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إلى بناء برنامج تدريبى باستخددا  تتدريباا الطستل الىتامى فم رأتي تت   ر  يهدف البحث  

الىتنهج  البتاثي ناسخدد  القدراا البدن ي فب ض الىهاراا الأساس ي لدى الىنقذين ، فعلى تحس ن 

تتتت ايخ تتار ع نتتي البحتتث الخجريبتتذ  ف الخيتتى ت الخجريبتتذ القبلتتذ فالب تتدو لىجىطعتتي فاثتتد  ، ف

بالإتحتاد الىيترو للصتط  فالىق تدين من الىنقذين الحاصل ن علذ دفر  الإنقتا  بالطريقي ال ىديي 

ف تتت متتن ( منقتتذين 10فتتتت ايخ تتار ال  نتتي ايستتخطدع ي فعتتدد ا  ، ( منقتتذ 20فعتتدد ت  فالإنقتتا  

البرنتتامج الختتدريبى ، فمتتن م تتت النختتامج م  مجخىتتا البحتتث فمتتن يتتارل ع نتتي الدراستتي الأساستت ي 

الىهتتاراا  أتتذف مستتخطى الأداء البتدنى أتتذم تتر إيجاب تا   الطستل الىتتامىالىقختر  باستتخددا  تتتدريباا 

 .الإنقا   ق د البحث( الأساس ي أذ 

 

 المنقذين . –المتغيرات المهارية  –الكلمات الدالة : الوسط المائى 

 

The effect of aquatic training on improving the 

development of lifeguards’ skill variables 

  The research aims to build a training program using exercises in the 

water environment and to know its effect on improving the physical 

abilities and some basic skills of lifeguards. The researchers used the 

experimental method with a pre- and post-experimental design for one 

group, and the research sample was chosen intentionally from lifeguards 

who have obtained a lifeguard course and are registered with the 

Egyptian Diving Federation. And rescue, numbering (20) lifeguards. The 

exploratory sample was selected, numbering (10) lifeguards, who are 

from the research community and from outside the basic study sample. 

One of the most important results is that the proposed training program 

using water-based exercises had a positive impact on the level of physical 

performance and basic skills in rescue (recorded). Research), and the rate 

of improvement for skill tests reached . 
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الىقدمي فمشكلي البحث :    
إلتى م  الصايتي الرم ست ي ل ىل تاا الختدريي الريا تذ  تط  م(2016رامي  الطيا ر ) يشت ر

مساعد  الريا ذ أذ تططير مسخطا  البدنذ فالطظ فذ فمن  ت الىهتارو لتذا ف تي عل نتطا تطتططير 
ا ذ الحديث .   عىل اا الخدريي الريا ذ بىا يخطاكي ما الخططر الهامل لنظرياا الخدريي الري

11  :4  ) 
در تي عنتدما يكتط  الختدريي  ب قيتى  ايداء يخحسن م (م201٣عبد الله ربايعة ) يذكرف

شكل ايداء أقل  أذ نفس شكل فطب  ي نطع النشاط الريا ذ أذ الىناأسي، في يقخير ال ىل على
انت  كلىتا ااداد  فلكن ايضا تسخدد  نفس الىقافمي فسرعي اينقبا اا ال ضل ي فيجي عل نتا تفهتت

اتقا  الفرد للىهار  الحرك ي كلىا قل الىجهطد الىبذفل أذ محافلي ايداء فلكتا  تستنى لت  استخددا  
 (  135:  15الإنقا  .   فانخبا   لىدخلف الطا باا الدطط ي أذ ا ناء عىل ي  تفك ر كل 

ذ عىتل الىنقتإلتى م   م(2015صالح سعد ، ميا ر عاصيى ، مفيطاى الكيرورى )فيش ر 
عىل عظت ت فنب تل فإنستانذ، فلأ ى تي  يخيف بالخضح ي لىساعد  الآيرين فإنقا  مرفاثهطت ف طط

