحبفنلائ لاحقبللائ ولاحبيفلائ  لال(:لابلان تكذلاذ ولاحنس  ولاحتقفلاذلال  س  كل لالا تب ذ 19جفول ذقم)
 .حتجذلابلائحليلانئ لا
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القبمية والبعديةالمهارية بالنسبة للاختبارات  التجربيةعرض وتحميل نتائج عينة -2-2-2  

 

 الاختبارات
 المهارية

 

العينة 
 التجريبية

 الاختبار البعدي قبميالالاختبار  
"T" 

 محسوبة
"T" 

 جدولية

الدلالة 
الإحصائية 
في المستوى 

(.0.1) 
 ع س ع س

الانزلاق في 
 الماء

 دال 2052 8.03 0.91 7.24 1.01 5.38 10

سباحة 
الزحف عمى 
 البطن

 دال 2052 7046 094. 707 078. 5085 10

 المهاريةللاختبارات  تب ذ ب حنسبئ لا: لابلان مق ذنئ نت اج لالا تب ذ لاحقبلو ولاحبيفي (.2جدول رقم )
 .ئلاحتجذلابلاحليلانئ 

من  لال ملا طئ نت اج لاحجفول  "لمعينة التجريبية مسافة الانزلاق في الماء " تب ذب حنسبئ حلا    
متددددذ  5.38لاعددددلاا حليلانددددئ لاحبدددد بضئ لاتبدددد  حندددد  أن لاحمتوسددددض لاح سدددد بو وددددو لالا تبدددد ذ لاحقبلددددو هددددو 

ولالان ددذلا  متددذ 7.24أمدد  لاحمتوسدض لاح سدد بو حلا تبدد ذ لاحبيدفي وكدد ن  1.01ولالان دذلا  لاحميلادد ذي  
وجدفن   0.01لاحفلاحدئ  ومسدتوى  9=(1-" عندف فذجدئ لاح ذلادئ )نT، وبيف  سد   "  0.91لاحميلا ذي

" لاحم سدددوبئ Tنجدددف أن " 2.82" لاحجفوحلادددئ لاحتدددو تسددد وي Tوب حمق ذندددئ مدددع " 8.03" لاحم سدددوبئ Tلان "
" لاحجفوحلادددئ ممددد  لايندددو أن لاحنتددد اج فلاحدددئ ة بددد الا  وعللاددده وجدددوف ودددذوت مينولادددئ وحبددد ح  Tلاكبدددذ مدددن "

 لالا تب ذ لاحبيفي.

حليلانددئ لاحتجذلابلاددئ مددن  ددلال ملا طددئ  "سااباحة الزحااف عمااى الاابطن تقااويم"  تبدد ذب حنسددبئ حلا     
 5.85نت اج لاحجفول أعلاا حليلانئ لاحب بضئ لاتب  حن  أن لاحمتوسض لاح س بو وو لالا تب ذ لاحقبلو هو 

 7.7/10أمددددد  لاحمتوسدددددض لاح سددددد بو حلا تبددددد ذ لاحبيدددددفي وكددددد ن   0.78ولالان دددددذلا  لاحميلاددددد ذي  10/
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ومسدددتوى لاحفلاحدددئ   9(=1-)ن" عندددف فذجدددئ لاح ذلادددئ T، وبيدددف  سددد   " 0.94ولالان دددذلا  لاحميلاددد ذي
" Tنجف أن " 2.82" لاحجفوحلائ لاحتو تس وي Tوب حمق ذنئ مع "  7.46" لاحم سوبئ Tوجفن  لان " 0.01

" لاحجفوحلاددئ ممدد  لاينددو أن لاحنتدد اج فلاحددئ ة بدد الا  وعللادده وجددوف وددذوت مينولاددئ Tلاحم سددوبئ لاكبددذ مددن "
 وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي.

 

 

 

 

حليلانئ  لال لاحمه ذلائلا تب ذ حلاحقبللائ ولاحبيفلائ  لاحتقفلاذلال نس  : لابلان لاحرذت بلان(9.الشكل رقم )
 . لاحتجذلابلائ
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 الاختبارات المهارية
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 القبمية والبعدية لمعينة الضابطة المهاريةتقديرات النتائج الاختبارات -2-2-2-1 

 

 

 
 الاختبارات
 المهارية

 
 لاحتقفلاذ

العينة 
 الضابطة

 الاختبار البعدي الاختبار  القبمي

 النسبة التكرار النسبة التكرار

 الانزلاق في الماء
 جيد

1. 
.. ..% .3 3.% 

 %.5 5. %.4 4. متوسط
 %.1 1. %.6 6. ضعيف

تقيم سباحة الزحف 
 عمى البطن

 جيد
10 

.1 1.% .5 5.% 
 %.4 4. %.4 4. متوسط
 %.1 1. %.5 5. ضعيف

لاحقبللائ ولاحبيفلائ حليلانئ  لاحمه ذلائذلال :لابلان تكذلاذ ونس  لاحتقفلاذلال  س  لالا تب (21جدول رقم)
 .تجذلابلائلاح
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  مناقشة النتائج : -2-2-3

وجددددوف وددددذوت مينولاددددئ بددددلان  لاحتجذلابلاددددئلاحبفنلاددددئ ولاحمه ذلاددددئ حلمجموعددددئ  نتدددد اج لالا تبدددد ذلال طهددددذلأ    
لاسدت فلام لاحمجموعدئ  ةحد ولايدرى دحد   علد  نمدود  ت ضلاضدو لعتمدفلا لاحتدو ولاحبيدفي لا تب ذ لاحقبلولا

تنملائ ( ولاحتو حيبل فوذلا كبلاذلا وو لالإعفلافت ضلاضو فذج ل  مل لاحتفذلا  وجولان   نمود لاحتجذلابلائ )
وهدددددلا مدددد  لادكددددف علدددد  فوذ لاحبفنلاددددئ وعن بددددذ لاحللا قددددئ لاحبفنلاددددئ لاح  بددددئ ب حسددددب  ئ  لالإعددددفلافجولاندددد  

حقلاد ز عن بدذ ف دل كبلادذ كمد  لان حهد  ا لاحمجموعدئ لاحمضبقدئ علد  هدد"  تب ذلال لاحبفنلادئ ولاحمه ذلادئلالا"
وبت بددددلن  علدددد  نتدددد اج هدددددا لالا تبدددد ذلال وبمق ذنتهدددد  ب حتقددددفلاذلال  لاحبفنلاددددئ لاح  بددددئ ب حسددددب  ئلاحللا قددددئ 

ولاحتدددو تتن سددد  مدددع لاحمذ لدددئ لاحيمذلادددئ حلن  دددالان ودددو  "2013دراساااة لمااازاري  كماااي "لاحمددد  ود  مدددن 
ب حنسدبئ لا تبدد ذ  ( لاددك ك ندل  سد  لا تبد ذلال لاحبفنلادئ21-19فذلاسدتن  ولاحموبد ئ ودو لاحجدفول ذقدم)

% لام  ودو لالا تبد ذ 20وو لالا تب ذ لاحقبلو  لاك بل ل نسبئ تقفلاذ جلاف  لتحمل كرويز الفتري
% وودددو 50% وبل دددل نسدددبئ تقدددفلاذ متوسدددض ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددو 50نسدددبئ لاحتقدددفلاذ بلاحبيدددفي 

ووددو  %30% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ لاحبدديلا  وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو30نسددبئ لالا تبدد ذ لاحبيددفي ب
وحبدد ح   وهدددلا مدد  لاددفل علدد  وجددوف وددذوت مينولاددئ %20لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نرددز لاحنسددبئ 

 .لالا تب ذ لاحبيفي

% 00ودو لالا تبد ذ لاحقبلدو  لادك بل دل نسدبئ تقدفلاذ جلادف ساارجنت تاسات" ب حنسبئ لا تبد ذ"    
% وبل دل نسدبئ تقدفلاذ متوسدض ودو لالا تبد ذ لاحقبلدو 10نسبئ لاحتقدفلاذ بوو لالا تب ذ لاحبيفي  أم 
% وبل دل نسدبئ تقدفلاذ لاحبديلا  ودو لالا تبد ذ 30 لاذبنسدبئ لاحتقدف% ووو لالا تب ذ لاحبيدفي 10

% وهددددلا مددد  لادددفل علددد  وجدددوف ودددذوت 60 بنسدددبئ لاحتقدددفلاذ وودددو لالا تبددد ذ لاحبيدددفي  %90لاحقبلدددو
 .وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي مينولائ

وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو  لاددك بل ددل نسددبئ تقددفلاذ جلاددف متاار سااباحة حاارة"  .5ب حنسددبئ لا تبدد ذ "   
% وبل دل نسدبئ تقدفلاذ متوسدض ودو لالا تبد ذ 30بنسدبئ لاحتقدفلاذودو لالا تبد ذ لاحبيدفي  أم % 10

% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ لاحبدديلا  وددو لالا تبدد ذ 60% ووددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بنسددبئ 40لاحقبلددو 
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% وهددددلا مددد  لادددفل علددد  وجدددوف ودددذوت 10بنسدددبئ لاحتقدددفلاذ وودددو لالا تبددد ذ لاحبيدددفي  %50لاحقبلدددو
 وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي. مينولائ

وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو  لاددك مسااافة الاناازلاق فااي الماااء" " لالا تبدد ذلال لاحمه ذلاددئ لا تبدد ذ أمدد     
% 30وو لالا تب ذ لاحبيفي بقلال نردز نسدبئ لاحتقدفلاذ لاحسد بت  أم % 00بل ل نسبئ تقفلاذ جلاف 

% 50% ووددو لالا تبددد ذ لاحبيددفي بنسدددبئ 40وبل ددل نسددبئ تقدددفلاذ متوسددض ودددو لالا تبدد ذ لاحقبلدددو 
وودددو لالا تبددد ذ لاحبيدددفي بقلادددل نردددز  %60لاحبددديلا  ودددو لالا تبددد ذ لاحقبلدددووبل دددل نسدددبئ تقدددفلاذ 

 .وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي % وهدلا م  لافل عل  وجوف وذوت مينولائ10لاحنسبئ 

ودو لالا تبد ذ لاحقبلدو  لادك بل دل نسدبئ تقويم سباحة الزحف عمى الابطن" ب حنسبئ لا تبد ذ "    
% وبل ددل نسددبئ 10وددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بقلاددل نرددز نسددبئ لاحتقددفلاذ لاحسدد بت  أمدد % 10تقددفلاذ جلاددف 

% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ 50% ووددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بنسددبئ 40تقددفلاذ متوسددض وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو 
% وهدددلا مدد  لاددفل علدد  وجددوف 30% ووددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي بنسددبئ 50لاحبدديلا  وددو لالا تبدد ذ لاحقبلددو

 .بيفيوحب ح  لالا تب ذ لاح وذوت مينولائ

وممدد  سددبت دكددذا بمق ذنتندد  لاحتقددفلاذلال  سدد  لاحنسدد  حلا تبدد ذلال لاحبفنلاددئ ولاحمه ذلاددئ بددلان لالا تبدد ذ     
وهددلا  ووجوف وذوت مينولائ وحب ح  لالا تب ذ لاحبيدفي لا تب ذلالوو لالاحبيفي ولاحقبلو و لاحتمسن  تضوذ 

لاضددو لاحمددنطم سددت فلام لاحمجموعددئ حنمددود  ت ضلاولايددرى دحدد   حمددفى نجدد ن لاحنمددود  لاحت ضلاضددوذلاجددع 
لا  لاح  بئ حتنملادئ لاحبدر ل لاحبفنلادئ لاذلاعو ولاه م تل  جولان  لالإعفلاف ومكون ل لاح مل وضذت لاحتفذ 

 لاددك  وتددذلال لاحتددفذلا  ب حنسدبئ حلسدد ب لان وددو لاحنمدود  لاحت ضلاضددو لاحمقتددذن  عد  لاومذ كمد  قمندد  بت فلاددف 
لان هددو لاحهددف  لاحذالاسددو مددن لاحت ضددلاض حتددفذلا  لاحسدد ب  ةن"  .2.1مصااطفى حميااد الكاارويلادددكذ "
لالاج بو وو لاحتكلا  لاحوطلارو حلجسم لاحمنتطم لاحدي سدو  لاوبدل لاحسدب  لان لاحد   ت ثلاذ ة فلاكبم ن 

مدن  دلال مق ذنتند  ب حنتد اج لالا تبد ذ لاحقبلدو ولاحبيدفي حليلاندئ لاحتجذلابلادئ  لاحتمسدنهقمئ لالانج ر وهددلا مد  
لامكدن  محادد بان التدريب المكثف والغيار "1992كويستل" لاك لاددكذ و وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي 

ت سلان قللال وو ق بللائ لاحسب ن وقف لا فك ودو بيدص لاح د لال هبدوض ودو لاحتكلاد   لانتج عنه أن
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لاددذى و  لالإعددفلافولاوحددف لاحتيدد  وب لإبدد وئ حمذعدد ل لاحنمددود  لاحت ضلاضددو  مددل لاحتددفذلا  وجولاندد  
لاح د ايئ عندف سدب  و  لالإبد ب ل ةنل م لاحفذلاسد طدمي أكدفل لادك "  2202 ماهر احمد العصامي"

لاحمسد وئ)لاح جم( لاح دف  كمد  ذعلاند  مبدفلا لاحتدفذ  ودو لاحت مل ن تجدئ عدن لاحتقدفم لاحسدذلاع بدفذج ل لاح مدل 
عبااااد ا  ولادددذى  وألابددد  ب حنسدددبئ حتقدددلام لاحكرددد ء  لاحبفنلادددئ حلسدددب ن تضبلادددت لاحو دددفلال لاحتفذلابلادددئ لاحلاوملادددئ

