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٘ي٢ُٝ ٝىٍٝٙ ك٢ ططٍٞ ٓٔظٟٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش ٝ ٓٔظٟٞ ؿخءص أ٤ٔٛش حُزلغ ك٢ حُظو٢ٜ ػٖ كوخثن حُظي٣ٍذ حُز 

ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ حُٜـ٢ٓٞ ك٢ ُؼزش ًَس ح٤ُي ٝ ا٣ٜخٍ حُٔؼِٞٓش حُؼ٤ِٔش ٝحُؼ٤ِٔش حُظي٣ٍز٤ش ا٠ُ ٓيٍر٢ ٌٛٙ حُِؼزش ػٖ ىٍٝ ٌٛح 

 حُظي٣ٍذ ٝٓخ طلون ٖٓ ٗظخثؾ ك٢ حُٔٔظوزَ . 

ك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص  ٘ي٢ُٝحُظي٣ٍذ حُزطؤػ٤َ ك٤غ ًخٕ ٛيف حُزلغ ٛٞ حُظؼَف ػ٠ِ 

( ٫ػزخ ٣ٔؼِٕٞ ٗخى١ ٫ٞٓف ك٢ حُي١ٍٝ حُؼَحه٢ ، ٝهي حٓظويّ  24حُٔظوي٤ٖٓ ، حً طٌٞٗض حُؼ٤٘ش ٖٓ )  ح٤ُيحُٜـ٤ٓٞش رٌَس 

ٓش ٝحُٔطزوش رؤِٓٞد حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ حُظـ٣َز٢ ًحص حُٔـٔٞػظ٤ٖ ح٠ُخرطش ٝحُظـ٣َز٤ش ٝحٓظ٘ظؾ حُزخكغ حٕ حُظ٣َٔ٘خص حُٔٔظوي

حُٔظوي٤ٖٓ ٝأ٠ٛٝ حُزخكغ  ح٤ُيطط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس حُز٘ي٢ُٝ هي ٓخػيص ػ٠ِ  

طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حػظٔخى حُظ٣َٔ٘خص حُٔٔظويٓش ٝحُٔطزوش رؤِٓٞد حُز٘ي٢ُٝ ٧ٜٗخ طؼَٔ ػ٠ِ 

 .  ح٤ُيحُٜـ٤ٓٞش رٌَس 

)The effect of pendulum training on the development of some special physical abilities 

and offensive skills in handball ) 

Abstract  

The study underscores the significance of delving into the realm of pendulum training and its 

impact on enhancing both physical abilities and offensive skill performance in handball. The 

primary goal is to impart scientific insights to coaches regarding the pivotal role of pendulum 

training and the ensuing future accomplishments. The research specifically aims to assess the 

influence of pendulum training on the development of distinct physical abilities and offensive 

skills among handball players. The sample comprises 14 participants from Solaf Club in the 

Iraqi league, with the researcher adopting an experimental approach involving both control 

and experimental groups. The findings indicate that the implementation of pendulum training 

exercises has proven instrumental in cultivating specialized physical capabilities and refining  

offensive skills in handball players. 

 اٌزؼو٠ف ثبٌجؾش :  -١
 ِملِخ اٌجؾش ٚأ١ّ٘زٗ اٌؼ١ٍّخ: ١-١

 

ح٤ُي ٝحكيس ٖٓ ح٧ُؼخد ح٣َُخ٤ٟش حُظ٢ ٜٗيص ططٍٞحً ًز٤َحً  ك٢ حُ٘ٞحك٢ حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ٣ٍش ٝحُوطط٤ش  سُؼزـش ًَطؼي        

.  َ ٓٞحًزش حُظطٍٞ حُؼ٢ِٖٔٓ أؿح٧ٓخ٤ُذ حُلي٣ؼش ٝحُٔظطٍٞس  ك٢ حُظي٣ٍذ ًُٝي رٔزذ حٓظويحّ حُؼخ٤ِٖٓ ك٢ ٓـخٍ حُِؼزش 

 ٢ٛٝ ٖٓ ح٣َُخٟخص حُلَه٤ش حُظ٢ ك٤ٜخ حُٔظؼش ٝك٤ٜخ هيٍحص كَى٣ش ٝحُـٔخػ٤ش حُظ٢ ٣ويٜٓخ ح٬ُػذ طـٌد ٓ٘خٛي٣ٜخ ُـٔخُٜخ.
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ٝطلظخؽ ٌٛٙ حُِؼزش حُٔٔظٟٞ حُزي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ ح١ٌُ ٣ئَٛ ح٬ُػز٤ٖ ُظلو٤ن حُ٘ظخثؾ حُـي٣ش ًٜٞٗخ ُؼزش طـ١َ ك٢  

ح٣َُٔغ ًٛخد ٝا٣خرخ اػ٘خء حُٜـّٞ ٝحُيكخع ٫ٝ ٣ظْ ًُي ا٫ ٖٓ ه٬ٍ حٓظويحّ حُظي٣ٍذ حُٔ٘خٓذ  ِٓؼذ ٛـ٤َ ٝحُظلَى

 ٝحُٜخىف ك٢ ح٫ٍطوخء رٌٜٙ حُـٞحٗذ حُٜٔٔش ُِؼزش.

ٝطٞؿي أٓخ٤ُذ طي٣ٍز٤ش ٓظؼيى طؼَٔ ػ٠ِ ح٫ٍطوخء رخُٔظطِزخص حُزي٤ٗش حُٔطِٞرش ٝط٣ِي ٖٓ ٓٔظٟٞ ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ  

ِٞد حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ ح١ٌُ كون ٗظخثؾ ؿي٣ش رزؼٞ ح٧ُؼخد ح٣َُخ٤ٟش حُٔوظِلش ًٞٗٚ ٣ظؼخَٓ ٓغ حُٜـ٢ٓٞ ٜٝٓ٘خ أٓ

 ه٤ٜٛٞش حُِؼزش ٝىٍٝٛخ ك٢ طلو٤ن حُ٘ظخثؾ.

ٝ ٖٓ ٛ٘خ ؿخءص أ٤ٔٛش حُزلغ ك٢ حُظؼَف ٝ حُظو٢ٜ ػٖ كوخثن حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ ٝىٍٝٙ ك٢ ططٍٞ ٓٔظٟٞ حُويٍحص      

ٜخ١ٍ حُٜـ٢ٓٞ ك٢ ُؼزش ًَس ح٤ُي ٝا٣ٜخٍ حُٔؼِٞٓش حُؼ٤ِٔش ٝحُؼ٤ِٔش حُظي٣ٍز٤ش ا٠ُ ٓيٍر٢ ٌٛٙ حُزي٤ٗش ٝ ٓٔظٟٞ ح٧ىحء حُٔ

 حُِؼزش ػٖ ىٍٝ ٗٞع حُظي٣ٍذ ٝٓخ طلون ٗظخثؾ ٓٔظوز٤ِش .

 ِشىٍخ اٌجؾش :   ٢-١

ك٢ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُظو٤ٜٜش ك٢ ُؼزش ًَس ح٤ُي ٣ٍَٟٝش ٜٝٓٔش ك٢ طلو٤ن ٗظخثؾ حُٔطِٞرش ٝٗـخكٜخ ػخَٓ ْٜٓ  

 ٗـخف ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ ٌُٜٝح كخٕ ا١ ٟؼق ك٢ حُـخٗذ حُزي٢ٗ ٓٞف ٣ئػَ ػ٠ِ ط٘ل٤ٌ ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ حُٔطِٞد.