إعداد الىنقتذ بيتطر  قتادر  علتى مداء  تطذا ال ىتل الىخ تي فالىجهتد فالدطتطر ت ستس اتحتاد دفلتذ 
أتذ للإنقا  ل رعطى فيطشرف فيراقي فيطسطن القططان ن الخذ ت طد الىنقتذين أتذ  ى تا منحتاء ال تطالت 

  .    تؤ ل  لىىارسي عىل الإنقا ال طىن مطاصفاا فقابل اا ع
  13  :344  ) 

يف في  ذ تدريباا  الطسل الىامى تدريباام   مMimi Rodriguez  (2002)فيذكر 
الشتتد  تتتؤدى أتتذ ثىتتا  الستتباثي، فتخى تت  ب نهتتا ت يتتل الضتتصل أتتذ كتتل متتن ال ظتتا  فالىفاصتتل 

فايتتاد  قتتدر  تحىلهتتا، فمنهتتا ي يشتتخرط ت لتتت الستتباثي فال ضتتدا، تستتا ت علتتى تقطيتتي ال ضتتدا 
:  35 عتن مختر فاثتد.   لىىارسخها، أ لى سب ل الىيال ي د الىشذ أذ الىاء الخذ ي ي يتد ارتفاعهتا

1۷ )  
جينايي ر ـي ليي ور مMimi Rodriguez  (2002 )رودرجيي    یيؤكيي د كيي ن ميي ن م ميي 

Jennifer Taylor (201م٣)  من الخىارين الريا  ي الخذ تىتار   ىالطسل الىامم  تىريناا
س ر  ثراريتي  400إلى  200أذ الىاء، ف ذ من الريا اا الىىخ ي فالخذ ت ىل على ثرق من 

إ اأ ي لأداء تىارين قد ي تخىكنطا من مدامها بسهطلي يارل  نيأذ الساعي، فالىاء يطأر ل اقي فمرف
  قتد تبت ن م  مستخطى القتط  الختذ نتم إلتى (م2019) Lynda Huey وـشيير لينيدا  يي و ، الىتاء

يىار  بها الشتد  الخىتارين الريا ت ي علتى الأر   تذ نفستها الختذ يقتط  بهتا الشتد  تحت  
 الىاء، إي م  مسخطى م ديا  رباا القلي يكط  مقل قل د  عند مىارسي الريا ي تح  الىاء. 

  35  :۷5    ، )29  :120    ، )33  :۷9  ) 
( ، محميد 18م( )2022محميد الفيافى ، أحميد عيارف )كل من فقد مكدا نخامج دراسي 

علتى ( 6م( )202٣( ، باسين  عيسيى )2٣م( )2022)نها درويي  ( ، 20م( )2022غازى )
فت   ر تتا اييجتتابى علتتى القتتدراا البدن تتي فالىهاريتتي فالرقى تتي  الطستتل الىتتامىم ى تتي تتتدريباا 

 لدعب ن. 
فعند إطدع الباثي ن علذ منشطر الإتحاد الىيرو للصط  فالإنقا  فالإسخىار  الحدييتي 

مصبح  الإيخباراا مص ي مىا كان  عل   ، أب دما كا  الىنقذ يسبح لإيخبار الىنقذين ف دفا من  
دقتتام، ، فب تتدما كانتت   5مختتر فأتتذ مقتتل متتن  200مختتر مصتتبح  الىستتاأي الجديتتد   100مستتاأ  

مخر تح   25مخر الرم  عال ا  ف 50مخر ؛ مصبح  بالإيخبار الحديث  25السباثي فالرم  عال ا  
ي، فالسحي فالدرفل أذ مقل من دق ق  فنيف ، فيت تذ إيخبتار الىاء ، فديطل الىنقذ فانقا  الصر

 ( ، فمتتتذ الخنب تت  200ستتباث    - تترو   -منقتتذ الشتتطاطس نفتتس الإيخبتتار فلكتتن بخرت تتي ستتباث   
بالىنشطر من الإتحاد من  علذ الىنقذين الراغب ن أذ الحيطل فتجديد شهاد  فكارن   الإنقا  إعداد 