 قدددئ لاحبفنلادددئ حلسدددب  لان لاهتمددد م لاحيلمددد ء ولاحم تبدددلان ودددو لاحسدددب  ئ ودددو موبدددوظ لاحللا 2.13محماااد0
ب حج ندد  لاحمهدد ذي  لاددك أن لاحتضددوذ لاحه اددل وددو لالأذقدد م لاحقلا سددلائ لاحمسددجلئ وددو لاحسددب ق ل تبددذر مددفى 

0 2.13)عبااد ا  محمااد0لاحتضددوذ لاح  بددل وددو تقددلام وتضددولاذ لاحج ندد  لاحبددفنو ولاحمهدد ذي حلسددب  لان.
55)0 

حلا تبددد ذلال لاحبفنلادددئ ولاحمه ذلادددئ  دددلال عذبدددن  وت للادددل لاحنتددد اج لاحمت بدددل عللاهددد  ب حنسدددبئ ومدددن     
"لاحم سددوبئ لاكبددذ   Tلاحتددو ك نددل ولاهدد "  (21-.2-19-18 :)حلمجموعددئ لاحبدد بضئ وددو لاحجددفول ذقددم

 0.01ومسدددتوى لاحفلاحدددئ 18= 1-( عندددف فذجدددئ لاح ذلادددئ ن2.82"لاحجفوحلادددئ لاحتدددو بل دددل قلامتهددد )Tمدددن"
ق ذنتهد  بنسد  لاحتقدفلاذلال ممن ق تن  حهدا لاحنتد اج و  وعللاه وجوف وذوت دلال فلاحئ ة ب الائ ومن  لال

وتددفعلام أذلااندد  ولاسددتفلاحن  بددبيص لاحم تبددلان ولاحيلمدد ء ومندده نقددول أن لاحرذبددلائ لاحث نلاددئ ولاحتددو مر فهدد " 
بالنساابة  التجريبيااةيوجااد فااروق دات دلالااة ةحصااائية بااين الاختبااار القبمااي والبعاادي لمعينااة 

عللادده نقددول لان "  البعااديولصااالا الاختبااار  للاختبااارات البدنيااة والمهاريااة الخاصااة بالسااباحة
 .قف ت ققل لاحث نلائلاحرذبلائ 
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 عرض نتائج المتعمقة بالفرضية الثالثة: -2-3

ب حنسبئ لاحيلانئ لاحب بضئ ولاحتجذلابلائ وو لالا تب ذ لاحبيفي توجف وذوت دلال فلاحئ ة ب الائ بلان 
 .وحب ح  لاحمجموعئ لاحتجذلابلائ لا تب ذلال لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ لاح  بئ ب حسب  ئح

 بعديةو ات بدنيةعينة ضابطة والتجريبية بالنسبة للاختبار العرض وتحميل نتائج  -2-3-1

 الاختبارات
 البدنية

 عدد
 العينة

 العينة التجربية العينة الضابطة
"T" 

 محسوبة
"T" 

 جدولية

الدلالة 
الإحصائية 
في المستوى 

(.0.1) 
 ع س ع س

كرويز 
الفتري 
 لتحمل

 دال 2055 3051 048. 5061 033. 6026 .2

سارجنت 
 تاست

 دال 2.55 3014 .904 3704 7055 2902 .2

متر  .5
 سباحة حرة

 دال 2.55 3.17 2075 32046 1073 35073 .2

حليلانئ  البدنيةللاختبارات  تب ذ ب حنسبئ لاحبيفي لا : لابلان مق ذنئ نت اج لالا تب ذ(22جدول رقم )
 .( 2-ن2عنف فذجئ لاح ذلائ ) ئلاحتجذلابلالاحب بضئ و 

 

من  لال لاحجفول لاتب  حن  أن لاحمتوسض لاح س بو  لعينتي البحث "كرويز الفتري لتحمل"لا تب ذ    
أمد  لاحمتوسدض  0.33 فقلاقدئ  ولالان دذلا  لاحميلاد ذي 6.26وو لالا تبد ذ لاحبيدفي حليلاندئ لاحبد بضئ هدو 

، وبيدف  0.48فقلاقدئ ولالان دذلا  لاحميلاد ذي  5.61لاح س بو حلا تب ذ لاحبيفي حليلاندئ لاحتجذلابلادئ وكد ن 
وجدددددددددفنه   0.01ومسدددددددددتوى لاحفلاحدددددددددئ  18( وتسددددددددد وي 2-ن2" عندددددددددف فذجدددددددددئ لاح ذلادددددددددئ )T سددددددددد   "
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" لاحجفوحلادئ T" لاحم سوبئ لاكبذ مدن "Tنجف أن " 2.55" لاحجفوحلائ لاحتو تس وي Tوب حمق ذنئ مع "3.51
 مم  لافل عل  أن لاحنت اج فلاحئ ة ب الا  وعللاه وجوف وذوت مينولائ فلاحئ وحب ح  لاحيلانئ لاحتجذبلائ.

مددن  ددلال لاحجددفول لاتبدد  حندد  أن لاحمتوسددض  حيلانتددو لاحب ددك "سااارجنت تاساات " تبدد ذب حنسددبئ لا    
أمدد    7.55سددم ولالان ددذلا  لاحميلادد ذي  29.2لاح سدد بو وددو لالا تبدد ذ لاحبيددفي حليلانددئ لاحبدد بضئ هددو 

،  9.40سدم ولالان دذلا  لاحميلاد ذي37.4لاحمتوسض لاح س بو حلا تبد ذ لاحبيدفي حليلاندئ لاحتجذلابلادئ وكد ن 
 3.14وجددفن ا  0.01ومسددتوى لاحفلاحددئ  18(  وتسدد وي 2-ن2" عنددف فذجددئ لاح ذلاددئ )Tوبيددف  سدد   "
" لاحجفوحلائ مم  T" لاحم سوبئ لاكبذ من "Tو نجف أن " 2.55" لاحجفوحلائ لاحتو تس وي Tوب حمق ذنئ مع "

 بلائ .لافل عل  أن لاحنت اج فلاحئ ة ب الا  وعللاه وجوف وذوت مينولائ فلاحئ وحب ح  لاحيلانئ لاحتجذ 

حيلانتو لاحب ك من  لال لاحجفول لاتبد  حند  أن لاحمتوسدض  "متر حرة .5سباحة "ب حنسبئ لا تب ذ     
أمد   1.73ث نلادئ ولالان دذلا  لاحميلاد ذي  35.73لاح س بو وو لالا تب ذ لاحبيدفي حليلاندئ لاحبد بضئ هدو 

   2.75لاحميلا ذث نلائ ولالان ذلا   32.46ن لاحمتوسض لاح س بو حلا تب ذ لاحبيفي حليلانئ لاحتجذلابلائ وك 
 3.17وجددفن ا  0.01ومسددتوى لاحفلاحددئ  18(  تسدد وي 2-ن2" عنددف فذجددئ لاح ذلاددئ )Tوبيددف  سدد   "
" لاحجفوحلادئ ممد  T" لاحم سدوبئ لاكبدذ مدن "Tنجدف أن " 2.55" لاحجفوحلادئ لاحتدو تسد وي Tوب حمق ذنئ مدع "

 لاحتجذلابلائ.لافل عل  أن لاحنت اج فلاحئ ة ب الا  وعللاه وجوف وذوت مينولائ فلاحئ وحب ح  لاحيلانئ 

 

حليلانئ لاحب بضئ ولاحتجذلابلائ حلا تب ذ : لابلان لاحرذت بلان لاحمتوسض ل لاح س بلائ (.1الشكل رقم )
 . لاحبيفي وب حنسبئ حلا تب ذلال لاحبفنلائ
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 الاختبارات البدنية



 الفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

 
115 

 

 والتجريبية تقديرات النتائج الاختبارات البدنية البعدية لمعينة الضابطة -2-3-1-1

 

 

الاختبارات 
 البدنية

 عدد العينة التقدير
 العينة التجربية العينة الضابطة

 النسبة التكرار النسبة التكرار

 كرويز الفتري لتحمل
 جيد

10 
.. ..% .5 5.% 

 %.3 3. %.1 1. متوسط
 %.2 2. %.9 9. ضعيف

 سارجنت تاست
 جيد

10 
.1 1.% .1 1.% 

 %.3 3. %.2 2. متوسط
 %.6 6. %.7 7. ضعيف

 متر سباحة حرة .5
 جيد

10 
.. ..% .3 3.% 

 %.6 6. %.4 4. متوسط
 %.1 1. %.6 6. ضعيف

 لاحبيفلائ حليلانئ لاحب بضئ لاحبفنلائ لاللابلان تكذلاذ ولاحنس  لاحتقفلاذلال  س  لالا تب ذ (:23جدول رقم)
 .ولاحتجذلابلائ
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القبميةوالبعديةالمهارية عرض وتحميل نتائج عينة الضابطة بالنسبة للاختبارات  -2-3-2  

 

 الاختبارات
 المهارية

 عدد
 العينة

 العينة التجريبية العينة الضابطة
"T" 

 محسوبة
"T" 

 جدولية

الدلالة 
الإحصائية 
في المستوى 

(.0.1) 
 ع س ع س

الانزلاق في 
 الماء

 دال 2555 35.3 25.0 7524 25.7 5557 10

سباحة الزحف 
 عمى البطن

 دال 2555 3533 25.4 757 0525 652 10

حليلانئ لاحب بضئ  المهاريةللاختبارات  ب حنسبئ : لابلان مق ذنئ نت اج لالا تب ذ لاحبيفي (24جدول رقم )
 ولاحتجذلابلائ

مدددن  دددلال لاحجدددفول لاتبددد  حنددد  أن  للاختباااار البعااادي "مساااافة الانااازلاق فاااي المااااء"لا تبددد ذ     
أمدد  لاحمتوسددض  0.97متددذ ولالان ددذلا  لاحميلادد ذي  5.57لاحمتوسدض لاح سدد بو وددو حليلانددئ لاحبدد بضئ هدو 

، وبيددف 0.91متددذ ولالان ددذلا  لاحميلادد ذي  7.24لاح سدد بو حلا تبدد ذ لاحبيددفي حليلانددئ لاحتجذلابلاددئ وكدد ن 
 3.93وجدددددفنه   0.01ومسدددددتوى لاحفلاحدددددئ  18( وتسددددد وي 2-ن2" عندددددف فذجدددددئ لاح ذلادددددئ )T سددددد   "

لاحجفوحلادئ ممد  " T" لاحم سدوبئ لاكبدذ مدن "Tنجدف أن " 2.55" لاحجفوحلادئ لاحتدو تسد وي Tوب حمق ذنئ مدع "
 لافل عل  أن لاحنت اج فلاحئ ة ب الا  وعللاه وجوف وذوت مينولائ فلاحئ وحب ح  لاحيلانئ لاحتجذلابلائ.

مدن  دلال لاحجدفول لاتبد  حند  أن لاحمتوسدض  لعينتي البحاث سباحة الزحف عمى البطنلا تبد ذ     
أمددد   1.05نقضدددئ  ولالان دددذلا  لاحميلاددد ذ 6.2لاح سددد بو ودددو لالا تبددد ذ لاحبيدددفي حليلاندددئ لاحبددد بضئ هدددو 

،   0.94نقضئ ولالان ذلا  لاحميلا ذي 7.7لاحمتوسض لاح س بو حلا تب ذ لاحبيفي حليلانئ لاحتجذلابلائ وك ن 
 3.33وجدفنه   0.01ومسدتوى لاحفلاحدئ  18( وتسد وي 2-ن2" عندف فذجدئ لاح ذلادئ )Tوبيدف  سد   "
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لاحجفوحلادئ ممد  " T" لاحم سدوبئ لاكبدذ مدن "Tنجدف أن " 2.55" لاحجفوحلادئ لاحتدو تسد وي Tوب حمق ذنئ مدع "
 لافل عل  أن لاحنت اج فلاحئ ة ب الا  وعللاه وجوف وذوت مينولائ فلاحئ وحب ح  لاحيلانئ لاحتجذبلائ.