ٖٝٓ ه٬ٍ هزَس حُزخكغ حُٔظٞحٟؼش ٌُٜٙ حُِؼزش ًٞٗٚ ٓخٍٜٓخ ٬ًػذ ٫كع طٌرذ رخُويٍحص حُزي٤ٗش ٝح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ  

خ حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ ٝحُٔئػَس ػ٤ِٜخ أٝ ػيّ حُظؼَف ٝ حُظو٢ٜ حُٜـ٢ٓٞ رٔزذ ػيّ طـَرش أٗٞحع حُظي٣ٍذ حُٔٔظويٓش ٜٝٓ٘

 ػٖ ٌٛٙ حُلوخثن ك٢ حُظي٣ٍذ ٌُح حٍطؤٟ حُزخكغ ىٍحٓش ٌٛٙ حٌُِٔ٘ش ٝطـ٣َذ حُظي٣ٍذ ح٠ُخؿ٢ ك٢ ُؼزش ًَس ح٤ُي ُِٔظوي٤ٖٓ .

 أ٘لاف اٌجؾش :  ٣-١  

 ح٤ُيحُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس ك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش  حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝطؤػ٤َ حُظؼَف ػ٠ِ  -2

 حُٔظوي٤ٖٓ.

ك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُظؼَف ػ٠ِ ٗظخثؾ حُلَٝهخص ر٤ٖ ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُِٝٔـٔٞػظ٤ٖ ح٠ُخرطش ٝحُظـ٣َز٤ش  -6

 حُٔظوي٤ٖٓ. ح٤ُيحُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس 

ك٢ طط٣َٞ رؼٞ ُزؼي٣ش ر٤ٖ حُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش ٝ ٝحُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش حُظؼَف ػ٠ِ ٗظخثؾ حُلَٝم ك٢ ح٫هظزخٍحص ح-3

 حُٔظوي٤ٖٓ. ح٤ُيحُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس 

 فوٚع اٌجؾش :   ٤-١

 ح٤ُيك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس  ٝؿٞى طؤػ٤َ ح٣ـخر٢ ُِظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ -2

 ٖ.حُٔظوي٤ٓ

ٝؿٞى كَٝم ٓؼ٣ٞ٘ش ر٤ٖ ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُٜٝخُق ح٫هظزخٍحص حُزؼي٣ش ُِٔـٔٞػظ٤ٖ ح٠ُخرطش ٝ حُظـ٣َز٤ش  -6

 حُٔظوي٤ٖٓ. ح٤ُيك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس حُلَس 

ٝ حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش  ُٜٝخُق حُٔـٔٞػش  ٝؿٞى كَٝم ٓؼ٣ٞ٘ش ك٢ ح٫هظزخٍحص حُزؼي٣ش ر٤ٖ حُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش -3

 حُٔظوي٤ٖٓ. ح٤ُيك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس حُظـ٣َز٤ش حُلَس 

 ِغبلاد اٌجؾش : ٥-١

 ٫ػز٢ ٗخى١ ٫ٞٓف ح٣َُخ٢ٟ حُٔظوي٤ٖٓ رٌَس ح٤ُياٌّغبي اٌجشوٞ:  ١-٥-١

 ٣َُخ٬ٓ٢ٟػذ ٗخى١ ٫ٞٓف حاٌّغبي اٌّىبٟٔ:  ٢-٥-١

      . 62/9/6266   ُٝـخ٣ش  6/7/6266حُٔيس ٖٓ اٌّغبي أٌيِبٟٔ:  ٣-٥-١
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 اٌلهاٍبد إٌظو٠خ: -٢ 

 اٌزله٠ت اٌجٕلٌٟٚ: ١-٢
أٗٚ ٣ٌٖٔ إٔ طٔظويّ ٌٛٙ حُط٣َوش حُظي٣ٍز٤ش ك٢ حُزط٫ٞص حُظ٢ ُٜخ ٗظخّ (  6226ٝؿي١ حُلخطق ٝمحمد ُطل٢ )  ٣َٟ 

خُزخً ك٢ ح٧ُؼخد حُـٔخػ٤ش ، كٔؼ٬ً حُلَم حُظ٢ طِؼذ ك٢ حُزط٫ٞص ٣ٞٓخً ٝطٔظ٣َق ٣ٞٓخً ، هخٙ ك٢ حُٔزخ٣ٍخص ، ٣ٝليع ٌٛح ؿ

ً ُِزطُٞش ٖٓ ك٤غ حُوٞس حُظ٘خك٤ٔش ٤ٓٝؼخى  ً ٓٔخػ٬ً طٔخٓخ كٜ٘خ ٣ٌٕٞ حُظي٣ٍذ هزَ ريء حُزطُٞش رٔيس كٞح٢ُ ػ٣َٖ٘ ٣ٞٓخ

غ ٬ٓكظش إٔ ٣ٌٕٞ حُل٣َن حُٔ٘خكْ ك٢ ٗلْ هٞس حُلَم حُٔزخ٣ٍخص ، ك٤وّٞ حُٔيٍد رؼَٔ ٓزخ٣ٍخص طي٣ٍز٤ش ه٣ٞش ٤ٓٞ٣خً ، ٓ

حُظ٢ ٤ٓظ٘خكْ ٓؼٜخ حُل٣َن ه٬ٍ حُزطُٞش ، ٝإٔ ٣ِؼذ حُل٣َن ر٘لْ حُوٞس ٝحَُٔػش حُظ٢ ٤ِٓؼذ رٜخ ه٬ٍ حُزطُٞش كظ٠ 

ُظي٣ٍز٤ش طليع ػ٤ِٔش حُظ٤ٌق ػ٠ِ ظَٝف ٝهٞس ح٧ىحء حُزي٢ٗ ٝحُٜٔخ١ٍ ٝحُوطط٢ أػ٘خء حُزطُٞش ، ٝطٌٕٞ ٌٛٙ حُٔزخ٣ٍخص ح

 . أ٣خّ ٣ٌٕٞ حُظي٣ٍذ ك٤ٜخ ٓظ٢ٓٞ حُ٘يس 5:  4كظ٠ هزَ ريء حُزطُٞش رٔيس 

 ِٕٙغ١خ اٌجؾش ٚاعواءارٗ ا١ٌّلا١ٔخ: -٣

حٓظويّ حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ حُظـ٣َز٢ ًٝ حُٔـٔٞػظ٤ٖ حُٔظٌخكجش ) ح٠ُخرطش ٝ حُظـ٣َز٤ش ( ٬ُٔثٔظٚ ك٢ ا٣ـخى ِٕٙظ اٌجؾش :  ١-٣

 .ُلَ ٌِٓ٘ش حُزلغ ٝطلو٤ن حٛيحكٚ

رخُط٣َوش حُؼٔي٣ش ٝرِؾ ًَس ح٤ُي حُٔظوي٤ٖٓ ر٘خى١ ٫ٞٓف ح٣َُخ٢ٟ كيى ٓـظٔغ حُزلغ ر٬ػز٢ ِغزّغ ٚػ١ٕخ اٌجؾش  :  ٢-٣

%( حُزلغ ٝهي طْ طو٤ْٜٔٔ  75ًٝخٗض ٗٔزش ػ٤٘ش)( ٫ػذ ْٝٛ حُظ٤ٌِ٘ش ح٧ٓخ٤ٓش 24ٝطْ حهظ٤خٍ ) ( ٫ػذ26ػيىْٛ )