 قبل الخقد  . منفسهت   دا  لهذ  الإيخباراا 
قتتد قتتامطا ب ىتتل دراستتي فالإنقتتا   يأتتى مجتتال تتتدريي الستتباث البتتاثي نفمتتن يتتدل عىتتل 

مسباب ثطادث الصرق من أخر  اسخطدع ي ما ب ض الىنقذين فمدرب ن الإنقا  ف لك للخ رف على 
، فقد عبر الىدرب ن فالىنقذين عن مدو ص طبي الإيخباراا الحدييتي متن ايتحتاد مىتا مدو لأيرو

التتذ عتتطد  ب تتض الىخقتتدم ن متتن الىنقتتذين لخجديتتد شتتهاد  الإنقتتا  عتتن التتذ اب للإيخبتتار لدر تت  
من  من  ىن الأسباب لحطادث الصرق  ذ  ف طد قيتطر لتدو التب ض متن الىنقتذين ، فص طبخها 

  أذ الإنقا  يأذ الىهاراا الأساس 

https://jsbsh.journals.ekb.eg/?_action=article&au=578158&_au=%D9%86%D9%87%D8%A7+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%AF%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%B4++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF
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 اقتتي البدن تتي مىتتا ستتب، ف تتد البتتاثي ن م ى تتي تتتدريباا الطستتل الىتتامى لرأتتا عناصتتر الل
فمسا ىخها علذ تحس ن ب تض الىهتاراا الأساست ي أتذ الإنقتا  ف لتك متن يتدل تتدريباا الطستل 

 الىامى لخحس ن القدراا البدن ي فالىهاريي لدو الىنقذين .
 
 

  دف البحث : -
إلى بناء برنامج تدريبى باسخددا  تتدريباا الطستل الىتامى فم رأتي تت   ر  علتى كتل يهدف البحث 

 من : 
قتتط  عضتتدا  -الرشتتاقي  –القتتدر  ال ضتتل ي للتتر ل ن  - ن القتتدراا البدن تتي  الخحىتتل تحستت -1

 السرعي القيطى( لدى الىنقذين . -الىرفني  –البطن 
  25 يستباث -  15  فستباث  5تحس ن ب ض الىهاراا الأساس ي  نت ع مدبتس ف ترو  -2

  25 يفستتباث القفتت  - 100ثتتر   - 50ثتتر   -  التترم  عال  تتا 50 يستتباث - التترم  عال  تتا
الىتاء(  تحت  الستباثي مساأي فصطل –فالر طع باك بريس   يفالخقاط دم فالرم  عال  ا 

 لدى الىنقذين .  

 البحث : فروض -
ب ن الق ا  القبلذ فالق ا  الب دو أذ ب تض الىخص تراا ديلي إثيام ي  اا أرفق تط د  -1

 . ليالح الق ا  الب دو (ق د البحث  يالبدن 
بتت ن الق تتا  القبلتتذ فالق تتا  الب تتدو أتتذ مستتخطى اداء يلتتي إثيتتام ي د اا أتترفق تط تتد  -2

  . ليالح الق ا  الب دو (ق د البحث  أذ الإنقا  يالىهاراا الأساس 

 المفطلحات المستخدمة ف  البحث :  -
 ـدريبات الوسط المائى :  

 ىبدن تتطي  طام تتطي تتتؤدى أتتذ الطستتل الىتتامذ بانستت اب ي فتستتاعد الجستتت علتت تتتدريباا  تتذ 
علتتى كى تتي كب تتر  متتن الأكستتج ن م نتتاء مىارستتخها، فت تتد تتتدريباا ميال تتي تحستتن الل اقتتي  الحيتتطل

البدن ي فقد تب ن م  مسخطى القط  الخذ يىار  بها الشد  الخىتارين الريا ت ي علتى الأر   تذ 
نفسها الخذ يقط  بها الشد  تح  الىاء، إي م  مسخطى م تديا  ترباا القلتي يكتط  مقتل قلت د  

 ( 9:  32 الريا ي تح  الىاء.   مىارسيد عن

 : إجراءات البحث -
 منهج البحث :
الىنهج الخجريبذ  ف الخيى ت الخجريبذ القبلذ فالب دو لىجىطعتي فاثتد   الباثي ناسخدد  

 ف لك لىناسبخ  لطب  ي البحث . 