 

حليلانئ لاحب بضئ ولاحتجذلابلائ حلا تب ذ : لابلان لاحرذت بلان لاحمتوسض ل لاح س بلائ (11الشكل رقم )
 . لاحبيفي وب حنسبئ حلا تب ذلال لاحمه ذلائ

 والتجريبية البعدية لمعينة الضابطةالمهارية تقديرات النتائج الاختبارات  -2-3-2-1

الاختبارات 
 المهارية

 التقدير
العينة 
 الضابطة

 العينة التجريبية العينة الضابطة

 النسبة التكرار النسبة التكرار

 الانزلاق في الماء
 جيد

1. 
.. ..% .3 3.% 

 %.5 5. %.5 5. متوسط
 %.1 1. %.5 5. ضعيف

تقيم سباحة الزحف 
 عمى البطن

 جيد
10 

.1 1.% .5 5.% 
 %.4 4. %.5 5. متوسط
 %.1 1. %.3 3. ضعيف

 لاحبيفلائ حليلانئ لاحب بضئ ذلال لاحمه ذلائلالا تب  ب حنسبئلابلان تكذلاذ ونس  لاحتقفلاذلال  :(25جدول رقم)
 .ولاحتجذلابلائ
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8

اختبار مسافة الانزلاق فً 
متر)الماء ( 

اختبار تقوٌم سباحة الزحف على 
نقطة)بطن ( 

5,57 العٌنة الضابطة 6,2

7,24 العٌنة التجرٌبٌة 7,7
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 الاختبارات المهارية
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 مناقشة النتائج :   -2-3-3

وجدوف ودذوت مينولادئ  ولاحتجذلابلادئ لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ حلمجموعئ لاحب بضئ نت اج لالا تب ذلال طهذلأ     
لاحمقتدذن علد  نمدود  ت ضلاضدو  لاعتمدفل ولاده لاحمجموعدئ لاحتجذلابلادئولاحتدو  البعدي لاختباراهم  ودو بلان

دراسااة لماازاري  كمااي "وبت بددلن  علدد  نتدد اج هدددا لالا تبدد ذلال وبمق ذنتهدد  ب حتقددفلاذلال لاحمدد  ود  مددن 
: ولاحتدددو تتن سددد  مدددع لاحمذ لدددئ لاحيمذلادددئ حلن  دددالان ودددو فذلاسدددتن  ولاحموبددد ئ ودددو لاحجدددفول ذقدددم "2013

حليلاندددئ  كروياااز الفتاااري لتحمااالب حنسدددبئ لا تبددد ذ  ( لادددك ك ندددل  سددد  لا تبددد ذلال لاحبفنلادددئ23-25)
% 00نسدددبئ لاحتقدددفلاذ ب حليلاندددئ لاحتجذلابلادددئ% لامددد  00 "جياااد لادددك بل دددل نسدددبئ تقدددفلاذ " لاحبددد بضئ

% وبل دددل 10نسدددبئ ب وحليلاندددئ لاحتجذلابلادددئ% 10 حليلاندددئ لاحبددد بضئوبل دددل نسدددبئ تقدددفلاذ متوسدددض 
% وهددلا مد  لادفل 90نسدبئ وحليلاندئ لاحتجذلابلادئ ب %90حليلانئ لاحب بضئ نسبئ تقفلاذ لاحبيلا  وو 
 .وحب ح  لاحيلانئ لاحتجذلابلائ عل  وجوف وذوت مينولائ

% 00 "جياادحليلانددئ لاحبدد بضئ  لاددك بل ددل نسددبئ تقددفلاذ "سااارجنت تاساات" ب حنسددبئ لا تبدد ذ"     
% 10% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ متوسددض حليلانددئ لاحبدد بضئ 00لامدد  حليلانددئ لاحتجذلابلاددئ بنسددبئ لاحتقددفلاذ 

 %90% وبل ددددل نسددددبئ تقددددفلاذ لاحبدددديلا  وددددو حليلانددددئ لاحبدددد بضئ 10وحليلانددددئ لاحتجذلابلاددددئ بنسددددبئ 
نولاددددئ وحبدددد ح  لاحيلانددددئ % وهدددددلا مدددد  لاددددفل علدددد  وجددددوف وددددذوت مي90وحليلانددددئ لاحتجذلابلاددددئ بنسددددبئ 

 لاحتجذلابلائ.

 "جيادحليلاندئ لاحبد بضئ  لادك بل دل نسدبئ تقدفلاذ "متار ساباحة حارة"  .5ب حنسبئ لا تبد ذ "      
% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ متوسددض حليلانددئ لاحبدد بضئ 00% لامدد  حليلانددئ لاحتجذلابلاددئ بنسددبئ لاحتقددفلاذ 00
نددددئ لاحبدددد بضئ % وبل ددددل نسددددبئ تقددددفلاذ لاحبدددديلا  وددددو حليلا10% وحليلانددددئ لاحتجذلابلاددددئ بنسددددبئ 10
% وهددلا مد  لاددفل علد  وجدوف ودذوت مينولادئ وحبد ح  لاحيلانددئ 90وحليلاندئ لاحتجذلابلادئ بنسدبئ  90%

 لاحتجذلابلائ.
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حليلاندئ لاحبد بضئ  لادك بل دل مسافة الانزلاق في المااء" " لام  لالا تب ذلال لاحمه ذلائ لا تب ذ    
ئ تقدفلاذ متوسدض % وبل دل نسدب00% لام  حليلانئ لاحتجذلابلائ بنسبئ لاحتقفلاذ 00 "جيدنسبئ تقفلاذ "

% وبل ل نسبئ تقفلاذ لاحبيلا  ودو حليلاندئ 10% وحليلانئ لاحتجذلابلائ بنسبئ 10حليلانئ لاحب بضئ 
% وهدددددلا مدددد  لاددددفل علدددد  وجددددوف وددددذوت مينولاددددئ 90وحليلانددددئ لاحتجذلابلاددددئ بنسددددبئ  %90لاحبدددد بضئ 

 وحب ح  لاحيلانئ لاحتجذلابلائ.

حليلانددئ لاحبدد بضئ  لاددك بل ددل نسددبئ تقااويم سااباحة الزحااف عمااى الاابطن" ب حنسددبئ لا تبدد ذ "     
% وبل ددل نسددبئ تقددفلاذ متوسددض حليلانددئ 00% لامدد  حليلانددئ لاحتجذلابلاددئ بنسددبئ لاحتقددفلاذ 00 جيااد"تقددفلاذ "

% وبل دل نسددبئ تقدفلاذ لاحبديلا  وددو حليلاندئ لاحبدد بضئ 10% وحليلاندئ لاحتجذلابلاددئ بنسدبئ 10لاحبد بضئ 
نولادددئ وحبددد ح  لاحيلاندددئ % وهددددلا مددد  لادددفل علددد  وجدددوف ودددذوت مي90% وحليلاندددئ لاحتجذلابلادددئ بنسدددبئ 90

 لاحتجذلابلائ.

لاحيلانئ ومم  سبت دكذا بمق ذنتن  لاحتقفلاذلال  س  لاحنس  حلا تب ذلال لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ بلان     
وحب ح  لاحيلانئ  لاتب  حن  وجوف وذوت مينولائ لاحب بضئ ولاحتجذلابلائ وو لالا تب ذ لاحبيفي

ذوز مع لاحتذكلار ولاه كل ولايرى دح  حتبملام  كل لاحنمود  لاحت ضلاضو لاحمنطم ولاحمف لاحتجذلابلائ
جولان  لالاعفلاف لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ ولاح ضضلائ مع مستولا ل  مل لاحتفذلابو لاحتو تتم    س  جولان  

لاقوم ميطم لاحمفذبو لاحسب  ئ بتبملام لاح كل لاحي م  2003سمير عبد ا  رزق ولافحو لالإعفلاف
من لاحكلالومتذلال بيفف تكذلاذلال لاحسب  ئ  لاحسب  ئ مع لاحتذكلار عل  مجموظ لاحمس و ل تفذلاب لحبذلامج 

لاحلاوملائ حلسب  لان لاحدلان لاقومون عل  تفذلابهم مع لالاهتم م ب كل لاقل بنوعلائ لاحم توى هدا لاحبذلامج 
لاوبع تبملامه  ب لاك لاكون   مل  أنووو لاح قلاقئ و ن  ضئ لاحتفذلابلائ حلموسم ب كل ع م لاج  

لا تجه  وو لاحبذن مج  أ ذى ب س حلا لالاهتم م حمس وئ لاحتفذلا  لاحمكذذ  ولاحتو لاقوم به  لاحسب ن مع 
م تل   مذلاع ل ةح هو موب  وو لاحنمود  لاحت ضلاضو لاحمنطم لاحدي تضذقن  ولاه  لاحتفذلا  وهدلا م 

ضذت لاحتفذلا  حتنملائ م تل  لاحبر ل لاحبفنلائ  س  متضلب ل كل برئ وعلاقته  بضذلاقئ لاحتفذلا  
 ةح لاحت ضلاض جنب   لاستذلاتجلا ل ةح لاتج ا علم ء لاحتفذلا   "2.14 عامر فاخر الشفاتي" لاذى

ى لالانج ر و ، وت قلات مستلاحذلا بلالان ةعفلافجن  مع لاحيمللائ لاحتفذلابلائ ح ذص نج ن عمللائ 
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لاحتفذلا  ولاحت ضلاض لاحجلاف حه لا ت    أنولا    " "4..2ويرى محمد عمي القط "  "لاحي حو
 بش وعل  لاحذغم من لالا تلاو ل حمفذ  ولاعو وفلاذز وحه لاح بذ  ومم ذسئ وو مج ل لاحت

ولا تلا  عفف لاحمولاسم وو لاحي م لاحولا ف وضول وو لاحمن وسئ لاحموسملائ لاحتو لا  ذ  ولاه  لاحسب ن 
كل موسم ةح  أنه  جملاي  تمثل جرءلا وو لاحبذن مج ضولال لاحمفى لاستهف  ت قلات أ سن 

  فمج بلان مستوى لاحسب ن وتضولاذ لاحمستولا ل لاحذقملائ ولاح ضئ ب كل ع م لاج  أن ت مل عل
 موسملان أو أكثذ بهف  ت قلات تقفم بمستوى لاحسب  لان  لال لاحي م لاحتفذلابو " وهدلا م 

لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ بلان لاحيلانئ لاحب بضئ  وو لالا تب ذلال لاحولاب تضوذ وو  ألاب  لاحتمسنه
حتضبلات لاحنمود  لاحت ضلاضو لاحمنطم ولاحمفذوز عل  لاحيلانئ لاحتجذلابلائ وهدلا ذلاجع  ولاحتجذلابلائ
ولايرى  توي عل  كل ضذت لاحتفذلا  لاحتو تتن س  حتضولاذ عن بذ لاحللا قئ لاحبفنلائ ولاحدي لا 

دح  حيفم لاست فلام لاحمجموعئ لاحب بضئ حنمود  ت ضلاضو لاحمنطم لاذلاعو ولاه م تل  جولان  
 لاحبفنلائ وعن بذ لاحللا قئ لالإعفلاف ومكون ل لاح مل وضذت لاحتفذلا  لاح  بئ حتنملائ لاحبر ل

ضذت لاحتفذلا  حتضولاذ وت سلان لاحللا قئ لاحبفنلائ عنف لاحلاع  تست فم " "4..2الربضي " لادكذو
 ،لاست نو عن لاست فلام هدا لاحضذت أنمفذب  لامكن  أننيتقف  حت قلات لانج رلال ذلا بلائ متقفمئ ولا

تست فم حجملاع  أنه ولاح وء لاحمهم وو هدا لاحضذت ،وو لاحبن ء ولاحتضولاذ لالأس زهو  أبب للاحتو 
وم  عل  لاحمفذ  أن لاكون ون نً  وو لا تلا ذ لاحضذلاقئ لاحمن سبئ  ،لاحذلا بئ ب نولاعه  لاحم تلرئ أ ك ل
أنه  "تتمثل ب لأجذلاء لاحتضبلاقو ولاحمنطم حلتمذلان ل   "1998البساطي مر ا  " و س  ذأي "حلري حلائ

 0(.08 01998)امرا 0لاحم ت ذ  وو بوء قلام م فف  حل مل لاحتفذلابو ولاحموجه حت قلات هف  م 
وقمن  وو لاحنمود  لاحت ضلاضو ب ست فلام ضذلاقئ لاحتفذلا  لاحمستمذ ولاح لاذ لاحمستمذ  من لاجل 

 تتملار هدا لاحضذلاقئ لاك  "2006 محاضرات ساطع" وت كلاف دح  منتضولاذ لاحمفلاومئ 
 جمه   لاحتفذلا  وعفم وجوف وتذلال ذلا ئ  لال لاحو ف  لاحتفذلابلائ ولامت ر أوب لاستمذلاذ ب حيمل 

لاح ذك ل  رلا ف  عفف مذلال لاحتكذلاذ وتست فم هدا لاحضذلات وو أو لالأفلاءب لاتس ظ كضول وتذ  
وتس عف بفذجئ كبلاذ  وو رلا ف  قفذ   لاحمت  بهئ )لاحمتكذذ ( ك حهذوحئ ولاحذكص ولاحسب  ئ ولاحتجفلا 

تذوع لاحسم ل لالإذلافلائ لاحتو لايتمف  وألاب لاحجسم عل  لاحتكلا  حلمجهوف لاحبفنو لاحفلاام  وأعب ء أجهر 
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ولاست فمن  وو تنملائ لاحسذعئ ولاحقو  لاح  ضذلاقئ لاحتفذلا   "حبفنلائ دلال برئ لاحت ملعللاه  لالأن ضئ لا
لاقبف به  تقفلام  مل  1..2 مفتي ابراهيم  ولاذى لاحتكذلاذي ولاحرتذي لاحمن رص ولاحمذترع لاح ف 

 (52025 2220)مفتى أبراهيم5 تفذلابو لايقبه ذلا ئ ببوذ  متكذذ   أو لاحتب فل لاحمتت حو حل مل لاحذلا ئ

ولايذوه  عن ضذلات ت كل هدا لاحضذلاقئ ب حت ضلاض لاحمتب فل م  بلان  1999عبد الخالق عصام أم 
وتذلال لاح مل ووتذلال لاحذلا ئ أثن ء و ف  لاحتفذلا  وكمبفأ لايتمف أسلو  لاحتفذلا  لاحرتذي عل  وبع 
لاحجسم وو وتذلال تفذلا  ب ف  ميلانئ وتكذذ عل  وتذلال رمنلائ لات لله  وتذلال ذلا ئ بلانلائ حليوف  

0 1999عصام0.)ل  حئ لاحضبلايلائ ولاستي ف  لاح ر ء وتكون هدا لاحرتذلال مقنن بفت علملا ً لاحجرالائ ح
لايف لاحتفذلا  ووت لالأسلو   ...2غوتوق0 حضذلاقئ لاحتفذلا  لاحتكذلاذي ولاقولوبالنسبة  0(178