طٌخكئٛٔخ ٫ٝػز٤ٖ ٝطْ طـخْٗ حُؼ٤٘ظ٤ٖ (  7)  ٣ز٤ش ٝرِؾ ػيى ًَ ٓـٔٞػٚطـَ رخُط٣َوش حُؼ٘ٞحث٤ش ا٠ُ ٓـٔٞػظ٤ٖ ٟخرطٚ ٝ

 ( 2ًٔخ ك٢ حُـيٍٝ )

 (١غلٚي )اٌ

 ٓظـ٤َحص حُزلغ٣ز٤ٖ طـخْٗ ٝطٌخكئ حُٔـٔٞػظ٤ٖ ح٠ُخرطش ٝحُظـ٣َز٤ش ك٢ 

مستوى 
 الدلالة

لٌمة ت 
 المحتسبة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 المٌاس
المٌاسات 

 والاختبارات
معامل 

 الاختلاف
 س ع

معامل 
 الاختلاف

 س ع

غٌر 
 معنوي

 سنة 29.78 2.5 7.583 29.56 2.3 6.646 0.293
العمر 

 الباٌلوجً 

غٌر 
 معنوي

 سنة 7.22 0.22 2.908 7.53 0.24 3.287 2.083
العمر 

 التدرٌبً

غٌر 
 معنوي

 الوزن كغم 79.36 3.6 4.536 79.88 3.7 4.632 0.052

غٌر 
 معنوي

 الطول سم 277.22 2.63 2.484 278.56 2.68 2.5 0.944

غٌر 
 معنوي

 عدد 6.22 0.24 3.858 6.24 0.23 3.685 0.08
الموه الممٌزة 

  بالسرعة
 

 البدنٌة
 

غٌر 
 معنوي

 دلٌمة 2.54 0.22 7.792 2.55 0.24 9.032 0.244
تحمل 
 السرعة

غٌر 
 معنوي

 ةتحمل المو عدد 60.42 2.2 3.642 60.46 2.6 4.3 0.038

غٌر 
 معنوي

 عدد 28.22 0.72 2.525 28.6 0.42 2.433 2.266
تمرٌر 

واستلام 
 الكرة

غٌر  المهارٌة
 معنوي

 عدد 40.22 2.3 5.728 40.27 2.5 6.2 0.038
الطبطبة 
 المتعرجة

غٌر 
 معنوي

 عدد 3.56 0.22 5.898 3.58 0.22 5.865 0.278
التصوٌب من 

 المفز
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 (  ٢.١٤٥( رجٍغ )7.7٥( ٚػٕل اؽزّبي فطؤ ) ١٤ ػٕل كهعٗ ؽو٠خ ) اٌغل١ٌٚخ*)د( 

 : ٍٚبئً عّغ اٌّؼٍِٛبد  ٣-٣

 ٍٚبئً عّغ اٌج١بٔبد  ١-٣-٣

 . حُٜٔخىٍ حُؼَر٤ش ٝح٧ؿ٘ز٤ش -

 ح٫هظزخٍحص حُٔٔظؼِٔش ك٢ حُزلغ . -

 : الأعٙيح ٚالأكٚاد اٌَّزقلِخ  ٢-٣-٣

 ٣ي٣ٝش حٌُظ٤َٗٝش ٓخػش  -

 ِٓؼذ ًَس ٣ي. -

 (  27ًَحص ٣ي )  -

 طخٕ ٛخكَ -

 ( 26ٗٞحهٚ )  -

 ٢٣َٗ ه٤خّ -

 : اعواءاد اٌجؾش ا١ٌّلا١ٔخ  ٤-٣

 رؾل٠ل ِزغ١واد اٌجؾش  ١-٤-٣

حَُٔحؿغ ٝحُٜٔخىٍ ٝرلٔذ ه٤ٜٛٞش حُزلغ ٝٓظطِزخطٚ ك٢ طلي٣ي ٌِٓ٘ٚ حُزلغ ٝٓؼخُـظٜخ كٔذ ٓخ ٓظٞكَ ٖٓ  

 طْ طلي٣ي حُويٍحص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ٣ٍش حُٜـ٤ٓٞش .

 قلِخ :الافزجبهاد اٌَّز ٢-٤-٣

396، 2995ٙمحمد ٛزل٢ كٔخ٤ٖٗ ،)                  افزجبه اٌمٖٛ ا١ٌّّيح ثبٌَوػخ ١-٢-٤-٣
 
) 

 ػخ٤ٗش(  22ٖٓ ٟٝغ ح٫ٗزطخف حُٔخثَ ػ٢٘ ٝٓي حٌٍُحػ٤ٖ )أه٠ٜ ػيى  ه٬ٍ 

 ( 6226ٙ،233ًٔخٍ حُي٣ٖ ى٣ٍٖٝ ٝحهَٕٝ . ، )                  افزجبه رؾًّ اٌَوػخ ٢-٢-٤-٣

 : ه٤خّ طلَٔ حَُٔػش ُٔٔخكخص ٓوظِلش. فزجبهاٌغوع ِٓ الا

 ٓخػش ا٣وخف. الأكٚاد :

(ٓظَ 9(ٓظَ )ه٢ حُزيح٣ش(ٝػ٘ي ٓٔخع اٗخٍس حُزيء ٣٘طِن ح٬ُػذ رخُـ١َ ا٠ُ ه٢ )6: ٣وق ح٬ُػذ ػ٠ِ ه٢ )طو٠مخ الأكاء

( ٓظَ ٣9٘طِن ا٠ُ ه٢ ) (ٓظَ ،ػ9ْ(ٓظَ ػْ ٣٘طِن ا٠ُ ه٢ حُٔ٘ظٜق ٣ٝؼٞى رخُظَٜ ا٠ُ ه٢ )6ػْ حُؼٞىس رخُظَٜ ا٠ُ ه٢ )

(ٓظَ حُو٣َذ ػْ 9(ٓظَ ح٧هَ ػْ ٣ؼٞى رخُظَٜ ا٠ُ )6ػْ ٣ؼٞى رخُظَٜ ا٠ُ حُٔ٘ظٜق ،ػْ ٣ـ١َ ح٬ُػذ كظ٠ ٣َٜ ا٠ُ ه٢ )

(ٓظَ ٣ٌٍَٝ ح٬ُػذ حُؼَٔ ػ٬ع ىٍٝحص 54(ٓظَ حُو٣َذ، ٝرٌٜح ٣ٌٕٞ ح٬ُػذ هي أًَٔ ىٍٝ ٝحكيس )٣6٘طِن كظ٠ ه٢ )

 حٗظٜخء حُيٍٝس حُٔخروش . رل٤غ طزيأ ًَ ىٍٝس ٖٓ ٌٓخٕ

 ٍَٟٝس طوط٢ ًَ ه٢ ٣َٜ ا٤ُٚ رؤكي حُوي٤ٖٓ ػ٠ِ ح٧هَ. شوٚط الافزجبه:

 ػخ٤ٗش. ٣2/22ٔـَ حُِٖٓ ٧هَد  اٌزَغ١ً :

636،ٙ 6222محمد ٛزل٢ كٔخ٤ٖٗ   ) افزجبه رؾًّ اٌمٛح ٌٍنهاػ١ٓ ٣-٢-٤-٣
 
) 

 ه٤خّ طلَٔ هٞس ػ٬٠ص حٌٍُحػ٤ٖ ٝحٌُٔ٘ز٤ٖ.اٌغوع ِٓ الافزجبه: 

ٖٓ ٟٝغ ح٫ٗزطخف حُٔخثَ ٣وّٞ حُٔوظزَ رؼ٢٘ حَُٔكو٤ٖ ا٠ُ إٔ ٬٣ْٓ ح٧ٍٝ رخُٜيٍ ػْ حُؼٞىس َٓس أهَٟ ُٟٞغ الأكاء : 

 ح٫ٗزطخف حُٔخثَ ، ٣ٌٍَ ح٧ىحء حًزَ ػيى ٌٖٓٔ ٖٓ حَُٔحص .