 البحث : وعينة مجتمع
ن علتذ دفر  الإنقتا   متا ال ىتل يخكط  مجخىتا البحتث متن الىنقتذين الحاصتل مجتمع البحث :  -1

 .  2024/ 2023لىطست الريا ذ مسبقا  بالإنقا  لفخر  ي تقل عن السنخ ن( بطنطا أذ ا
متن الىنقتذين الحاصتل ن علتذ تت ايخ ار ع ني البحث بالطريقي ال ىديي  :الأساسية عينة البحث -2

فتت ايخ ار ال  ني ، ( منقذ 20 بالإتحاد الىيرو للصط  فالإنقا  فعدد ت فالىق دين دفر  الإنقا  
 ف ت من مجخىا البحث فمن يارل ع ني الدراسي الأساس ي .( منقذين 10ايسخطدع ي فعدد ا  

 (  1جدول ) 
 ـوصيف عينة البحث

 ٣0ن = 

 النسبة المئوية عدد المنقذين العينة

 % 66.6۷ 20 ال  ني الأساس ي

 % 33.33 10 ع ني الدراسي الإسخطدع ي 

 % 100 30 طعالىجى

 أسباب اختيار العينة :  -
 ـرُجع أسباب اختيار عينة البحث الى ما يلى : 

 تقارب ال ىر ال منى فالخدريبذ للىنقذين ع ني البحث . -
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التخحكت أتذ مطاع تد  البتاثي ناسخ داد  ى ا الىنقذين لدنخظا  أتذ الختدريي ث تث يستخط ا  -
 الخدريي بسهطلي.

 ايلخ ا  بىطاع د الخدريي . -
 ـجان  عينة البحث وضبط المتغيرات :  -

بتا راء الخجتانس بت ن  الباثي نللخ كد من فقطع مأراد ال  ني تح  الىنحنى ايعخدالذ ، قا  
 عدد سنطاا الدبتر  –الطا   –الططل  –مأراد ع ني البحث أذ ب ض الىخص راا الىدخار    السن 

 ( يط ح  لك .2بحث ، فالجدفل  ( ، فاييخباراا البدن ي فاييخباراا الىهاريي ق د ال
 

 ( 2 ) جدول
 لبيان اعتدالية البياناتالمتغيرات الأساسية قيد البحث فى الدلالات الإحفائية لتوصيف أفراد العينة 

 20ن = 

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 طالمتوس
 الحساب 

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التالطح

       لنمومعدلات دلالات ا 

 0.820 21.800 21.754 سنة/شهر السن 1
-

0.911 
0.018 

 2.70٣ 177.000 178.154 سم طول 2
-

1.049 
0.526 

 5.242 77.000 76.154 كجم الوزن 3
-

1.000 
-0.410 

 1.446 4.000 4.٣85 سنة/شهر عدد سنوات الممارسة 4
-

0.6٣5 
0.174 

       الاختبارات البدنية 
 0.540 0.100 9.008 194.600 192.729 ث التحمل  1
0.866- 2.753 41.000 40.923 سم القدرة العضلية للرجلين 2  0.349 
0.144- 0.773 18.130 17.951 ث الرشاقة ٣  -0.026  
0.684- 0.183 7.512 38.000 36.538 عدد قوة عضلات البطن 4  
 0.181 1.223 0.751 4.500 4.508 سم المرونة 5
 0.582 0.099 0.438 6.380 6.347 ث السرعة القصوى 6