لاحتكذلاذي من لالأس حلا  لاحمهمئ حضذلاات لاحتفذلا  و  بئ تفذلاب ل لاحسذعئ كونه لاكلا  جسم لاحلاع  
عل  ت قلات لاحطذو  ك وئ لاحتو لاولاجهه  أثن ء لاحمن وسئ . لاتم  لال هدلا لالأسلو  تضولاذ لاحسذعئ 

مولاف لاحبلاوكلاملا الائ لاحموحف  حلض قئ لالانتق حلائ لاحقبوى ولاحقو  لاحمملار  ب حسذعئ كدح  سذعئ تر علال لاح
من  }%  100-90{مع تكولان   مص لاحلاكتلا  نتلاجئ لاستيم ل تم ذلان  ف  ع حلائ ب فوف 

 " 1999عادل عبد البصير" وحسب (0980 ...2غوتوق0لالإمك نلائ لاحقبوى حلاع  )
لاحقو   -لاحقو  لاحقبوى -( Sprintتنملائ لاحسذعئ )سذعئ لالانتق ل  ةح تهف  ضذلاقئ لاحتفذلا  لاحتكذلاذي 

عادل عبد )لاحقبلاذ  ولاحمتوسضئ ولاحضولالئ.  لالأرمنئت مل لاحسذعئ، ت مل  –لاحمملار  ب حسذعئ 
   0(0161 1999البصير0

 لال عذبن  وت للال لاحنت اج لاحمت بل عللاه  ب حنسبئ حلا تب ذلال لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ حلمجموعئ ومن 
" لاحم سوبئ لاكبذ  Tلاحتو ك نل ولاه  قلامئ " (25-24-23-22:) لاحب بضئ وو لاحجفول ذقم

 0.01ومستوى لاحفلاحئ  38(= 1-ن2( عنف فذجئ لاح ذلائ) 2.82"لاحجفوحلائ لاحتو بل ل قلامته )Tمن"
وعللاه وجوف وذوت دلال فلاحئ ة ب الائ ومن  لال من ق تن  حهدا لاحنت اج ومق ذنته  بنس  لاحتقفلاذلال 

ولاحتو  حث حثئلاحيلم ء ومنه نقول أن لاحرذبلائ لالاء وأذ وتفعلام أذلاان  ولاستفلاحن  ببيص لاحم تبلان 
في  المجموعة الضابطة والتجريبية يوجد فروق دات دلالة ةحصائية بين الاختبار مر فه " 
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ولصالا الاختبار  بالنسبة للاختبارات البدنية والمهارية الخاصة بالسباحة الاختبار البعدي
  ووب ن  دلاح  وو لاحجفول لاحت حو: قف ت ققل حثئلاحث عللاه نقول لان لاحرذبلائ "  المجموعة التجريبية

 القرار صياغتها الفرضيات الجزئية

 الفرضية الأولى
لاحقبلدو ولاحبيدفي  لا توجف وذوت دلال فلاحئ ة ب الائ بلان لالا تب ذ

ب حنسدددبئ حلا تبدد ذلال لاحبفنلادددئ ولاحمه ذلادددئ لاح  بدددئ  حليلانددئ لاحبددد بضئ
 ب حسب  ئ.

 تحققت

 الفرضية الثانية
لاحقبلو ولاحبيفي  دلال فلاحئ ة ب الائ بلان لالا تب ذ توجف وذوت

ب حنسبئ حلا تب ذلال لاحبفنلائ ولاحمه ذلائ لاح  بئ  حليلانئ لاحتجذلابلائ
 ب حسب  ئ وحب ح  لالا تب ذ لاحبيفي .

 تحققت

 الفرضية الثالثة
توجد فروق دات دلالة ةحصائية بين العينة الضابطة و 
التجريبية في الإختبار البعدي بالنسبة للإختبارت البدنبة و 

 0المهارية الخاصة بالسباحة و لصالا العينة التجريبية 
 تحققت

 عامةلالفرضية ا

ت ضدددلاض فذجددد ل  مدددل لاحتدددفذلا   سددد  جولانددد  لالإعدددفلاف حنمدددود  
عن بددذ لاحللا قددئ لاحبفنلاددئ لاح  بددئ  لاحبددفنو لاثددذ لالاجدد بو علدد  تنملاددئ

 .سنئ  16-15 حسب  ئ حفى سب  و من ب

 

 تحققت

 ن قذلاذ مق ذنئ لاحنت اج ب حرذبلا للا( لاب26جفول ذقم:)

لاحرذبلا ل قف ت ققل، وهدلا م  لافوين  ةح  ت كلاف عل  لانه لابلان أن (: 26)من  لال لاحجفول ذقم     
ت ضدلاض فذجد ل  مدل لاحتدفذلا   سد  جولاند  لالإعدفلاف حنمود  لاحرذبلائ لاحي مئ حلفذلاسئ ولاحتو مر فه  

 16-15 حسدب  ئ حدفى سدب  و مدن لاحبفنو لاثذ لالاج بو عل  تنملائ عن بذ لاحللا قدئ لاحبفنلادئ لاح  بدئ ب
نمددود  ت ضلاضددو مددنطم ومبددمم بميدد لاذ منهجلاددئ وعلملاددئ قددف ت ققددل ةدن لامكنندد  ويددلا لاقتددذلان  سددنئ

 لاحمذ لئ لاحيمذلائ حلن  الان.متضلب ل لاحتفذلا  لاحذلا بو وتتن س  مع تتم   مع 
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  :الاستنتاج العام -2-4

علددد  بدددوء مددد  توبدددلل ةحلاددده نتددد اج هددددا لاحفذلاسدددئ، ومدددن  دددلال لاحميضلاددد ل لاحنطذلادددئ ولاحتضبلاقلادددئ     
ذلا بدئ لاحسدب  ئ، كمد  لاسدتنتجن  ح أهملائ تضبلادت نمدود  لاحت ضلاضدولاحس حرئ لاحدكذ لاستضين  أن نك   

تبندددو علددد  أسدددز ع دددولاالائ لا علاقدددئ حهددد  لا لاحذلا بدددو ودددو ذلا بدددئ لاحسدددب  ئ،  لاحت ضدددلاضأن عمللادددئ 
ب لأسدددز لاحيلملادددئ لاح فلاثدددئ، هددددلا مددد  لاجيدددل لاحن  دددم لاحذلا بدددو ودددو  ضدددذ لاحتهمدددلاس مدكدددف، ةد عدددفم 

ضدددذت لاحتدددفذلا  لاحمن سدددبئ ولا تدددذلام مبددد ف  ومكونددد ل  مدددل لالاعتمددد ف علددد  لالأسدددز لاحيلملادددئ ولانتهددد   
  .ئ نج  ه  بيلارئ ةن حم نقل ميفومئوو هدا لاحيمللائ لاجيل وذب لاحتفذلا 

حمنهجلادددئ وددددو عمللاددددئ لايتمددددفون علددد  ضذلاقددددئ لا لا مدددن جهددددئ أ دددذى لاسددددتنتجن  أن لاحمدددفذبلان لاحدددددلان   
كلارلائ تفذلا  هدلاء لاحسدب  لان ولاحمقدفلاذ لاح د ش ب حجذعد ل لاحتفذلابلادئ لاحمقفمدئ مدن ضدذوهم و  لاحت ضلاض

ويمللادئ لاحتدفذلا  هند  تيدف ةهددفلاذ  ب كدم لا لا بدون بميضلاد ل عدن لاحقدفذلال لاح  بدئ حكدل سدب ن، ةدن
حلجهف ولاحوقل ولاحم ل ونسدبئ لاحنجد ن ولاهد  بدالالئ ب كدم أنهدم لا دذوون علد  ةعدفلاف سدب  لان لا لانتطدذ 
مددنهم لاحكثلاددذ، وددو لاحمق بددل قددف لاكددون ةهددفلاذ حمولاهدد   قلاقلاددئ حددم تنتقدد  حيددفم لالاعتمدد ف علدد  لالأسدد ز 

 .لاحيلمو لاحب ل

لاحت ضددددلاض مددددع لالإحمدددد م بكددددل جولاندددد  لالإعددددفلاف مللاددددئ وممدددد  سددددبت تن وحدددده لامكددددن أن نسددددتنتج أن ع    
ب لادددئ لاحت لدددو  مبددد ف  و  ضدددولال لاحتدددفذلا لسدددب  ئ تسدددتلرم ةتبددد ظ ح ومكونددد ل  مدددل لاحتدددفذلا  ب حنسدددبئ

أن ، كمدد  نسددتضلاع لاحقددول عمللاددئ لاحت ضددلاضب حموبددوعلائ لاحيلملاددئ، ولالابتيدد ف عددن  ددب  لاحي ددولاالائ وددو 
ل لاج  عل  لاحمدفذبلان لاحيمدل بده وهددلا  تد  يتبذ أس ز علمو ب لا لاحنمود  لاحت ضلاضو بكل حولارمه

  .لامكن لاحوبول ةح  بذ لالأم ن ولاحطرذ ب حنت اج لاحم ذوئ

وو لالأ لاذ لامكدن لاح كدم علد  لاحمدفذ  لانده كلمد  كد ن رلافا ودو لاحيمدل علمدو وموبدوعو نقبدل     
لاحسدب  لان وهددلا بدذ  مدن لاح لاد ل  حنمود  ع دولااو حتدفذلا أ ض دا لاحتو لامكن أن لاقع ولاه  كإتب عه 

حدددلا وجدد  عللادده لاحيمددل ب سددلو  علمددو لاذقدد  ةحددو مدد  لابددبو ةحلادده، ب لاددك متدد  كدد ن لانتهدد   لاحمددفذ  
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لسب  لان لاحن  دالان رلافل وذبدئ ح تنملائ لاحبر ل لاحبفنلائك س ز علمو وو  حيمللائ لاحت ضلاض لاحذلا بو
 .نج  ه  و ققل لاحنت اج لاحمذجو  من  لاحه 

 : الاستنتاجات-2-4-1
 
 لاحمت بدل حلنتد اج لالإ بد او لاحت للادل  دلال و من أهفلاوه بوء و وو لاحب ك، ةجذلاءلال  فوف وو

 : لالآتلائ لالاستنت ج ل ةح  أمكن لاحتوبل عللاه 
 ودو ولاحبد بضئ لاحتجذلابلادئ لاحمجمدوعتلان بدلان لاحقبللادئ لالا تبد ذلال حنتد اج مينولادئ هند   ودذوت/ 1

 تنرلادد ودو لاحبدفء قبدل لاحمسدتوى تجد نز علد  لادفل هددلا تدم تقولامهد  لاحتدو لالا تبد ذلال لاحبفنلادئ ولاحمه ذلادئ
 .لاحب ك حيلانئ لاحمقتذن لاحنمود  لاحت ضلاضو

غلاذ  ،كونه لاحمذجو  نت اج ةح  لادف حم لاحب بضئ لاحمجموعئ مفذ  قبل من لاحتفذلابو لاحميف لاحمنه  / 2
 .لاحمن هج لاحتفذلابلائ وبع وو لاحيلملائ لالأسز لايتمف عل  ولا منتطم

 تضدوذلا لاحتفذلا   س  جولان  لالإعفلاففذج ل  مل  لاحمقتذن لاحمست فم لاحنمود  لاحت ضلاضو  قت /3
لاحبفنلادئ  لالا تبد ذلال ودو لاحتجذلابلادئ لاحمجموعدئ حبد ح  لاحبيدفي و و لاحقبلدو لالا تبد ذلان بدلان لالاج بلاد 

 لاحتكذلاذلال. وعفف لاحتفذلا ،  ف  و جم  لاك من لاحيمذلائ لاحمذ لئ مع هدا حتن سبه كدح  ولاحمه ذلائ،
لاحبفنلادئ  لالا تبد ذلال لاحبيدفي ودو و لاحقبلدو لالا تبد ذلان بدلان ةلاج بلاد  تضدوذلا لاحتجذلابلادئ لاحيلاندئ  ققدل /4

 كد ن لاحتضدوذ  دلان ودو لاحمم ذسدئ نتلاجئ ضبلايلا  ك ن لاحب بضئ لاحيلانئ عنف لاحتضوذ غلاذ أن ولاحمه ذلائ
 لاحمجمدوعتلان لالا دتلال لابدلان نسدبئ لاحمتوسدض ل   بدلان كد حرذت ولابد    تضدوذلا لاحتجذلابلادئ لاحيلاندئ عندف

 .لاحتجذلابلائ لاحيلانئ حب ح  و لاحتجذلابلائ و لاحب بضئ
تضدوذلا   لالإعدفلافند  لافذجد ل  مدل لاحتدفذلا  وجو  ب سدت فلام لاحمقتدذن لاحت ضلاضدو لاحنمدود   قدت /5

 ودو لاحتدفذلابو لاحمدنهج تد ثلاذ علد  لادفل هددلا لاحبيفلادئ حليلاندئ لاحتجذلابلادئ و لالا تبد ذلال نتد اج ودو لالاج بلاد 
 . لاحب ك علانئ تضوذ عن بذ لاحللا قئ لاحبفنلائ حفى
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 :الاقتراحات -2-5
 

ةن  لادذ أثددذ لاتذكده لاحب  ددك ةثدذ ةجذلاادده حموبدوظ ب ثدده، هدو تددذ  لاحمجد ل مرتددون حلب دك ولاقتددذلان     
بيص لاحنق ض لاحتو تسهم وو  فمئ لاحب ك لاحيلمو وتفعمه، وهدلا مد  سدنقوم بده لالآن أي تقدفلام بيدص 
لالاقتذلا د ل ولاحتوبدلا ل لاحتددو تبدرو علد  لاحب ددك قلامدئ علملاددئ وكددلا ودت  لاحمجدد ل لاسدتمذلاذلائ لاحب ددك 