 ِلاؽظبد: 

 ؿ٤َ ٓٔٔٞف رخُظٞهق أػ٘خء أىحء ح٫هظزخٍ. -

 ٬٣كع حٓظوخٓش حُـْٔ ه٬ٍ َٓحكَ ح٧ىحء. -

 ٍس ٬ٓٓٔش حُٜيٍ ٨ٍُٝ ػ٘ي ح٧ىحء.َٟٝ -
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 ٣ٔـَ ُِٔوظزَ ػيى حُٔلخ٫ٝص حُٜل٤لش حُظ٢ هخّ رٜخ.اٌزَغ١ً : 

 (625، 2952ًٙٔخٍ ػزي حُل٤ٔي ، محمد ٛزل٢ كٔخ٤ٖٗ. ) و( ِز ٤)  َِبفخ ِٓعلاه  ػٍٝ اٌىوح ٚاٍزلاَ رّو٠و افزجبه ٤-٢-٤-٣

 ي ط٤ِْٔ ٝحٓظ٬ّ ًَس ح٤ُ  طلَٔ ه٤خّ: الافزجبه ِٓ اٌٙلف

 ٓخػش طٞه٤ض ، كخث٢ ٛي ، (27) ٛخػيىًَٝحص ٣ي ٓـٔٞػش ٖٓ : الاكٚاد

ه٬ٍ  حُو٢ رل٤غ ٬٣٫ْٓ ٓظَ( 4 ػ٠ِ رؼي )ٝطٌٕٞ  ح٧ٍٝهِق حُو٢ حَُّٔٓٞ ػ٠ِ ٣وق ح٬ُػذ : الأكاء ِٛاطفبد

 . ٖٓ حُٔليىػيى ٌٖٓٔ ه٬ٍ حُِ رؤًؼَحٓظ٬ٜٓخ رخٓظَٔحٍ  ، ػْ ٣وّٞ ح٬ُػذ رظ٣ََٔ حٌَُس ػ٠ِ حُلخث٢ ٝ ح٧ىحء

 . ػخ٤ٗش  (45)ه٬ٍ ٝحٓظ٬ّ  ٔ٘خ٫ٝصطلظٔذ ػيى حُ: اٌزم٠ُٛ 

625ًٔخٍ ػزي حُل٤ٔي ، محمد ٛزل٢ كٔخ٤ٖٗ:ٙ) زوِ ( ٣7)اٌطجطجخ اٌّزؼوعخ ث١ٓ اٌشٛافض ٌَّبفخ افزجبه  ٥-٢-٤-٣
 .
) 

 .ه٤خّ طلَٔ حُطزطزشاٌٙلف ِٓ الافزجبه : 

 ( . 5ش طٞه٤ض ،  ٢٣َٗ ٫ٛن، ٛخكَس ، ٗٞحهٚ ػيى) (، ٓخػ5ًَحص ٣ي ٝػيىٛخ )ٓـٔٞػش ٖٓ :  الأكٚاد

( حٓظخٍ  3طؼز٤ض هْٔ ٗٞحهٚ ػٔٞى٣ش ػ٠ِ ح٧ٍٝ ك٢ ه٢ ٓٔظو٤ْ ٝحُٔٔخكش ر٤ٖ حُ٘خهٚ ٝح٫هَ) :  الأكاءِٛاطفبد 

 ( ٓظَ ٖٓ حُ٘خهٚ ح٧ٍٝ.٣ٝ3َْٓ ه٢ ُِزيح٣ش ٣زؼي )

ٚ ػ٘ي ٓٔخػٚ حٗخٍس حُزيح٣ش ك٤غ ٣ؼَٔ حُطزطزش ٓغ ٣وق ح٬ُػذ حُٔوظزَ هِق ه٢ حُزيح٣ش ٣ٝزيح رخُطزطزش ٗلٞ حُ٘ٞحه* 

 حُـ١َ رٌَ٘ ٓظؼَؽ  ًٛخرخ ٝح٣خرخ ر٤ٖ حُ٘ٞحهٚ حُٔٞؿٞىس . 

 وّٞ ح٬ُػذ رخُـ١َ ًٛخرخ ٝا٣خرخ ٝرخٓظَٔحٍ ٝرلٔذ حُٞهض حُٔليى ُٚ .  * ٣

 ( ػخ٤ٗش .62طلظٔذ ػيى حُ٘ٞحهٚ ه٬ٍ )اٌزم٠ُٛ :  

276عبد الحمٌد ، محمد صبحً حسانٌن:ص.)كمال  ِٓ اٌمفي ٙل٠فاٌز افزجبه ٦-٢-٤-٣
 
) 

 .ه٤خّ طلَٔ حُظٜي٣ق ٖٓ حُولِاٌٙلف ِٓ الافزجبه : 

 ( ًَس ، ٜٗق ِٓؼذ ًَس ٣ي. 27ْٓ( ، ًَحص ٣ي ػيى ) 52×52َٓرؼخص ُيهش حُظ٣ٜٞذ ارؼخىٛخ طٌٕٞ ) الأكٚاد:

ػ٠ِ حٕ ٣ٌٕٞ حُظٜي٣ق رخُط٣َوش ٗوطش ػٔٞى٣ش ػ٠ِ ٓ٘ظٜق ح٠َُٓٔ ٤ُظْ حُظٜي٣ق ٜٓ٘خ  ٣ظْ طلي٣ي:  الأكاءِٛاطفبد 

( حٓظخٍ، ٣ٌٕٝٞ حٓظ٬ّ حٌَُحص 9ح٤١ُٞٔش ٣ٌٕٝٞ حُظٜي٣ق ػ٠ِ حُٜيك٤ٖ حُٔؼِو٤ٖ رخُِح٣ٝظ٤ٖ حُؼ٣ِٞظ٤ٖ ٠َُِٓٔ ٖٝٓ ٓٔخكش )

 ( ػخ٤ٗش.62ٖٓ حُٔيٍد حٝ ٤َُٓ ، ٣ٝٔظَٔ ح٬ُػذ رخُظ٣ٜٞذ  ُٔيس )

 طلظٔذ حُظ٣ٜٞزخص حُ٘خؿلش ىحهَ حَُٔرؼ٤ٖ.اٌزم٠ُٛ : 

 خ:الاٍزطلاػ١ خاٌزغوث ٣-٤-٣

ًُٝي رظخ٣ٍن ٣ٔؼِٕٞ ٗخى١ حُؼٍٞس رٌَس ح٤ُي  ( ٫ػز5ٖ٤)هخٍؽ ػ٤٘ش حُزلغ ًٝخٕ ػيىْٛ حُظـَرش ػ٠ِ ػ٤٘ش  حؿ٣َض 

 هيٍطو٤ٖ٘ حُظ٣َٔ٘خص ٝٓؼَكش ٢ٛ حُظـَرش ٖٓ ـَٝ حًُٝخٕ ،  ؼيس ٖٓ حُزخكغٝطْ ططز٤ن ك٤ٜخ حُظ٣َٔ٘خص حُٔ  6/7/6266