       الاختبارات المهارية 

1 
م وسباحه 5نزع ملابس وجري 

م15  
 0.345 0.799 0.407 18.300 18.271 ث

م الرأس عاليا25ً ةسباح 2  0.935 0.630 1.968 26.700 27.047 ث 
م الرأس عاليا50ً ةسباح ٣  1.161 0.822 3.729 53.400 54.248 ث 
50حره  4 0.782- 7.231 62.000 58.946 ث   -0.732  
100حره  5 0.782- 15.980 137.020 130.271 ث   -0.732  

6 
م والرأس 25 ةالقفز وسباح

والرجوع باك  ةوالتقاط دميعالياً 
 بريست

0.582- 15.675 92.700 96.306 ث  0.481 

7 
 تحت السباحة مسافة وصول

 الماء
 0.770 3.873 4.406 13.000 13.077 متر

 0.616الخطا المعيارى لمعامن الالتواء=
 1.208= 0.05حد معامن الالتواء عند مستوى معنوية 

( الىخطستل الحستابذ فالطست ل فاينحتراف الى  تارو فم امتل ايلختطاء 2يط ح  تدفل  
الىخص راا ايساس ي ق د البحث ق د البحث فيخضتح ا  قت ت م امتل ايلختطاء قتد أى لدى اأراد ال  ني 

( ف ى اقل من ثتد م امتل ايلختطاء مىتا يشت ر التى اعخدال تي الب انتاا فتىا تل 3 ±ا ب ن ترافث  م
الىنحنتتى ايعختتدالى مىتتا ي طتتى ديلتتي مباشتتر  علتتى يلتتط الب انتتاا متتن ع تتطب الخطاي تتاا الص تتر 

 اعخدال ي .

 مجالات البحث : -
الحاصل ن علذ دفر   الىنقذينمُ ري  الدراسي الأساس ي على  الىجال البشرى   ع ني البحث ( :-1

 بالإتحاد الىيرو للصط  فالإنقا  .فالىق دين الإنقا  
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تتتت إ تتراء  ى تتا الق استتاا القبل تتي فالب ديتتي فتطب تت، البرنتتامج  ) المكييانى ( : الىجتتال الجصراأتتى-2
 .ثىا  سباثي كل ي الخرب ي الريا  ي  ام ي طنطا الىقخر  على 

 أتذ الفختر    2023/2024 يدل الىطست الخدريبذ تت تطب ، إ راءاا البحثالمجال الزمنى : -٣
   .8/5/2023إلى   4/2/2023من 

 وسائن وأدوات جمع البيانات : -
 الأدفاا فالأ ه   الىسخددمي أذ البحث : 

 لجمع البيانات بالأدوات الآـية :  الباحثيناستعان 
طتطق  –ا  ثبتل انقت –انقتا   عيتا – ساعي إيقتاف لأقترب  ان تي -شريل ق ا  لأقرب ست  -

مستاتك مطاطتي  – مثىتال –ثبتال  -م قال  -مفاا  مدخلفي  -باراا  - كراا طب ي -النجا  
 كفطف . –بطرد  –نطدل   –

 الق اساا الداصي بى دل نىط مأراد ال  ني : -
 تحديد ال ىر بالسن  من يدل الإطدع على تاريخ الى دد( . -
 ر( . خرسخام ال هاا تحديد الططل لأقرب ست  من يدل اسخددا   -
 ( . م  ا  طبذتحديد الطا  لأقرب كجت  من يدل  -

 الىخص راا فالإيخباراا الىسخددمي ق د البحث : -
 . الخحىل – القط  ال ضل ي - الىرفني( القدراا البدن ي : 1 
 
 : ( الاختبارات البدنية2)

 وحدة القياس المتغير المراد قياسه اسم الاختبار م

 ث الخحىل   800 إيخبار الجرو فالىشذ  -1
 ست القدر  ال ضل ي للر ل ن إيخبار الط ي ال ىطدى من اليباا  -2
 ث الرشاقي إيخبار الجرو الىخ رل بطريقي بارف  -٣
 عدد قط  عضدا البطن إيخبار الجلط  من ف ا القرأياء  -4
 ست الىرفني إيخبار  نذ الجذع مماما مسفل  -5
 ث يطىالسرعي الق   من بدايي مخحركي30إيخبار عدف   -6