  :وستسذف عل  لاحن و لاحت حو ولاه،

ت ددجلاع وت رلاددر لاحمددفذبلان وجملاددع لاحمسددلاذلان علدد  لالاهتمدد م براددئ لاحن  ددالان وددو لاحسددب  ئ،   بددئ / 1
لاحموهوبلان منهم من أجل لالاستر ف  من قفذلاتهم ودو لاحذودع مدن مسدتوى لاحسدب  ئ ودو لاحمسدتوى لاحم لد  

  .ولاحفوحو

لانتقد ء لاحسدب  لان ودو لاحبلاادئ لاحجرلااذلادئ كدو بذوذ  لاعتم ف وتكلاد  بض ذلاد ل لا تبد ذلال   بدئ ودو / 2
 ذ. بلائ عل  جملاع لاحمستولا ل ولالأعم تتلاءم ومتضلب تهم لاح 

ةعد ف  ذسدكلئ مسدتوى لاحمدفذبلان   بدئ هددلاء لاحددلان لاتمتيدون ب لأقفملادئ ولايتمدفون علد   بدذتهم  /3
وددد فتهم بكددل مددد  هددو جفلادددف ولامدد  لا دددش عمللاددئ لالا نتقددد ء لاح  بددلائ وكرددد ءتهم لاحمهنلاددئ ودددو عملهددم، ولام

 .لاحذلا بو وو لاحسب  ئ

م  وحئ مذلاقبئ أعم ل لاحمفذبلان مدن ضدذ  ذدسد ء لاحردذت و تد  لاحذلابضدئ،  تد  لاكدون دو بدب ئ  /4 
 .منهجلائ وعلملائ، وب حت حو لالابتي ف عن لاحيمل لاحروبوي ولاحي ولااو

ل وت  فوذلال تكولانلائ موسملائ حلمفذبلان ولاحمسلاذلان حلاستر ف  من كل م  هو جفلاف، كدح  من أج /5 
 .تب فل لاح بذلال كو لاسترلاف منه  هدلاء لاحب عفلان وو مج ل لاحسب  ئ

لاح دذش علد  بدذوذ  ةتبد ظ أسدز علملادئ  فلاثدئ أثند ء قلاد م لاحمدفذبلان بيمللادئ لالانتقد ء لاحذلا بدو  /6 
 .حهدلاء لاحسب  لان
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لاحيمدددل علددد  تدددوولاذ كدددل لاحوسددد ال ولاحمسدددتلرم ل لاحتدددو تسدددهل عمللادددئ لالانتقددد ء، وتكلاددد  لاحمدددفذ  / 7 
 .عل  لاستيم حه لاحذلا بو 

ت دد لاش  دد لال عمللاددئ لالانتقدد ء وددو م تلدد  لاحنددولافي لاحجرلااذلاددئ وم  وحددئ ت للالهدد  ومي حجتهدد   /8 
 .ولاح ذو  ب لول أوبل نج عئ ودلال أسز علملائ ونت اج مبمونئ

لالا تكددد   لاحمب  دددذ ب حمدددفذبلان وكددددلا ذدسددد ء لاحندددولافي وم  وحدددئ لاقتدددذلان ضذلاقدددئ علملادددئ "بض ذلادددئ  /9 
  .حيمللائ لالانتق ء، ولاح ذش عل  تضبلاقه ولالإ ذلا  عللاه  ةدلا حرم دح لالا تب ذلال" مثلا 

وبع نم د   لائ حيمللائ لالانتق ء ب ستيم ل بض ذلائ لالا تب ذلال وو أقذلاش بوالائ، وكددلا ضذلاقدئ /10
 .مي حجئ لاحنت اج وتقفلاذه ،  ت  لا رر لاحمفذبلان عل  لاستيم حه 

ن حلاسدتر ف  مدن كدل مد  هدو جفلادف، كددح  مدن ودت  فوذلال تكولانلادئ موسدملائ حلمدفذبلان ولاحمسدلاذلا / 11
 .أجل تب فل لاح بذلال كو لاسترلاف منه  هدلاء لاحب عفلان وو مج ل لاحس  ئ

لاح ذش عل  بذوذ  ةتب ظ أسز علملائ  فلاثئ أثند ء قلاد م لاحمدفذبلان بيمللادئ لالانتقد ء لاحذلا بدو  /12 
 .حهدلاء لاحن  الان وو ذلا بئ لاحسب  ئ

لا تب ذ   بدئ ودو لانتقد ء لاحسدب  لان ودو لاحبلاادئ لاحجرلااذلادئ كدو بذوذ  لاعتم ف وتكلا  بض ذلا ل  /13 
  .تتلاءم ومتضلب تهم

لاحيمددل علددد  تدددوولاذ كدددل لاحوسددد ال ولاحمسدددتلرم ل لاحتدددو تسدددهل عمللادددئ لالإعدددفلاف ولالانتقددد ء، وتكلاددد  / 14
 .لاحمفذ  لاحذلا بو عل  لاستيم حه 

حتفذلابلادئ، ولالأ دد بهددا لاحت فلاف عل  ةق مئ لاحر دوش لاحضبلادئ قبدل وأثند ء تلقدو لاحسدب ن حلجذعد ل لا /15
 .لاحنت اج أثن ء لاحقلا م بيمللائ لالانتق ء

 .بذوذ  لاستر ف  لاحمفذبلان من نت اج هدا لاحفذلاسئ وو ت ضلاض وتنرلاد لاحبذلامج لاحتفذلابلائ /16 

 نم د  لاحت ضلاض وو مجد ل لاحتدفذلا  لاحذلا بدو  ولاحت لدو علد  لاحي دولاالا ل و لاست فلام بذوذ  / 17
  قئ لاحبفنلائ لاح  بئ ب حسب  ئ .عن بذ لاحللا تضولاذ عل  ل حه أثذ
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لاحبفنلادئ ولاحمه ذلادئ ولاح ضضلادئ ولاسدت فلامه   سد   لاحندولا و بدلان بد حذبض لاهتمد م لاحمدفذبلان بدذوذ  /18
و بددذه  بنمددود  ومددنهج تددفذلابو مددنطم  لالإعددفلافمسددتولا ل  مددل لاحتددفذلا  حكددل ج ندد  مددن جولاندد  

 ومفذوز .
 و لاحبفنلادئ لاحتمد ذلان لا تلاد ذ  لادك لاحتدفذلابو مدن لاحمدنهج وبع عنف لاحيلملائ لالأسز عل  لاحت كلاف /19

 تضدوذ ودو لاحمسدت فمئ ولاحمن سدبئ لالأفولال ووقدل لاحيمدل ولا تلاد ذ بلانهد  لاحذلا دئ لاحوقدل ولا تذلام لاحتكذلاذ
 لاحبفنو . لاحمستوى

 .أ ذىووو  لا تب ب ل  أ ذىب وك م  بهئ مع وا ل عمذلائ  ةجذلاءلاج   /20
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 :خلاصة عامة

ةن حكل بفلالائ نه لائ وحكل منضلت هف  مسضذ ومقبوف، حقف بفأن  ب ثن  من لاحمجهول وه  ن دن     
لالآن ننهو هدلا لاحيمل لاحمتولابع بم  هو ميلوم، وبفأن  بم  هو غ مص وه  ن ن لالآن ننهلاده بمد  هدو 
 ولاب ، وبفأن  بإ ك ل ولاوتذلاب ل وه  ن ن لالآن ننهلاه ب لول ونت اج، وحقف ك ن مجمل هفون  ك د 

عمللاددئ الائ لاحمنتهجددئ مددن ضددذ  مددفذبلان  وددو لاحدددي لا رددو وذلاءا  قلاقددئ لاحيمللاددئ لاحي ددولا متلاحيدد لاحسددت ذ 
لاحمدنهج ،  لادك لانده لا  د  أن لانجد ر لالأذقد م لاحقلا سدلائ لاسدتنف مب  دذ  علد  نوعلادئ  لاحت ضدلاض لاحمنطمدئ
وذبدئ  ومدفى ة بد عه حسسدز لاحيلملادئ لاحتدو ترلادف مدن مبدفلاقلاته، كمد  أنهد  تمن ند  لاحتفذلابو لاحسللام

لاحضدددذت  أ سدددنبتضبلادددت ، ولانب دددو لاحين لادددئ ولالاهتمددد م ب حذلا بدددلالان نجددد رلاللاحبدددرذ بيدددفف ه ادددل مدددن لالا
         .ولاحيمل عل  ذوع مستولاهم حت قلات أوبل لاحنت اج لاحذلا بلائ لاح فلاثئ وو عمللائ لاحت ضلاض ولاحتفذلا 

كل بسلاض أن نك   وبيف مذوذن  ب حمذلا ل لالأس سلائ لاحتو لامذ عللاه  كل ب  ك لاستضين  وحو ب     
، كمدد    وحندد  ةرلاحددئ لاح مددوص ولالاحتبدد ز لاحدددي لاحت ضددلاض ولامدد  لا ددش عمللاددئ  متضلبدد ل هدددا لاحفذلاسددئ

حمسن ا أثن ء بفلالائ هدلا لاحموبوظ، حهدلا ك نل من أهم لاح ضولال لاحميتمف  هو تنطلام لاحيمل وو ةضد ذ 
علمددو ومنهجو،وبيددف ت دد لاش لاح  حددئ ملاددفلانلا  وقمندد  بت للاددل هدددا لاحوبدديلائ لاحتددو تيدد نو منهدد  أغلدد  

لاحبددفنو ومسددتولا ل  مددل  لالإعددفلافلاجمددع بجولاندد   لاسددت فلام نمددود  ت ضلاضددولاحنددولافي لاحجرلااذلاددئ وهددو 
لاحبفنلادئ ولاحمه ذلادئ لاح  بددئ ب حسدب  ئ من جددل قلاد ز لاحللا قددئ ، عدن ضذلاددت "لاسدتيم ل لا تبدد ذلال  لاحتدفذلا 
وو لاحسب  ئ"،  لاك قفمن  نمود  من هدا لالأ لاذ وتم تضبلاقده علد  علاندئ م تد ذ  مدن مجتمدع  لاحبفنلائ

اج وت للالهد ، ولاح دذو  بنتلاجدئ تبدلان مدفى وي حلادئ هددا لاحب ك بضذلات منهجلائ وولاب ئ، وتسجلال لاحنتد 
  .لاحضذلاقئ ونج عته  وو لاحوسض لاحيلمو ولاحيملو

، نمدد د  لاحت ضددلاضكمدد  عذجندد  كدددح  علدد  لالأسددب   لاحذالاسددلائ لاحتددو   حددئ فون لانتهدد   أو تضبلاددت     
وددو هدددلا ووجدفن  أن لاغلدد  لاحمددفذبلان أذجيوهد  ةحدد  نقددش لالإمك نلاد ل ولاحوسدد ال لاح فلاثددئ لاحتدو تسددت فم 

لاحمجدد ل ولا ددلان كدد ن لاحسددب  لاحذالاسددو هددو تيددوف لاحمددفذبلان علدد  لاحيمددل لاحي ددولااو ولاحيرددوي، ولاعتمدد فهم 
علدد  مبددفأ لاح بددذ  لاح  بددلائ لاكسددبهم ثقددئ وددو أنرسددهم ولاجيلهددم لابنددون نتدد اجهم علدد  مبددفأ لاحبددفوئ 
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ه مفذوسدئ ولاحمر جائ، وهدلا م  لادفي بهم ةح  لالابتي ف عن لاحيمل لاحمنهجو لاحولاب  لاحدي تكون نت اجد
  .ومقننئ وو بيص لالأ لا ن، ولامكنهم من لاحتنبد بمستقبل سب  لاهم

ووو لالأ لاذ قفمن  لاح لول لاحمنهجلائ لاحتو لامكن أن توبدل لاحسدب ن ةحد  بدذ لالآمد ن وتجيلدده لا قدت    
مدنهج نت اج م ذوئ ولاحوبول ةح  مستولا ل ع حلائ، وهدا لاح لول متمثلئ وو لانتهدد   ضذلاقددئ لاسدتيم ل 

حم  حه  مدن نت اج علملادئ ومقنندئ، كمد  تمكدن  حت ضلاض لسب  لان لاحن  الان أثن ء عمللائ لاح تفذلابو منطم
مددن لاحتنبددد ب حنتدد اج لاحتددو سلابددل ةحلاهدد  لاحسددب  لان، وكددددلا ةعضددد ء أهملاددئ حلج ندد  لاحيلمددو لاحدددي لايتبددذ 

تدد اج لاحذكلادر  لاحمتلاندئ حجملاددع لاحجولاند  فون لاسددتثن ء  تدد  لاتملاددر عملهددم ب ح در ولائ ولاحوبددون، ولا قدت ن
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Résumé 

L'impact d'un  modèle de planification (Degrés de charge  
d’entrainement par les aspects de la préparation du joueur) Dans le 

développement de certaine qualité physique spéciale pour les 
nageurs  

Chercheurs : 

Khaled khelif                               Aziz Zakaria Hamed Mansour 

Surveillance : 

Dr : Benrabah Kheiredine 

 

L'entraînement des athlètes de haut niveau est devenu un sujet de 
plus en plus discuté. Le type d'entraînement peut souvent faire la 
différence entre une victoire et une défaite, entre une bonne 
performance et un record. Dans ce contexte, la présente étude 
porte sur un  modèle de planification et les  niveaux de charges 
d’entrainement par les aspects de la préparation physiques 
spéciales pour les nageurs. 