 . ٌَُ ط٣َٖٔ ٝحَُحكش ر٤ض حُظ٣َٔ٘خص ٝٝهض حَُحكش ، ُلـْ حُٔطِٞد ح ٬ٓثٔش حُ٘يس حُٟٔٞٞػش ٝ

 :الأٌٍ اٌؼ١ٍّخ ٌلافزجبهاد   ٤-٤-٣ 

ٝ حُؼزخص ٝ ٜيم حُ)  ٝطظٔظغ دٔو٘٘ش حُهظزخٍحص ٖٓ ح٫حُزخكغ طؼي  ؼِٔض ٖٓ هزَإ ح٫هظزخٍحص حُظ٢ حٓظ 

 ح٧ٓخّ طْ ح٫ػظٔخى ػ٤ِٜخ. ػخ٤ُش ٝٓؼٍٔٞ ك٤ٜخ ك٢ حؿِذ حُيٍحٓخص حُؼ٤ِٔش ٝػ٠ِ ٌٛح(  حُٟٔٞٞػ٤ش

 اٌزغوثخ ا١ٌّلا١ٔخ : ٥-٣

 ١٥/0/٢7٢٢ ٢كطْ اؿَحء ح٫هظزخٍحص حُوز٤ِش : الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ١-٥-٣

 اٌزله٠ت اٌَّزقلَ: ٢-٥-٣

ٝططز٤وٜخ رؤِٓٞد حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ ٣ٝؼظٔي ٌٛح حُظي٣ٍذ ػ٠ِ أؿٞحء ك٤ٜخ حُٔ٘خكٔش ٝهزَ هخّ حُزخكغ ربػيحى ط٣َٔ٘خص    

ُٞش ٌُٜٝح ه٬ٍ ٣َٜٖٗ طْ هِن أؿٞحء ٓ٘خرٜش ُِزطُٞش ٝك٤ٜخ ٣ّٞ ٓزخٍحس ٣ّٝٞ طي٣ٍذ ٝرٌُي رِؾ ػيى حُٞكيحص حُظي٣ٍز٤ش حُزط

( ٝكيحص أٓزٞػ٤خ ٓغ ٝؿٞى ٓزخٍحط٤ٖ رخ٧ٓزٞع ٟي ك٣َن ٓظٔخ١ٝ رخُوٞس ٌُٜٝح ػٔي حُزخكغ إ ٣ٔظلخى ٖٓ ح٬ُػز٤ٖ 3)

 .حُٔٔظزؼي٣ٖ رخُ٘خى١ ُـَٝ اؿَحء ٓزخ٣ٍخص ٓؼْٜ
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%( ،آخ  222-92ٝطؼظزَ حُ٘يس حُٔطِٞد ػ٠ِ حُُٕٞ حُٔٔظويّ ٨ُىحس رؼي كٔخد حُ٘يس حُوٜٟٞ ٝطَحٝكض     ) 

ٝ/ى( ٝطْ ططز٤ن حُظ٣َٔ٘خص  232-262َٓحص( ٝرَحكش ػ٠ِ ٍؿٞع حُ٘زٞ ) 3-2َٓس( ٝرٔـخ٤ٓغ )  22-6حُلـْ حػظٔي )

 (2996( أٓخر٤غ ٣ًٌَٝ ًٞٓظَ)5ٓيس )٣َٜٖٗ ( ُٔيس ) ك٢ حُٞكيحص حُظي٣ٍز٤ش رخُؤْ حَُث٤ْ ٖٓ رَٗخٓؾ حُٔيٍد ٝػ٠ِ

Costilla ,D,& others : swimming , Black well scientific , London , 1992 , p.134 ( أٓخر٤غ ٣ٌٕٞ ًخك٤ش 5إ حُظي٣ٍذ ُٔيس )

  .  22/9/6266خ٣ش ُٝـ  27/7/6266ٖٓ ١ٝزوض حُظ٣َٔ٘خص ُِٔيس  ، ( ٝ حُٜٔخ٣ٍش  حُزي٤ٗش ٍحص٣ُٝخىس حُوي ظليع ط٤٤ٌقُ

 ٢7/9/٢7٢٢ طْ حؿَحء ح٫هظزخٍحص حُزؼي٣ش رظخ٣ٍن: الافزجبهاد اٌجؼل٠خ  ٣-٥-٣

 .ك٢ ٓؼخُـخص ح٩كٜخث٤ش    spssطْ حٓظويحّ كِٓش  : اٌٍٛبئً الإؽظبئ١خ ٦-٣

( Tحهظزخٍ ) -حرطش.( ُِؼ٤٘خص حُٔظTَحهظزخٍ ) -حُ٘ٔزش حُٔج٣ٞش. -ٓؼخَٓ ح٫هظ٬ف. -ح٫ٗلَحف حُٔؼ٤خ١ٍ. -٢ُٓٞ حُلٔخر٢. ح-

 .   ُِؼ٤٘خص حُـ٤َ ٓظَحر٢

 ػوع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب -٤

 اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب:ػوع ٔزبئظ الافزجبهاد اٌجل١ٔخ  ١-٤

 ( ٢غلٚي ) اٌ
 ُِٔـٔٞػش ح٠ُخرطش٣ز٤ٖ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝه٤ْ )ص( حُٔلظٔزش ٝحُـي٤ُٝش ُِٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش 

 ٚؽلح اٌم١بً الافزجبهاد اٌجل١ٔخ
اٌقطؤ  اٌٍٛظ اٌؾَبثٟ

 اٌم١بٍٟ

ل١ّخ د 

 اٌّؾزَجخ
 َِزٜٛ اٌللاٌخ

 ثؼلٞ لجٍٟ

 ٓؼ١ٞ٘ 3.236 2.55 7.59 6.66 ػيى حُوٞٙ ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش

 ٓؼ١ٞ٘ 6.55 2.29 2.32 2.54 ىه٤وش طلَٔ حَُٔػش

 ٓؼ١ٞ٘ 3.365 2.57 66.33 62.42 ػيى طلَٔ حُوٞس

 ٢.٣٦٥( =7.7٥( ٚاؽزّبي فطب)0ل١ّخ )د( ٚاٌغل١ٌٚخ ػٕل كهعخ ؽو٠خ )

 (٣غلٚي )اٌ

 ٣ز٤ٖ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝه٤ْ )ص( حُٔلظٔزش ٝحُـي٤ُٝش ُِٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُِٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش

 ٚؽلح اٌم١بً الافزجبهاد اٌجل١ٔخ
 اٌٍٛظ اٌؾَبثٟ

 اٌقطؤ اٌم١بٍٟ
ل١ّخ د 

 ّؾزَجخاٌ
 َِزٜٛ اٌللاٌخ

 ثؼلٞ لجٍٟ

 ِؼٕٛٞ ٣.70٣ ١.٢٢ 9.99 6.64 ػيى حُوٞٙ ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش

 ِؼٕٛٞ ٣.٦٦ 7.١٢ 2.22 2.55 ىه٤وش طلَٔ حَُٔػش

 ِؼٕٛٞ ٢.٥٤٥ ٢.00 67.52 62.46 ػيى طلَٔ حُوٞس

 ٢.٣٦٥( =7.7٥( ٚاؽزّبي فطب)0ل١ّخ )د( ٚاٌغل١ٌٚخ ػٕل كهعخ ؽو٠خ )