 : ختبارات المهاريةالا (٣)

 وحدة القياس المهارة م

 ث  15  فسباث  5ن ع مدبس ف رو   -1
 ث   الرم  عال  ا25 يسباث  -2
 ث   الرم  عال  ا50 يسباث  -٣
 ث 50ثر    -4
 ث 100ثر    -5
فالر تتطع بتتاك  يفالخقتتاط دم تت  فالتترم  عال  تتا 25 يالقفتت  فستتباث  -6

 ث بريس 
 مخر الىاء تح  السباثي مساأي فصطل  -7

 الدراسات الاستطلاعية : 
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : -1

متتن يتتط  الستتب  الىطاأتت، تتتت إ تتراء الدراستتي ايستتخطدع ي الأفلتتى أتتذ الفختتر  ال من تتي  
( منقذين من الىنقذين 10  على ع ني قطامها  8/2/2023إلى يط  الأرب اء الىطاأ،   4/2/2023

ف ت من مجخىا البحتث بالإتحاد الىيرو للصط  فالإنقا  لىق دين فاالحاصل ن علذ دفر  الإنقا  
البحث الأساست ي ، فمىتن تختطأر أت هت ييتام  ع نتي البحتث فكتا  الهتدف متن فمن يارل ع ني 

 إ راء  ذ  الدراسي ما يلى : 
 الخ كد من صدث ي الأ ه   فالأدفاا الىسخددمي أذ الق ا  .  -
اا فمتتا يخ لتت، بهتتا متتن إ تتراءاا فأتت، الشتترفط الخ كتتد متتن ستتدمي تنف تتذ فتطب تت، الق استت -

 الىط طعي لها . 
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 ترت ي س ر الإيخباراا فمدامها فتقن ن أخراا الراثي ب نهت .  -
 الخ رف على الىساعدين فال مدء الى افن ن أذ إ راء الخجربي . -
 ق تد البحتثالخحق، من مناسبي اسخىار  تسج ل الب اناا الداصي بخجى ا نخامج الإيخباراا  -

 . 
 مدى مدمىي الإيخباراا ق د البحث ل  ني البحث .  -
الطسل تطب ، فثداا تدريب ي للخ كد من صحي تقن ن الأثىال الخدريب ي الداصي بخدريباا  -

 .الىامى 
اكخشاف الي طباا الخذ قد تظهر م ناء إ راء الخجربي ايسخطدع ي فال ىل على تدش ها  -

 عند تطب ، البرنامج الخدريبذ .
 الإستطلاعية الثانية : الدراسة -2

بتتا راء الدراستتي ايستتخطدع ي اليان تتي بهتتدف إيجتتاد الى تتامدا ال لى تتي للإيخبتتاراا  البتتاثي نقتتا  
الىسخددمي  الإيخباراا البدن ي ، الإيخباراا الىهاريي( فالخذ قامطا بخحديد ا ب تد مرا  تي الأطُتر 

يتتط  الستتب  ث ف لتتك أتتذ الفختتر  متتن النظريتتي فالدراستتاا ال لى تتي فرمى الستتاد  الدبتتراء أتتذ البحتت
 .  20/2/2023الىطاأ، اليد اء إلى يط    11/2/2023الىطاأ، 

 
 
 

 ( ٣ جدول )
 التخطيط الزمنى للبرنامج التدريبى 

 بالساعات بالدقائق زمن التدريب

 ساعاا 9 ق 540 امن الخدريي أذ الأسبطع
 ساعي 36 ق 2160 امن الخدريي أذ الشهر

 ساعي 36 ق 2160 للبرنامجامن الخدريي الكلذ 

 
 الدراسة الأساسية : 