Selon Kockooshken : ((La prédiction dans le domaine de 
l'éducation physique et du sport Il prédit un changement délibéré 
dans le développement de la tendance principale et les résultats, 
Ce développement est basé sur les possibilités disponibles et set)). 



Nous désignons la manière de varier les différentes variables de 
l'entraînement: le volume ou le nombre de répétitions effectuées 
par exercice, et l'intensité, c'est-à-dire la charge soulevée dans 
l'exercice. Par la période de préparation chez les nageurs (15 à 16 
ans). Lorsque l'étude a été menée sur un échantillon de 20 nageurs 
catégorie (15 _ 16 ans) Les sujets sont divisés en deux groupes Suit 
10 nageurs de l'équipe de (CSNET) (groupe expérimentale) 

 Et 10 nageurs de l'équipe (étoile de Mair) (groupe témoin) Les 
militants sur le niveau de la ligue de natation Tissemssilt. Ceux-ci 
s'entraînent trois fois par semaine pour une durée de douze 
semaines.  

Nous avons prédit que le groupe expérimental (CSNET)  
obtiendrait de résultats supérieurs au groupe témoin (étoile de 
Mair). Les deux groupes ont été testés avant et après le 
programme d'entraînement. Les mesures prises reflètent des test 
physiques (intrval krouize et serjante teste et teste 50m nage libre ) 
et des testes tecnique ( evaluation de nage libre et la distense de   
glissement (  
En conclusion, les nageurs  qui s'entraînent selon une méthode de 
périodisation (modèle de planification) (Degrés de charge  
d’entrainement par les aspects de la préparation du joueur)   ont 
plus de chance d'obtenir une amélioration significative de leurs 
résultats que ceux qui s'entraînent selon une méthode aléatoire. 
Cependant, il faut noter que l'amélioration de la qualité physique  



selon les aspects de la préparation du joueur pourrait être attribuée 
au volume et à l'intensité et la fréquence cardiaque de 
l'entraînement qui était semblables pour le groupe expérimentale. 
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 التجريبية:للمجموعة  النتائج بعض المتغيرات التجانس بالنسبة 
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 181 1811 36,08 22 6,41 نفاذ عادل 04
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 281 1811 34,9 34 6,07 شهبار سيف 06
 1 1811 36,98 28 6,58 ابراهيمسيقة  07
 181 1801 35,32 30 6,39 بساس رياض 08
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 181 1801 39,1 18 7,06 هارونباية  10
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 بعض متغيرات التجانس بين المجموعة التجربية والمجموعة الضابطة:
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 غير دال  1871 3812 1181 2810 7381 سنتمتر سارجنت تاست

 غير دال  1844 1810 1181 7802 11811 ثانية متر حرة 50

 غير دال  0810 1823 1831 0803 181 01علامة/ سباحة الزحف

 غير دال  1812 0810 1813 0811 181 متر الانزلاق في الماء
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 :التجريبيةللمجموعة  البعديةالخام للاختبارات  نتائج

 

 

 اسم الاختبار      
 الاسم اللقب

 اختبار كرويز
 الفتري لتحمل

سارجنت 
 تاست

متر  50
 سباحة حرة

الانزلاق في 
 الماء

سباحة الزحف 
 رقم على البطن

 4 3811 27,91 52 5,21 احفير رفيق 01
 381 3821 29,5 46 5,16 قندوز ايمن 02
 4 3811 29,64 45 5,04 نوباجي منصف 03
 181 1811 32,22 38 5,37 مياد انس 04
 181 1801 33,13 37 5,46  علام عبد الغاني 05
 2 2811 35,2 20 6,25 شواف يوسف 06
 3 2871 33,84 33 5,58 بوغنة صبري 07
 3 1831 32,26 42 5,47 ديدوش عز الدين 08
 2 1811 34,35 33 6,26 ادم محفوظ 09
 281 1811 36,62 28 6,33 وصيف مصطفى 10
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 :ضابطةللمجموعة ال البعديةنتائج الخام للاختبارات 

 

 

 اسم الاختبار      
 الاسم اللقب

 اختبار كرويز
 الفتري لتحمل

سارجنت 
 تاست

متر  50
 سباحة حرة

الانزلاق في 
 الماء

سباحة الزحف 
 رقم على البطن

 2 1871 35,86 28 6,18 بوقرن ضياء 01
 181 1831 34,64 36 6,22 احفير شفيق 02
 1 1811 35,49 24 6,26 تفنجار طارق 03
 1 1801 36,32 21 6,48 نفاذ عادل 04
 3 1841 32,11 45 5,49 بوعزة شهين 05
 281 1811 34,36 34 6,01 شهبار سيف 06
 1 1811 36,73 28 6,59 ابراهيمسيقة  07
 1 1831 36,08 31 6,39 بساس رياض 08
 1 1811 37,63 24 6,48 سباغ ريان 09
 1 1811 38,11 21 6,57 هارونباية  10
 

 



 :بالنسبة للعينة الاستطلاعيةتائج الخام للاختبارات ن(:08ملحق رقم)

 

 اسم الاختبار      
 اللقبالاسم 

 اختبار كرويز
 الفتري لتحمل

سارجنت 
 تاست

متر  50
 سباحة حرة

الانزلاق في 
 الماء

سباحة الزحف 
 رقم على البطن

 181 1811 3.5.3 33 15.6 قرقور انس 01
 181 1811 32573 2. 15.4 شوشان محمد 02
 181 1811 3.571 33 1572 وردي رابح 03
 2 1801 375.3 73 1533 شنة بوعلام 04
 281 2811 36534 .7 5.1. سفير طارق 05
 281 1811 .3354 .3 .157 حدو محمد امين 06
 

 :بالنسبة للعينة الاستطلاعية عادة الاختبارنتائج الخام لإ

 

 اسم الاختبار      
 الاسم اللقب

 اختبار كرويز
 الفتري لتحمل

سارجنت 
 تاست

متر  50
 سباحة حرة

الانزلاق في 
 الماء

الزحف سباحة 
 رقم على البطن

 181 1811 3.536 33 1573 قرقور انس 01
 181 1811 32527 1. 1533 شوشان محمد 02
 181 1841 31537 32 1571 وردي رابح 03
 2 1871 ..3.5 34 15.2 شنة بوعلام 04
 3 2871 36567 .7 ..5. سفير طارق 05
 2 1811 33521 37 1576 حدو محمد امين 06
 



 (:09رقم) ملحق

 

 للمجموعة الضابطة:في الاختبار القبلي استمارة تقويم سباحة الزحف على البطن 

 

 

 الرقم
 المؤشرات

 الدوران التنسيق طريقة التنفس حركة الرجلين حركة الذرعين

 تقدير
 ضعيف

 ن5.0
 طمتوس

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

36   ×   ×  ×   ×  ×   

3.  ×   ×   ×   ×   ×  

11   ×  ×  ×    ×   ×  

11  ×  ×  ×  ×  ×   ×   

11 ×   ×   ×    ×   ×  

11   ×   ×  ×   ×  ×   

12  ×   ×   ×   ×   ×  

13   ×  ×  ×    ×   ×  

14  ×  ×  ×  ×  ×   ×   

01 ×   ×   ×    ×   ×  

 



 (:10ملحق رقم)

 للمجموعة الضابطة: في الاختبار البعدي استمارة تقويم سباحة الزحف على البطن

 

 

 الرقم
 المؤشرات

 الدوران التنسيق طريقة التنفس حركة الرجلين حركة الذرعين

 تقدير
 ضعيف

 ن5.0
 طمتوس

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

10   ×  ×  ×    ×   ×  

10  ×  ×  ×  ×  ×   ×   

03 ×   ×   ×    ×   × × 

04   ×   ×  ×   ×  ×   

05  ×   ×   ×   ×   ×  

06   ×  ×  ×    ×   ×  

07  ×  ×  ×  ×  ×   ×   

08 ×   ×   ×    ×   ×  

09   ×   ×  ×   ×  ×   

10  ×   ×   ×   ×   ×  

 

 

 



 

 (:11ملحق رقم)

 :التجريبيةاستمارة تقويم سباحة الزحف على البطن في الاختبار القبلي للمجموعة 

 

 

 الرقم
 المؤشرات

 الدوران التنسيق طريقة التنفس حركة الرجلين حركة الذرعين

 تقدير
 ضعيف

 ن5.0
 طمتوس

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

36   ×   ×  ×   ×  ×   

3.   ×  ×  ×    ×   ×  

03  ×  ×  ×  ×  ×   ×   

04 ×   ×   ×    ×   ×  

05   ×   ×  ×   ×  ×   

06 ×   ×   ×    ×   × × 

07   ×   ×  ×   ×  ×   

08  ×   ×   ×   ×   ×  

09   ×  ×  ×    ×   ×  

10  ×  ×  ×  ×  ×   ×   

 



 

 (:12ملحق رقم)

 استمارة تقويم سباحة الزحف على البطن في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية:

 

 

 الرقم
 المؤشرات

 الدوران التنسيق طريقة التنفس حركة الرجلين حركة الذرعين

 تقدير
 ضعيف

 ن5.0
 طمتوس

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

 ضعيف

 ن5.0
 متوسط

 ن1

 جيد

 ن2

36   ×   ×  ×   ×    × 

3.   ×   ×  ×   ×    × 

03  ×    ×  ×    ×  ×  

04   ×  ×    ×   ×  ×  

05   ×   ×   ×  ×   ×  

06  ×   ×    ×  ×   ×  

07   ×   ×  ×   ×   ×  

08   ×  ×   ×   ×   ×  

09   ×  ×   ×   ×   ×  

10   ×   ×  ×    × ×   

 



 وزارة التعليم العلي والبحث العلمي

 المركز الجامعي تيسمسيلت

 معهد علوم وتقنيات النشطات البدنية والرياضية

 

ااناشدد ة ا االاة ددة ااة ةيددة  CSNETتحديددد ااقاةمددة ا ليددة الينددة اايدداري نددادج االياادد   ل دد  اليددتا ة     
 انجاز مذكلة انيل شهادة ماستر تخصص  دريب االياا  اانختةج8 إطارا اليتا ة  ييمييلت 

 تحت عنوان:

 

 

 سنة(. 16-15تيسمسيلت )بعض النوادي الناشطة في الرابطة الولائية  سباحي على أجريتدراسة ميدانية 

 : CSNETالقائمة الاسمية لنادي ترجي تيسمسيلت للسباحة

 العمر الاسم واللقب الرقم
 سنة 15 احفير رفيق 01
 سنة15 احفير شفيق 02
 سنة16 قندوز أيمن 03
 سنة15 بوقرن ضياء 04
 سنة15 مياد انس 05
 سنة15 شواف يوسف 06
 سنة15 نوباجي منصف 07
 سنة15 بساس رياض 08
 سنة15 علام عبد الغاني 09
 سنة15 سباغ ريان 10

 رئيس النادي              رئيس الرابطة                                                                    

 لتنمية اثر استخدام نموذج تخطيطي )درجات حمل التدريب على حسب جوانب الاعداد البدني(

.بعض عناصر اللياقة البدنية في السباحة  



 وزارة التعليم العلي والبحث العلمي

 تيسمسيلتالمركز الجامعي 

 معهد علوم وتقنيات النشطات البدنية والرياضية

 

ااناشدد ة ا االاة ددة ااة ةيددة  CSNETتحديددد ااقاةمددة ا ليددة الينددة اايدداري نددادج االياادد   ل دد  اليددتا ة     
 اليتا ة  ييمييلت ا إطار انجاز مذكلة انيل شهادة ماستر تخصص  دريب االياا  اانختةج8

 تحت عنوان:

 

 

 سنة(. 16-15دراسة ميدانية أجريت على سباحي بعض النوادي الناشطة في الرابطة الولائية تيسمسيلت )

 : CSNETالقائمة الاسمية لنادي ترجي تيسمسيلت للسباحة

 العمر الاسم واللقب الرقم
 سنة 15 احفير رفيق 01
 سنة15 احفير شفيق 02
 سنة16 قندوز أيمن 03
 سنة15 بوقرن ضياء 04
 سنة15 مياد انس 05
 سنة15 شواف يوسف 06
 سنة15 نوباجي منصف 07
 سنة15 بساس رياض 08
 سنة15 علام عبد الغاني 09
 سنة15 سباغ ريان 10

 رئيس الرابطة                                                                                 رئيس النادي 

 لتنمية ج تخطيطي )درجات حمل التدريب على حسب جوانب الاعداد البدني(اثر استخدام نموذ

.بعض عناصر اللياقة البدنية في السباحة  



 وزارة التعليم العلي والبحث العلمي

 المركز الجامعي تيسمسيلت

 معهد علوم وتقنيات النشطات البدنية والرياضية

 

ااناشد ة ا االاة دة ااة ةيدة اليدتا ة " EMT"نجد  ااتردل االيااد  تحديد ااقاةمة ا لية الينة اايداري ندادج    
  ييمييلت ا إطار انجاز مذكلة انيل شهادة ماستر تخصص  دريب االياا  اانختةج8

 تحت عنوان:

 

 

 سنة(. 16-15دراسة ميدانية أجريت على سباحي بعض النوادي الناشطة في الرابطة الولائية تيسمسيلت )

  :"EMT"نجم البحرالرياضي  القائمة الاسمية لنادي

 العمر الاسم واللقب الرقم
 سنة 16 شهبار سيف 01
 سنة15 تفنجار طارق 02
 سنة15 بوغنة صبري 03
 سنة16 نفاذ عادل 04
 سنة15 باية هارون 05
 سنة15 ديدوش عز الدين 06
 سنة16 ادم محفوظ 07
 سنة16 وصيف مصطفى 08
 سنة15 سيقة ابراهيم 09
 سنة16 بوعزة شهين 10