 

 (٤غلٚي )اٌ

 ٣ز٤ٖ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝه٤ْ )ص( حُٔلظٔزش ٝحُـي٤ُٝش ُِٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش حُزؼي٣ش ر٤ٖ حُٔـٔٞػظ٤ٖ ح٠ُخرطش ٝحُظـ٣َز٤ش

 الافزجبهاد اٌجل١ٔخ
ٚؽلح 

 اٌم١بً

ل١ّخ د  اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ

 اٌّؾزَجخ
 َِزٜٛ اٌللاٌخ

 ع ٌجؼلٞاً  ع ٌجؼلٞاً 

 ِؼٕٛٞ ٥.7٣٥ 7.0٤ 9.99 7.٨٢ 7.59 ػيى حُوٞٙ ح٤ُِٔٔس رخَُٔػش

 ِؼٕٛٞ ٥.0١٤ 7.7٨ 2.22 7.7٥ 2.32 ىه٤وش طلَٔ حَُٔػش

 ِؼٕٛٞ ٦.٥٤٨ ١.٥٢ 67.52 ١.٤٤ 66.33 ػيى طلَٔ حُوٞس

 ٢.١٤٥(ٚاٌجبٌغخ = 7.7٥( ٚاؽزّبي فطبء  )١٤ل١ّخ )د( اٌغل١ٌٚخ ػٕل كهعخ ؽو٠خ )
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ش ح٠ُخرطش رخُٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش  ٝح١ٌُ ٣َؿغ ح٠ُ حٗظظخّ حُؼ٤٘ش ك٢ حُظطز٤ن رؼي ٌٛح حُؼَٝ ٣ظ٠ق ٛ٘خى ططٍٞ ك٢ حُٔـٔٞػ

ًَ ٖٓ َٓٝحٕ ػزي حُٔـ٤ي ٝمحمد ؿخْٓ ح٤ُخ١َٓ  ٝحُٜٔ٘ؾ ح١ٌُ ٟٝؼٚ حُٔيٍد كون حُٜيف حُٔطِٞد ٌٝٛح ٓخ ٣ئًيٙ

(6222)
 
٢٢،ص٢7١7ِوٚاْ ػجل اٌّغ١ل اثوا١ُ٘ ٚمحمد عبٍُ ا١ٌبٍوٞ. ،)

) "
حٍُٞٛٞ ح٫ٍطلخع ٣َُٝخ٢ٟ ٛٞ إٔ ٛيف ػ٤ِٔش حُظي٣ٍذ ح

 ٖٓ ح٩ٗـخُ ح٣َُخ٢ٟ ك٢ حُلؼخ٤ُش أٝ حُ٘٘خ١ ح١ٌُ ٣ظوٜٚ ك٤ٚ ح٬ُػذ". ػخ٢ُ رخُلَى ح٣َُخ٢ٟ ا٠ُ ٓٔظٟٞ 

ٝروٜٞٙ حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش هي كِٜض ػ٠ِ حُظطٍٞ حُٔطِٞد ٗظ٤ـش حُظ٣َٔ٘خص حُٟٔٞٞػش ٝحُظي٣ٍذ  

حُظي٣ٍذ حُٔٔظويّ طوط٢٤ حُزي٤ٗش ه٤ي حُيٍحٓش ٌٝٛح ٓئَٗ ػ٠ِ ٗـخف ك٢ حُويٍحص حُٔٔظويّ اٟخكش ا٠ُ ط٘ٞع حُظ٣َٔ٘خص 

ك٢ هُٞٚ  ( 9٦، ص  ١9٨ؽٕفٟ محمد ِقزبه .اٌّل٠و اٌفٕٟ ٌىوح اٌملَ : ،) (2995حُٔوظخٍ ك٘ل٢ محمد(ٌٝٛح ٓخ ٣ئًيٙ ٝحُظ٣َٔ٘خص حُٔطزوش 

حُزي٤ٗش حُٔٔظويٓش ؿ٤ٔؼٜخ  ويٍحصطط٣َٞ حُحُٔيٍد ٖٓ  حُٔ٘خٓزش طٌٖٔحُـ٤يس ٝ إٔ حُظوط٢٤ ح٤ُِْٔ ٝحهظ٤خٍ حُظ٣َٔ٘خص  "

 " طؼظٔي ػ٠ِ اطوخٕ ح٬ُػذ ُِٜٔخٍحص ح٧ٓخ٤ٓش

٫كظٞحءٙ ػ٠ِ ٓظطِزخص حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش هي ططٍٞص ٌٝٛح ٓئَٗ ػ٠ِ ٗـخف حُزَٗخٓؾ حُظي٣ٍز٢ حُٟٔٞٞع  ًٔخ إ       

 6222ن ٓغ ٓخ أٗخٍ ا٤ُٚ )٣َٗق ١ٚ ٌٝٛح ٣ظل حُظي٣ٍذ حُٜل٤لش ٝٛٞ حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ ح١ٌُ ٣يٍ إ أِٓٞد طي٣ٍز٢ ٗخؿق

"رؤٕ حُظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ حُلي٣غ ٣ـذ إ ٣ظ٠ٖٔ حُظي٣ٍزخص حُٔٔظويٓش ٨ُؿِٜس حُؼ٣ٞ٠ش ٗلٜٔخ ك٢ حُ٘٘خ١ ( 225 ، ٙ

ح٣َُخ٢ٟ ، ًٌحُي ح٧ىٝحص حُٔٔظويٓش ٣ل٠َ إٔ طٌٕٞ ٗلٜٔخ ك٢ حُ٘٘خ١ حُٔؼ٤ٖ ٝحُظي٣ٍذ حُوخٙ رخُويٍحص حُزي٤ٗش ُِ٘٘خ١ 

 ٢٘ ٣ٌٕٞ طلض ٗلْ ظَٝف حُٔ٘خكٔش"حُٔؼ

 

 اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب: الاكاء اٌّٙبهٞ اٌٙغِٟٛػوع ٔزبئظ الافزجبهاد  ٢-٤

 (5ـيٍٝ ) حُ
 ِٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ُِٔـٔٞػش ح٠ُخرطش٣ُز٤ٖ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝه٤ْ )ص( حُٔلظٔزش ٝحُـي٤ُٝش 

ٌّٙبه٠خ اء افزجبهاد الأكا

 اٌٙغ١ِٛخ
 ٚؽلح اٌم١بً

 اٌٍٛظ اٌؾَبثٟ
 اٌقطؤ اٌم١بٍٟ

ل١ّخ د 

 اٌّؾزَجخ
 َِزٜٛ اٌللاٌخ

 ثؼلٞ لجٍٟ

 ِؼٕٛٞ 6.43 2.65 69.5 65.66 ػيى ط٣ََٔ ٝحٓظ٬ّ حٌَُس

 ِؼٕٛٞ 6.974 2.77 46.52 42.66 ػيى حُطزطزش حُٔظؼَؿش

 ِؼٕٛٞ 3.575 2.4 4.99 3.56 ػيى حُظ٣ٜٞذ ٖٓ حُولِ

 ٢.٣٦٥( =7.7٥( ٚاؽزّبي فطب)0ل١ّخ )د( ٚاٌغل١ٌٚخ ػٕل كهعخ ؽو٠خ )