م ريتتت  الق استتتاا القبل تتتي أتتتى مخص تتتراا البحتتتث   الىخص تتتراا الأساستتت ي ، القيييياس القبليييى : -1
الىهاريتي( لل  نتي ق تد البحتث أتى الفختر  متن يتط  الستب  الىطاأت، اييخبتاراا البدن ي فاييخباراا 

تطب تت، تلتتك  البتتاثي ن ى، فقتتد راعتت  29/2/2023إلتتى يتتط  الأرب تتاء الىطاأتت،   25/2/2023
 الق اساا لجى ا مأراد ع ني البحث بطريقي مطثد .

فتت تطب قت  مساب ا ( 8تت تطب ، البرنامج الخدريبذ الىقخر  بطاقا  ـطبيق البرنامج التدريبى : -2
اء إلتى يتط  الأرب ت  3/3/2023 ع ني البحتث( أتى الفختر  متن يتط  الستب  الىطاأت، الىنقذين على 

 . 1/5/2023الىطاأ، 
إلتى   4/5/2023يط  السب  الىطاأت، من با راء الق ا  الب دى  الباثي نقا  القياس البعدى : -٣

ب تد إنخهتاء البرنتامج الختدريبذ الىقختر  فبتنفس الشترفط الختى   8/5/2023يط  الأرب اء الىطاأ، 
 اتب   أى الق ا  القبلى .

  المعالجات الإحفائية : -
 SPSSبرنتامج الحت   الإثيتام ي  البتاثي ناستخدد  اف فأترف  البحتث أى  طء م تد 

 -الطست ل  -الطستل الحستابذ  لى الجي الب اناا إثيام ا  ، فاسخ ا  بالأسال ي الإثيتام ي الخال تي :
نستتبي  -م امتتل ايرتبتتاط  -ايخبتتار ا  -م امتتل التتخفلطح  -م امتتل ايلختتطاء  -اينحتتراف الى  تتارو 

 . الخ   رلي ثجت دي - الىئطييالخحسن 

  النتائج : ومناقشة عرض -
  عرض النتائج :  -

 ( 4جدول ) 
 دلالة الاروق بين القياس القبل  والبعدى لدى مجموعة البحث فى المتغيرات البدنية

 20ن=

دلالة حجم نسبة  قيمة تالخطأ فروق  القياس البعدى القياس القبل المتغيرا  
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 : مرتفع 0.80: متوسط        0.50: منخفض   0.20مستويات حجم التأثير لكوهن : 

بت ن الق است ن 0.05( ديلي الفرفق ايثيتام ي عنتد مستخطى م نطيتي 4يخضح من  دفل  
خص تراا البدن تي ق تد البحتث فقتد ترافثت  ق ىتي  ا( القبلى فالب تدى لتدى مجىطعتي البحتث أتى الى

( كىتتا ثققتت  نستتبي تحستتن مئطيتتي ترافثتت  متتا بتت ن 9.1۷1التتى  5.804الىحستتطبي متتا بتت ن   
التتتى   1.38۷%(  كىتتتا ثقتتت، ثجتتتت الختتتا  ر قتتت ت ترافثتتت  متتتا بتتت ن  63.822% التتتى ۷.۷88 

بشتكل مخفتافا علتى  مىتا يتدل علتى أاعل تي الى الجتي الخجريب تي0( ف ى دييا الىرتف ي 3.126
 الىخص ر الخابا 

 ( 5 جدول )
 لدى مجموعة البحث فى المتغيرات المهارية بين القياس القبل  والبعدى  دلالة الاروق

 20ن=

  
المتغيرا
ت 

 المهارية

 القياس البعدى القياس القبل 
فروق 
 المتوسطا
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المعيار
ي 
للمتوس
 ط

 قيمة ت
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7 

مسافة 
 وصول
 السباحة
 ـح 
 الماء

1٣.077 4.406 16.٣08 4.571 3.231 0.322 
10.04

6 
24.706 

2.48
7 

مرتف
 ع

  1.۷82=0.05ق ىي ا الجدفل ي عند مسخطى م نطيي 
 : مرتفا 0.80: مخطسل      0.50: مندفض   0.20مسخطياا ثجت الخ   ر لكط ن : 