 رئيس الرابطة                                                                                 رئيس النادي 

 لتنمية اثر استخدام نموذج تخطيطي )درجات حمل التدريب على حسب جوانب الاعداد البدني(

.بعض عناصر اللياقة البدنية في السباحة  



 التعليم العالي والبحث العلمي وزارة

 المركز الجامعي تيسمسيلت

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 ااتدنية المقتر ة ا ختتارات أواةيةاستمارة استتيان اترديد 

 انجاز مذكلة انيل شهادة ماستر تخصص  دريب رياا  نختةج إطارا 

 تحت عنوان:

 

 

 سنة(. 16-15دراسة ميدانية أجريت على سباحي بعض النوادي الناشطة في الرابطة الولائية تيسمسيلت )

 :الباحثونالطلبة 

 عزيزج زكلياء  امد منصةر

 خليف خااد

ميددتةاك  االلمدد  وخددلم د  الميدانيددة ا ارددال ااتدددريب االياادد   إلىنظددلا  نالمددةقلي والأسددا ذةاايددادة اادددكا لة        
ا ختتدددارات ااتدنيددة المقدمدددة  أواةيددات قددددمةا انددا الميددداعدة  نجدداز ةددذ  اادراسدددة مددن خدددلال تحديددد  أنمددند   نل ددة

  يب مت لتات ةذا ااترث 8 

االياقدددة ااتدنيدددة اقيددداس ملاءمتهدددا  يدددب ترمدددة ااقيدددام ةتر يدددب ا ختتدددارات المقتر دددة مدددن سدددياد د  اح نل دددةو        
 الخاصة ةاايتا ة8

 88888888888888888888888888888888888888888888888888885الاستاذ واللقب الاسم

 8888888888888888888888888888888888888888888888888888888888888العلمية:الدرجة

 

 

بعض  التدريب على حسب جوانب الإعداد البدني( لتنميةاثر استخدام نموذج تخطيطي )درجات حمل 
 عناصر اللياقة البدنية في السباحة.



 : الخاصة بالسباحة البدنية اللياقة  الاختبارات

 5المهاري اتاختبار  :لمداومةا ختباراتا 

 كلويز اافترج اترمل8   اختتار -
 متر ستا ة  لة1118  اختتار -
 دقيقة8 11اختتار ستا ة  -

 اختتار ااقفز من منصة ااتدء8 -
 اختتار ميافة ا نز ق من الماء8 -
 اختتار ميافة ا نز ق من ااقفز8 -

 استمارة تقيم اداء السباحة: السرعة  :اختبارات  

 متر ستا ة  لة118  اختتار -
  متر ستا ة على ااظهل118  اختتار -
 متر ستا ة على ااصدر118  اختتار -
 متر ستا ة فلاشة118  اختتار -

  قي  ستا ة ااز ف على اات ن8 -
  قي  ستا ة على ااصدر 8 -
  قي  ستا ة على ااظهل8 -
  قي  ستا ة فلاشة8 -

  :القوة الاختبارات 

 سدةات  امب 8  - 

 كةنتر مةفمة  امب8-

 اختتار سل نت  است 8 -

 اختتار دروب  امب8 -

 

 

 



 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 المركز الجامعي تيسمسيلت

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 ة اقة ملا ظة مة هة الأسا ذة

 انجاز مذكلة انيل شهادة ماستر تخصص  دريب رياا  نختةج إطارا 

 تحت عنوان:

 

 

 سنة(. 16-15الولائية تيسمسيلت )دراسة ميدانية أجريت على سباحي بعض النوادي الناشطة في الرابطة 

فمن ةذا المن لق كان انا ااشلف أن نضع ةي أيديد  ةذا اانمةذج ااتخ ي   را ي مند   قيمه وتحديمه       
 وا الأخير اد  منا  زيل ااشدل وااتقديل وكنت  ا خدمتي االل 8 

 الدرجة العلمية الاسم واللقب
 استاذ محاضر "ب" بن عربية رشيد
 استاذ محاضر "ب" خروبي فيصل

 استاذ محاضر "ب" بارودي محمد الأمين
 استاذ محاضر "أ" ربوح صالح

 ماجيستر حمزة الصديق
 استاذ محاضر "ب" صالحي فتحي

 

 7101/7101ااينة اادراسية 

 

بعض  اثر استخدام نموذج تخطيطي )درجات حمل التدريب على حسب جوانب الإعداد البدني( لتنمية
 عناصر اللياقة البدنية في السباحة.



 (لبرنامج تدريبي: mésocycleنموذج تخطيط) 

ااتا ثان ةةاع وتحديد نمةذج تخ ي د  وةدذا ةلدد ا طدلاع علدى عددة ملا دع ودراسدات ومنده قمندا قما اا لتة       
ةدددذا ةترديدددد كدددل ميدددتةيات سدددل ااتددددريب  يدددب ااتةزيدددع   ددد   mésocycleةةادددع نمدددةذج الزنامدددة شدددهلية 

 ااةقت ااتدريبي و قيي  ااةقت ااتدريبي  يب الأساةيع ااشهلية وأيام الأستةع 8

( ا كدددددل أسدددددتةع سدددددتة microcycle( إلى أرةلدددددة أسددددداةيع mésocycle ةزيدددددع نمدددددةذج الزنامدددددة ااشدددددهلية      
( or dineur– صدددص  دريتيدددة ويدددةم را دددة وشددددة كدددل أسدددتةع علدددى اانردددة ااتدددا  5الأسدددتةع الأول  عدددادج 

 – اع ( والأسددتةع االاةددع  اسددتر or dineur–( والأسددتةع ااثااددث  عددادج choc –والأسددتةع ااثدداا  عددا  
récupération   ونقةم ةترديد شدة الأستةع بملامل ااشدة الأستةع )c.i.p.l 5 يث نقدةم ةتقيدي  عددد )

علدى أيدام الأسدتةع علدى     maximale – sub maximaleأيدام اادتي  ددةن فيهدا منافيدة أو شددة مل فلدة
 ستيل المثال5  

ان ةددددددددددددذا أسددددددددددددتةع اسددددددددددددتر اع وعليدددددددددددده فدددددددددددد 1801( ييدددددددددددداوج c.i.p.lفدددددددددددان ملامددددددددددددل ااشدددددددددددددة   1801= 0/2
récupération 

 .or dineurوعليه فان ةذا أستةع عادج  1873( يياوج c.i.p.lفان ملامل ااشدة   1873= 7/2

 .chocوعليه فان ةذا أستةع  1817( يياوج c.i.p.lفان ملامل ااشدة   1817= 3/2

 max si malle – sub maximalesسدل ااتددريب  دددناةا ا  يدة ميدتةيات وةد  5وميتةيات     
– grande – moyenne – petite  5 ووارنا ةذا ا الجدول ااتا 

 

 

 

 



Modèle de Planification des charges dans le mésocycle de p. p. s ……… n° 

…………  

Volume horaire total :……. heures (1800 min) --- C.I.P L :0.28 ………  

 

Microcycle 

Indice 

Microcycle 

N°: 
N°: N°: N°: 

Type de micro or dineur choc or dineur Récupération 

Structure de 

microcycle 
5-2 5-2 5-2 4-3 

Nombre 

d’entrainement 
6 3 6 5 

Nombre de 

compétition 
00 00 00 00 

Volume horaire 080 020 080 020 

C. I. P. L. 0228 0202 0228 02.0 
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120min 

GD 

90 min 

my 
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my 
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Lun :GD 

90 min 

GD 

90 min 

GD 

90 min 

GD 

90 min 

Mar  : GD 

90 min 
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60min 

GD 

90 min 
------- 

Mer: sub m 

60min 

Max 

60min 

sub m 

60min 

GD 

90 min 

Jeu : ---------- ---------- ---------- 

Ven : ---------- ---------- ---------- 

 

 



 

Modèle de répartition du volume des facteurs de préparation (%) dans les 

microcycles de ……….P .P.S.……… ………. (Mésocycle n°……) 
 

 

  

      

Microcycle 
  

Facteurs  

Préparation  

 

N° : 

or dineur 

N° : 

choc 

N° : 

or dineur 

N° : 

récupération 

Totale 

 % Min % Min % Min % Min % Min 

P. G. 4% 72 3% 54 3% 54 2% 36 10% 180 

P. S. 9% 162 7% 126 9% 162 5% 90 30% 540 

P. Tech 6% 108 5% 90 6% 108 8% 144 25% 450 

P. Tac 2% 36 3% 54 3% 54 2% 36 10% 180 

P. Jeux 5.66% 102 5.33% 96 5.66% 102 3.33% 60 20% 360 

Totale 26.6% 480 23.3% 420 26.66 480 23% 420 100 1800 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Modèles de répartition du volume des facteurs de préparation (min selon les jours d’entraînement 

dans les différents microcycles - Microcycles des …choc…420min………..n° ………. 

 

 

 

Jours 

 
Facteurs  

préparation  

Samedi 

min 

Dimanche 

min 

Lundi 

min 

Mardi 

min 

Mercredi 

min 

Jeudi 

min 

Vendredi 

min 

Totale 

min 

P. G. 14 12 12 08 08 R R 54 

P. S. 40 28 28 15 15 E E 126 

P. TeC. 24 18 18 15 15 p p 90 

P. TaC. 12 11 11 10 10 O O 54 

P. 

intègre 
30 21 21 12 12 S S 96 

C
h

ar
g

e (V
) 

120 90 90 60 60 - - 420 

(I) MY GRD GRD 
SUB 

M 
MAX - - 0.42 

 

 

 

 

 



 

Modèle de l’orientation des charges (volume- intensité) dans une séance 

d’entraînement lors de la période compétitive. 
 

 

Intensités 

 

Volumes 

Max 

FC=+180b/m 

Sub max 

FC=160-

180b/m 

Grande 

FC=140-

160b/m 

Moyenne 

FC=120-

140b/m 

Petite 

FC=120b/m 

Petit 

1h 
45% 20% 20% 15% ------- 

Moyenne 

1h-1h30 
10% 45% 25% 20% ------- 

Grande 

2h 
10% 15% 45% 20% 10% 

Sub Max 

2h-2h30 
15% 15% 15% 45% 10% 

Max 

2h30 
-------- 30% 15% 10% 45% 

 

LES PORSENTAGE de  Période P.P.S 

Facteur de préparation p.p.s 

P.G 15% 

P.S 30% 

P.TEC 25% 

P.TAC 10% 

P. INTEGRI 20% 

 



Modèle de répartition des Charges dans un entraînement d’intensité…. sub 

max……. lors de la période ……p.p.S ….. : Volume général d’entraînement : 

60 MIN  MARDI 
 

 

Intensité dans la 

séance 

 
% 

Durées 

(mn) 

 

Facteurs de 

préparation 

dans la 

séance 

 

% 
Durées 

(mn) 

 

MAXIMALE 10% 6 P.G 14 8 

SUB 

MAXIMALE 
45% 27 P.S 25 15 

GONDE 25% 15 P.TACH 25 15 

MOYENNE 20% 12 P.TECH 16 10 

PETITE --- --- JEUX 20 12 

 

 Concordance entre la charge et les facteurs de préparation et volume général d’entraînement : 

……….. 

 

Préparations 

Intensités 
P. G. P. S. Tech. Tach. Jeux Totale 

Max  -  6- - 06 

Sub Max  -15 - - 12- 27 

Grande - - 15- - - 15 

Moyenne 8-  - 4-  12 

Petite -  - -  - 

Totale 08 15 15 10 12 60 

 



Modèle de préparation les exercices dans la séance                             

 

 

 

  Indices 

 

 

Exercices 

Durée 

d’exécution 

Repos 

entre les 

répétitions 

Nombre 

de 

répétitions 

Durée 

totale 

du 

travail 

Durée 

totale du 

repos 

répétitions 

Repos 

entre les 

exercices 

Durée 

totale de 

l’exercice 

Méthode 

entrainement 

Ex 01 

My-PG 
8 min - 1 6min - 2min 8 continue 

Ex02 

M-TAC 
8seg 1min 4 

24 

seg 

3      

min 

2.30   

min 
6 répétitive 

Ex 03 

SM-PS 
10 seg 

1.30 

min 
8 

1.20 

min 

10.30 

min 
3min 15 répétitive 

Ex 04 

SM-INT 
10seg 

1.30 

min 
6 

1 

min 

7.30 

min 

3.30 

min 
12 répétitive 

Ex 05 

GD-TEC 
1min 1min 6 6min 5min 4 min 15 

Inter valle 

Moyenne 

Ex 06 

MY-

TAC 

4min - 1 4min - - 4 continue 

Ex 07        
 

Ex 08        
 

Ex 09        
 

Ex 10        
 

Ex 11        
 

Ex 12        
 

TOTALE        
 



 / الاختبار الأول كرويز الفتري لتحمل1

 المسافة بالنسبة للزمن التقدير

ثانية 3.دقيقة و .م في33. جيد  

ثانية 3.دقيقة و .م في33. متوسط  

ثانية 3.دقيقة و 1م في33. ضعيف  

 )الوثب العمودي(سارجنت تاست :يالاختبار الثان /2

 مسافة  التقدير

سنتمتر .. جيد  

سنتمتر .7 متوسط  

سنتمتر .3 ضعيف  

 متر سباحة حرة 50الاختبار الثالث :السرعة / 3

 التقديرات الزمن

ثانية 1.  جيد 

ثانية 33  متوسط 

ثانية .3  ضعيف 

 / الاختبار الرابع: مسافة الانزلاق في الماء4

 مسافة الانطلاق التقدير

أمتار 31تحت  ضعيف  

أمتار 33تحت  متوسط  



أمتار 63تحت  جيد  

 تقيم سباحة الزحف على البطن: الخامس/ الاختبار 4

 مسافة الانطلاق التقدير

أمتار 37تحت  ضعيف  

أمتار 31تحت متوسط  

أمتار 63تحت  جيد  

 