 ( ٦غلٚي ) اٌ
 ُِٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤شِٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش حُوز٤ِش ٝحُزؼي٣ش ٣ُز٤ٖ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝه٤ْ )ص( حُٔلظٔزش ٝحُـي٤ُٝش 

اٌّٙبه٠خ  افزجبهاد الأكاء

 اٌٙغ١ِٛخ
 ٚؽلح اٌم١بً

 اٌٍٛظ اٌؾَبثٟ
 اٌقطؤ اٌم١بٍٟ

١ّخ د ل

 اٌّؾزَجخ
 َِزٜٛ اٌللاٌخ

 ثؼلٞ لجٍٟ

 ِؼٕٛٞ 4.55 2.74 32.97 65.6 ػيى ط٣ََٔ ٝحٓظ٬ّ حٌَُس

 ِؼٕٛٞ 4.263 2.52 43.62 42.67 ػيى حُطزطزش حُٔظؼَؿش

 ِؼٕٛٞ 6 2.44 6.66 3.55 ػيى حُظ٣ٜٞذ ٖٓ حُولِ

 ٢.٣٦٥( =7.7٥( ٚاؽزّبي فطب)0ل١ّخ )د( ٚاٌغل١ٌٚخ ػٕل كهعخ ؽو٠خ )

 ( 0غلٚي ) اٌ
 ِٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش حُزؼي٣ش ر٤ٖ حُٔـٔٞػظ٤ٖ ح٠ُخرطش ٝحُظـ٣َز٤ش٣ُز٤ٖ ح٧ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝه٤ْ )ص( حُٔلظٔزش ٝحُـي٤ُٝش 

افزجبهاد الأكاء 

 اٌّٙبه٠خ اٌٙغ١ِٛخ
 ٚؽلح اٌم١بً

ل١ّخ د  اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ

 اٌّؾزَجخ

َِزٜٛ 

 ع ً ع ً اٌللاٌخ

 ِؼٕٛٞ ٨.٨9 7.٥ 32.97 2.42 69.5 ػيى حٓظ٬ّ حٌَُسط٣ََٔ ٝ

 ِؼٕٛٞ 0.90١ 7.٢١ 43.62 2.3 46.52 ػيى حُطزطزش حُٔظؼَؿش

 ِؼٕٛٞ ٦.٢١٢ 7.٤١ 6.66 2.33 4.99 ػيى حُظ٣ٜٞذ ٖٓ حُولِ
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 ٢.١٤٥(ٚاٌجبٌغخ = 7.7٥( ٚاؽزّبي فطبء  )١٤ل١ّخ )د( اٌغل١ٌٚخ ػٕل كهعخ ؽو٠خ )

٣َٝؿغ ٓزذ ططٍٞ ٌٛٙ  رٌَس ح٤ُيططٍٞ حُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش ك٢ ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ حُٜـ٢ٓٞ  حُٕ٘خ  ٣ظ٠قؼي حُؼَٝ ر     

(6229ٓخ أًيطٚ اَٗحم ؿخُذ ) ا٠ُ حُظي٣ٍذ حُٔٔظويّ ٝحٗٔـخّ حُؼ٤٘ش ك٢ حُظطز٤ن ٌٝٛححُٔـٔٞػش 
 

" إٔ حُظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ 

 ى حُٜٔخ١ٍ رٍٜٞس ٝحكيس ىٕٝ حٗلٜخٍ "حُلي٣غ ٓز٢٘ ػ٠ِ أٓخّ ح٫ٗٔـخّ ٝحُظ٘خؿْ ر٤ٖ ح٧ػيحى حُزي٢ٗ ، ٝح٧ػيح

 ٝحُظ٢ ٣َؿغ ا٠ُ حهظ٤خٍ حُظ٣َٔ٘خصرٌَس ح٤ُي ح٧ىحء حُٜٔخ١ٍ حُٜـ٢ٓٞ  كوي ططٍٞص ك٢حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش حٓخ        

، ٝحُظ٢ ٓخػيص ػ٠ِ حُظطٍٞ حُـخٗذ حُزي٢ٗ حُٔئػَ ػ٠ِ حُـخٗذ حُٜٔخ١ٍ  ٖٓ هزَ حُزخكغ ٝحُظي٣ٍذ حُٔٔظويّ )حُز٘ي٢ُٝ(

حُٜٔخ١ٍ ، أ١ ح٫ىحء  حُلوخثن حُؼ٤ِٔش ك٢ ططٍٞ حُـخٗذ حُٜٔخ١ٍ ٛٞ ٍَٟٝس ططٍٞ حُـخٗذ حُزي٢ٗ ح١ٌُ ٣ويّ  ٌٖٓٝٛٙ 

ٌٜح ُرٔؼ٠٘ آهَ ك٢ كخُش حكظوخٍ حُٜلخص حُزي٤ٗش ح١ٍَٝ٠ُ ٨ُىحء ٓٞف ٫ ٣ٌٖٔ ح٫ٍطوخء رؤىحء حُٜٔخٍحص ىحهَ حُِٔؼذ ٝ

ُظط٣َٞ حُـخٗذ حُزي٢ٗ ٝحُؼخ٢ٗ حُٜٔخ١ٍ ًحص حُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ  رؤِٓٞد ػٔي حُزخكغ ا٠ُ ططز٤ن حُظ٣َٔ٘خص حُظو٤ٜٜش

ٍ حُِؼذ ٌٝٛح ٓخ ٣ئًيٙ) أَٓ الله حكٔي حُزٔخ٢١ ) ّٞ " إٔ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ك٢ (2995حُؼ٬هش رخُـخٗذ حُزي٢ٗ  ٝك٢ ٟٞثٜخ ١ُ

كظوخٍْٛ ا٠ُ حُٜلخص ٓوظِق حُلؼخ٤ُخص ح٣َُخ٤ٟش ٫ ٣ٔظط٤ؼٕٞ اطوخٕ حُٜٔخٍحص ح٧ٓخ٤ٓش حُظ٢ ط٤ِٔ ًَ كؼخ٤ُش ك٢ كخُش ح

حُزي٤ٗش ح٣ٍَٝ٠ُش ٝحُوخٛش رخُ٘٘خ١ ح٣َُخ٢ٟ ، ٌُُي ٗـي ح٫ٍطزخ١ حُٞػ٤ن ر٤ٖ حُٔٔظٟٞ حُٜٔخ١ٍ ٝحُٔظطِزخص حُزي٤ٗش 

ّٕ حُٜٔخٍس ٫ طظلون ا٫ ك٢ ٝؿٞى حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش "2992حُوخٙ ك٢ ًَ ٗ٘خ١ "، ٝهي أٗخٍ )ٓ٘ـَ   ( " ا٠ُ أ

 الاٍزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد: -٥

 الاٍزٕزبعبد: ١-٥

طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش ٝحُٜٔخٍحص حُظ٣َٔ٘خص حُٔٔظويٓش ٝحُٔطزوش رؤِٓٞد حُز٘ي٢ُٝ هي ٓخػيص ػ٠ِ   -2

 حُٔظوي٤ٖٓ  ح٤ُيحُٜـ٤ٓٞش رٌَس 

 خ٣ٍش.هِن أؿٞحء ٗز٤ٜش رخُٔ٘خكٔخص ًٝحص ح٧كٔخٍ حُزي٤ٗش حُؼخ٤ُش ُٜخ طؤػ٤َ ًز٤َ ػ٠ِ ٍكغ حُويٍحص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔ -6

ِٓؽ حُظ٣َٔ٘خص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ١ٍ طؼَٔ ػ٠ِ ٍكغ حُٔٔظٟٞ حُٜٔخ١ٍ ر٘لْ حُٔٔظٟٞ حُزي٢ٗ ٝأػ٠ِ ٌٝٛح ٣٫ليع ا٫ -3

 رخُظي٣ٍذ حُز٘ي٢ُٝ ًٞٗٚ طي٣ٍذ ٗخؿق َُِر٢ ٓظطِزخص حُِؼزش ؿ٤ٔؼخ.

 اٌزٛط١بد: ٢-٥

طط٣َٞ رؼٞ حُويٍحص حُزي٤ٗش حُوخٛش حػظٔخى حُظ٣َٔ٘خص حُٔٔظويٓش ٝحُٔطزوش رؤِٓٞد حُز٘ي٢ُٝ ٧ٜٗخ طؼَٔ ػ٠ِ  -2

 حُٔظوي٤ٖٓ. ح٤ُيٝحُٜٔخٍحص حُٜـ٤ٓٞش رٌَس 

 ١ٍَٟٝ هِن أؿٞحء ٗز٤ٜش رخُٔ٘خكٔخص ًٝحص ح٧كٔخٍ حُزي٤ٗش حُؼخ٤ُش ٧ٜٗخ طؼَٔ ػ٠ِ ٍكغ حُويٍحص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ٣ٍش. -6

 ٟ حُٜٔخ١ٍ ر٘لْ حُٔٔظٟٞ حُزي٢ٗ .حُظؤ٤ًي ػ٠ِ ِٓؽ حُظ٣َٔ٘خص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخ١ٍ ٧ٜٗخ طٔخػي ػ٠ِ ٍكغ حُٔٔظٞ -3

 اؿَحء ىٍحٓش ٓ٘خرٜش ٌُٜٙ حُيٍحٓش ٝػ٠ِ أٓخ٤ُذ طي٣ٍز٤ش أهَٟ ٝػ٠ِ هيٍحص ري٤ٗش ٜٝٓخ٣ٍش ؿ٤َ حُٔيٍٝٓش .-3

 اٌّظبكه:

  حَٗحم ؿخُذ ػٞىس :طؤػ٤َ ط٣َٔ٘خص َٓػش ح٫ٓظـخرش حُل٤ًَش ك٢ طط٣َٞ رؼٞ حُٔظـ٤َحص حُٞظ٤ل٤ش ٝحُزي٤ٗش ٝحُل٤ًَش

ؿخٓؼش رـيحى ،  -ٜـٔخص حُـٞحر٤ش ٝح٠ُٔخىس ك٢ ٬ٓف ح٤ُٖ٘ ، ح١َٝكش ىًظٍٞحٙ ، ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش حَُٔطزطش رخُ

6229 . 

 . 2995: ىحٍ حُٔؼخٍف ، حُوخَٛس ، أٌٍ ٚلٛاػل اٌزله٠ت اٌو٠بضٟأَٓ الله حكٔي حُزٔخ٢١. 

 . ٍ2952: ًَِٓ حٌُظخد َُِ٘٘ ، حُوخَٛس ، اٌّل٠و اٌفٕٟ ٌىوح اٌملَك٘ل٢ محمد ٓوظخ. 

  ، ٣َٗق ١ٚ : طؤػ٤َ رَٗخٓؾ طي٣ٍز٢ ٓوظَف ػ٠ِ طل٤ٖٔ رؼٞ حُٔظـ٤َحص حُزي٤ٗش ٝحُٜٔخٍس ُِٔؼخه٤ٖ ري٤ٗخً ك٢ ًَس ح٤ُي

  6222ىًظٍٞحٙ ، ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ، ؿخٓؼش ١٘طخ ،  أ١َٝكش

  ٖحٌُظخد َُِ٘٘ : حُوخَٛس ، َٓ اٌم١بً ٚاٌزم٠ُٛ ٚرؾ١ًٍ اٌّجبهاح فٟ ووح ا١ٌل.  ٝآهًَٕٝٔخٍ حُي٣ٖ ى٣ٍٝ ًِ

١،2،6226. 

  .ٖ2952حُوخَٛس ،ىحٍ حُلٌَ حُؼَر٢، اٌم١بً فٟ ووح ا١ٌل:ًٔخٍ ػزي حُل٤ٔي ، محمد ٛزل٢ كٔخ٤ٗ. 
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  . ٖ2995، حُوخَٛس ، ىحٍ حُلٌَس حُؼَر٢ ، 3، ١ 2: ؽ اٌم١بً ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بض١خمحمد ٛزل٢ كٔخ٤ٗ. 

  . ٖ2،ؽ 4: ىحٍ حُلٌَ حُؼَر٢ ، حُوخَٛس ، ١زوث١خ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بض١خ اٌم١بً ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌمحمد ٛزل٢ كٔخ٤ٗ ،

6222 . 

   :ىحٍ حُٜيٟ  2. ١ الأٌٍ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزله٠ت اٌو٠بضٟ ٌلاػت ٚاٌّلهةٝؿي١ ٜٓطل٠ حُلخطق، محمد ُطل٢ ح٤ُٔي ،

 .6226َُِ٘٘ ٝحُظ٣ُٞغ ،َٜٓ،

  .ػٔخٕ.حٍُٞحم َُِ٘٘ 2: ١ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بضٟارغب٘بد ؽل٠ضخ فٟ َٓٝحٕ ػزي حُٔـ٤ي ارَح٤ْٛ ٝمحمد ؿخْٓ ح٤ُخ١َٓ،

 .6222ٝحُظ٣ُٞغ ،

 Costilla ,D,& others : swimming , Black well scientific , London , 1992 . 
  singr , Robert n M otor.Learning and Human performance:3 rd , ed , New  
Yourk  Macmillan Publishing CP . Inc , 1990 . 

 ( 2ن ) حُِٔل

 ًٗٔٞؽ ٖٓ حُٞكيحص حُظي٣ٍز٤ش

 %92ح٧ٓزٞع : ح٧ٍٝ                                                     حُ٘يس: 

 ىه٤وش 65-65حُِٖٓ ح٢ٌُِ:                  2حُٞكيس حُظي٣ٍز٤ش : 

 حُؤْ
 حُِٖٓ

 ىه٤وش
 حُلـْ حُظ٣َٔ٘خص

 حَُحكش

 ر٤ٖ حُٔـخ٤ٓغ ر٤ٖ حُظٌَحٍحص

 حَُث٤ْ

9 

 

5 

 

9 

 

4 

ُؼذ ٝكي ٟي ٝحكي كو٢ ١زطزش ٝطٜي٣ق -2

 رخُولِ ىحهَ ٜٗق ِٓؼذ.

ٓ٘خ٫ٝص ًٛخد ٝح٣خد ػ٠ِ  3×3ُؼذ -6

 ١ٍٞ حُِٔؼذ.

حُولِ ٖٓ كٞم ػ٬ع ٗٞحهٚ ػْ حُطزطزش -3

 ٝحُظٜي٣ق.

 ُٔيس ػ٠ِ ١ٍٞ حُِٔؼذ . 4×4ُؼذ -4

 3×ى3

 

 6×ى4

 

 3×ى3

 

 6×ى6

ٍؿٞع حُ٘زٞ 

262-232 

 ٝ/ى

 ا١ رِٖٓ

 ى 6-3

ع حُ٘زٞ ٍؿٞ

222-262 

 ٝ/ى

 ا١ رِٖٓ

 ى 3-4

 