 ممخص الدراسة :

( في   الرياضيخطيطي ) درجات حمل التدريب حسب جوانب إعداد اثر نموذج  ت" 
 "تنمية بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة بالسباحة 

 : الباحثان

 خميف خالد                        حامد منصور       ء عزيزي زكريا 

 ا/الدكتور بن رابح خير الدين

إن المصادر العلمية  ؤكدةد ىلةه يىمية  الؤ طةيط تةر الؤةدريض الريااةر ه م ةاىمؤو        
تر ؤنمي  م ؤهى الأداء الرياار لل باح إله اقصه درج  تة  بةد ان يلةا بالأ ةس النظرية  
ه العلمية  الم ؤلةةة  لعلةةا الؤةةدريض  ه الؤطةةهرا  الماصةةل  تةةر مجةةا  الؤةةدريض   هتةةر البمةة  

هذج ؤ طيطةر لم ةؤهيا  ممة  الؤةدريض م ةض جهانةض ا ىةداد المالر ؤا الاىؤماد ىله نم
 .لؤنمي  بعض ىناصر اللياق  ال اص  بال بام  

ه تر ال بام  يلعض ا ىداد البدنر هال ططر هالمياري دهرا دبيةرا تةر ؤمقيةل النؤةا        
 اداء تةةرالايجابيةة  لصةةالف الةريل دمةةا يةةكار ؤةةرايرا مبايةةرا تةةر ىمليةة  إؤقةةان هنجةةاح طريقةة  

ه ؤعؤبةةر جهانةةض ا ىةةداد تةةر ال ةةبام  مةةن القهاىةةد الر ي ةةي  تةةر العمليةة  الؤدريبيةة    ال ةةبام 
هىملي  ا ىداد ىذه لابد ليا من طرل هه ا   مدره   يؤا الؤ طةيط ليةا م ةبقا مةن طةر  

 اليي   الميرت  ىله الةريل.

لؤنبةةك إلةةه يبعةةد تةةالؤ طيط يجعلنةةا نؤنبةةر بالأيةةياء الؤةةر ؤمةةد  تةةر الم ةةؤقب   تيةةه   ا      
ن منةاى  مدى بجميع ردهد الأتعا  هي ذىا تةر الاىؤبةار  ةلةا بطريقة  من ةق  هبالا ؤيةار بةي

الؤ طةةيط برنةةو ىبةةارم ىةةن ىمليةة  الؤهقةةع الةدةةري لنيةةاط )) هىةةه دةةذل  بديلةة  قابلةة  للؤنةيةةذ   
يرغةض الةةةرد تةةر يدا ةةو  هىةةه يعؤبةةر دميةةرهع ليةةد  هممؤهيةةا  هيةةرهط ىمليةة  الؤةةدريض ىةةذا 

 ميرهع يؤا ؤطهيره هؤم ينو  .ال



   ىلةةةةةةه الؤنبةةةةةةك هالؤ طةةةةةةيط لؤطةةةةةةهير الؤربيةةةةةة  البدنيةةةةةة  Kockooshken هيقةةةةةةه       
هالريااةةي   إن الؤنبةةك تةةر مجةةا  الؤربيةة  البدنيةة  ه الريااةةي  ىةةه ؤنبةةك مةةدرهس للؤ ييةةر تةةر 
 ؤطةةهير الاؤجةةاه الر ي ةةر ه النؤةةا   هىةةذا الؤطةةهير يةةؤا  ىلةةه ي ةةاس ا مدانيةةا  المهاةةهى 

                 هالمؤهترم   

ه يعد ؤهزيع يمما  الؤدريض     الهمدم الؤدريبية  اليهمية  يه الا ةبهىي  يه الهمةدم        
الؤدريبيةةة  المؤه ةةةط  مةةةن يىةةةا هاجبةةةا  المةةةدرض النةةةاجف   دمةةةا يمدةةةن الؤرديةةةز ىلةةةه ى قةةة  

 180ه من يدار   النبض مع اليدم تدلما دان  اليدم ىالي  يرؤةع النبض ليص  اميانا إل
 (  3122) فاضل كمال ،  ن/ د   ه العدس صميف . 190/  

 : همن     د  ما  بل نطرح الؤ اكلا  الؤالي 

 : التساؤل العام

ؤ طيط  درجا  مم  الؤدريض م ض جهانض ا ىداد البدنر لو ؤراير  ى  لنمهذج     
 ؟ ن  16-15 بامر من  ىله ؤنمي  بعض ىناصر اللياق  البدني  ال اص  بال بام  لدى

 : التساؤلات الفرعية

ى  ىنا  ترهل ذا  دلال  إمصا ي  بين الا ؤبار القبلر ه البعدي للعينة   الاةابط  -2  
 بالن ب  ل  ؤبارا  البدني  ه المياري  ال اص  بال بام  ؟

ى  ىنا  ترهل ذا  دلالة  إمصةا ي  بةين الا ؤبةار القبلةر ه البعةدي للعينة   الؤجريبية    -3
 بالن ب  ل  ؤبارا  البدني  ه المياري  ال اص  بال بام  ؟

_ ىةةةة  ىنةةةةا  تةةةةرهل ذا  دلالةةةة  إمصةةةةا ي  بةةةةين المجمهىةةةة  الاةةةةابط  ه الؤجريبيةةةة  تةةةةر 4
 المياري  ال اص  بال بام  ؟ا  ؤبار البعدي  بالن ب  ل  ؤبارا  البدني  ه 

 : ؤؤامن ترايا  البم  ما يلر : ترايا  البم 

 : الفرضية العامة-



ؤ طيط درجا  ممة  الؤةدريض م ةض جهانةض ا ىةداد البةدنر ااةر ايجةابر ىلةه لنمهذج     
  ن  ؟ 16-15ؤنمي  بعض ىناصر اللياق  البدني  ال اص  بال بام  لدى  بامر من 

 : الفرضيات الجزئية-

لا ؤهجد ترهل ذا  دلال  إمصا ي  بين الا ؤبار القبلر ه البعدي للعين   : الفرضية الأولى
 الاابط  بالن ب  ل  ؤبارا  البدني  ه المياري  ال اص  بال بام  .

تةرهل ذا  دلالة  إمصةا ي  بةين الا ؤبةار القبلةر ه البعةدي للعينة    ؤهجد: الفرضية الثانية 
 الؤجريبي   بالن ب  ل  ؤبارا  البدني  ه المياري  ال اص  بال بام .

تةرهل ذا  دلالة  إمصةا ي  بةين المجمهىة  الاةابط  ه الؤجريبية   ؤهجةدالفرضية الثالثة : 
مياريةة  ال اصةة  بال ةةبام  هلصةةالف تةةر ا  ؤبةةار البعةةدي  بالن ةةب  ل  ؤبةةارا  البدنيةة  ه ال

 المجمهى  الؤجريبي  .
همن اج  الاجاب  ىله الايدالي  المطرهم  تقد ق ا البم  اله بابين مي  ؤامن   

 : الباض الاه  الدرا   الؤظري  هؤامن ا ا  تصه 

  الؤ طيط تر ال بام : الفصل الاول

 مم  الؤدريض ه ىناصر ا ىداد البدنر : الفصل الثاني

  للياق  البدني  ه  صا ص الة   العمري ا : الفصل الثالث

 هقد ق ا الباض الاانر الدرا   الؤطبيقي  ه ؤامن تصلين ه ىما :   

 منيجي  البم  ه إجراءاؤو الميداني   : الفصل الاول

 ىرض ه ؤملي  ه مناقي  نؤا   البم   : الفصل الثاني

الؤجريبر هذل  لم  مؤو هطبيع  البم  مي  ؤم   الباماان ىله المني  هلقد اىؤمد    
 ن   من النادي  16_  15 باما  من ت   الناي ين   20الدرا   ىله ىين  بل   

 بامين    10 بامين  ه نادي نجا البمر    10الرياار ؤرجر ؤي م يل  لل بام    



ج  درا   النايطين ىله م ؤهى الرابط  الهلا ي  لل بام  لهلاي  ؤي م يل   همن ا
 : المؤ يرا  ه المؤمال  تر

   مم  الؤدريض م ض جهاانض ا ىداد النمهذج الؤمطيطر   درجا : المتغير المستقل -

 بعض ىناصر اللياق  البدني  ال اص  بال بام  : المتغير التابع _ 

همن اج  ذل  ؤا اقؤراح إ ؤبارا  بدني  ه مياري  ال اص  بال بام  ه ؤمال  ا  ؤبار  
 بدني  تر:ال

 إختبار المداومة كرويز الفتري لمتحمل _ 

 _ إختبار قوة الأطراف السفمية سارجنت تاست 

 م سباحة حرة 01_ إختبار سرعة 

 : ه ؤمال  ا  ؤبارا  المياري  ال اص  بال بام  تر 

 _ إختبار مسافة الإنزلاق في الماء 

 _ إختبار تقويم سباحة الزحف عمى البطن 

هبعد اجراء   هالادها  الم ؤ دم  هلقد ؤا الؤردد من الا س العلمي  ليذه الا ؤبارا  
 ا مصا ر الؤملي      ه من يىداتو اهء ه تر البم   إجراءا  مدهد ترالدرا    
 : الآؤي  الا ؤنؤاجا  إله يمدن الؤهص  ىلييا المؤمص  للنؤا  

 تةر هالاابط  الؤجريبي  المجمهىؤين بين القبلي  الا ؤبارا  لنؤا   معنهي  / ىنا  ترهل1
 تةر البةدء قبة  الم ؤهى ؤجانس ىله يد  ىذا ؤا ؤقهيميا الؤر الا ؤبارا  البدني  هالمياري 

 .البم  لعين  المقؤرح النمهذج الؤ طيطر ؤنةيذ
 المرجةهم نؤةا   إلةه يةكد لةا الاةابط  المجمهىة  مةدرض قبة  من الؤدريبر المعد / المنياج2

 .المناى  الؤدريبي  هاع تر العلمي  الأ س يعؤمد ىله هلا غير منؤظا  دهنو



درجةةا  ممةة  الؤةةدريض م ةةض جهانةةض  المقؤةةرح الم ةةؤ دا النمةةهذج الؤ طيطةةر / مقةةل3
 تةر الؤجريبية  المجمهىة  لصةالف البعةدي ه ه القبلةر الا ؤبةارين بةين ايجابيا ؤطهرا ا ىداد

 يةدم همجةا مية  مةن العمري  المرمل  مع ىذه لؤنا بو دذل  البدني  هالمياري   الا ؤبارا 
 الؤدرارا . هىدد الؤدريض 

 الا ؤبةارا  البعةدي تةر ه القبلةر الا ؤبةارين بةين إيجابيةا ؤطةهرا الؤجريبية  العين  / مقق 4
 تةر الممار ة  نؤيجة  طبيعيةا دةان الاةابط  العينة  ىنةد الؤطةهر غيةر ين البدنية  هالميارية 

 يبةين ن ةب  المؤه ةطا    بةين دةالةرل هااما  ؤطهرا الؤجريبي  العين  ىند دان الؤطهر مين
 .الؤجريبي  العين  لصالف ه الؤجريبي  ه الاابط  المجمهىؤين الا ؤ  
ىله اهء ما ؤهصل  إليو نؤا   ىذه الدرا    همن     المعطيةا   الباماان هيعزي     

يىميةةة  ؤطبيةةةل نمةةةهذج الؤ طيطةةةر النظريةةة  هالؤطبيقيةةة  ال ةةةالة  الةةةذدر ا ةةةؤطعنا ين نديةةة  
لرياا  ال بام   دما ا ؤنؤجنا ين ىملي  الؤ طيط الرياار تةر ريااة  ال ةبام   لا ؤبنةر 
ىله ي س ىيها ي  لا ى ق  ليا بالأ س العلمي  المديا   ىذا ما يجعة  النايةا الريااةر 

ؤةةدريض تةةر  طةةر الؤيمةةيش مكدةةد  إذ ىةةدا الاىؤمةةاد ىلةةه الأ ةةس العلميةة  هانؤيةةاج طةةرل ال
المنا ةةةب  هامؤةةةراا مبةةةاد  همدهنةةةا  ممةةة  الؤةةةدريض تةةةر ىةةةذه العمليةةة  يجعةةة  ترصةةة  نجاميةةةا 

  .اعية  إن لا نق  معدهم 

من جي  ي رى ا ؤنؤجنا ين المدربين الذين لا يعؤمدهن ىله طريق  المنيجي  تر ىملية     
  المقدمة  مةن الؤ طيط ه ديةي  ؤدريض ىكلاء ال بامين هالمقدار ال اص بالجرىا  الؤدريبية

طرتيا بمدةا لا يماةهن بمعطيةا  ىةن القةدرا  ال اصة  لدة   ةباح  إذن تعملية  الؤةدريض 
ىنةةا ؤعةةد إىةةدار للجيةةد هالهقةة  هالمةةا  هن ةةب  النجةةاح تييةةا اةة يل  بمدةةا ينيةةا ييةةرتهن ىلةةه 
إىداد  بامين لا ينؤظر منيا الداير  تر المقاب  قد يدهن إىةدار لمهاىةض مقيقية  لةا ؤنؤقةه 

 لاىؤماد ىله الأ اس العلمر البم .لعدا ا
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