بت ن الق است ن 0.05( ديلي الفرفق ايثيتام ي عنتد مستخطى م نطيتي 5يخضح من  دفل  
القبلى فالب دى لدى مجىطعي البحث أى الىخص تراا الىهاريتي ق تد البحتث فقتد ترافثت  ق ىتي  ا( 

( كىتتا ثققتت  نستتبي تحستتن مئطيتتي ترافثتت  متتا بتت ن 10.046ى التت 5.960الىحستتطبي متتا بتت ن   
التتتى   1.131%(  كىتتتا ثقتتت، ثجتتتت الختتتا  ر قتتت ت ترافثتتت  متتتا بتتت ن  24.۷06% التتتى 4.668 

مىتا يتدل علتى أاعل تي الى الجتي الخجريب تي بشتكل مخفتافا علتى 0( ف ى دييا الىرتف ي 2.48۷
 .الىخص ر الخابا

   مناقشة النتائج :  -
انيات والنتيائج التيى ـيم التوصين إليهيا يروض البحيث ومين واقيع البفى ضوء أ يداف وفي

إلى مناقشة النتائج وـاسير ا على النحو التيالى  الباحثينومن خلال معالجتها إحفائياً ، ـوصن 
 : 
 مناقشة نتائج الارض الأول : -1

بين القياس القبل  والقيياس البعيدي دلالة إحفائية ذات فروق ـوجد والذى ينص على )
 ( .لفالح القياس البعدي (قيد البحث) ة  بعض المتغيرات البدنيف

بت ن 0.05( ف طد أترفق  اا ديلتي اثيتام ي عنتد مستخطى م نطيتي 4يخضح من  دفل  
الق اس ن القبلى فالب دى لدى مجىطعي البحتث أتى الىخص تراا البدن تي ق تد البحتث فقتد ثققت  نستبي 

 %( .63.822% الى ۷.۷88تحسن مئطيي ترافث  ما ب ن  
ث ث بلغ الىخطستل الحستابى أتذ الق تا  القبلتى ييخبتار  الخحىتل التدفرى الخنفستى( ق ىتي 

%( ، فبديلتتي ۷.۷88( بنستتبي تحستتن بلصتت   1۷۷.۷19( ، فأتتى الق تتا  الب تتدى  192.۷29 
ثجت ت   ر مرتفا ، فبلغ الىخطسل الحسابى أذ الق ا  القبلتى ييخبتار  القتدر  ال ضتل ي للتر ل ن( 

%( ، فبديلتي 13.910( بنسبي تحستن بلصت   46.615( ، فأى الق ا  الب دى  40.923ق ىي  
( 1۷.951ثجت ت   ر مرتفا ، فبلغ الىخطسل الحسابى أذ الق ا  القبلى ييخبار  الرشاقي( ق ىتي  

%( ، فبديلي ثجتت تت   ر مرتفتا ، 8.1۷2( بنسبي تحسن بلص   16.484، فأى الق ا  الب دى  
( ، فأتى 36.539لحسابى أذ الق ا  القبلى ييخبار  قط  عضدا التبطن( ق ىتي  فبلغ الىخطسل ا
%( ، فبديلي ثجت تت   ر مرتفتا ، فبلتغ 11.5۷9( بنسبي تحسن بلص   40.۷69الق ا  الب دى  

( ، فأتتى الق تتا  الب تتدى 4.508الىخطستتل الحستتابى أتتذ الق تتا  القبلتتى ييخبتتار  الىرفنتتي( ق ىتتي  
%( ، فبديلتتتي ثجتتتت تتتت   ر مرتفتتتا ، فبلتتتغ الىخطستتتل 63.822لصتتت   ( بنستتتبي تحستتتن ب۷.385 

( ، فأتتى الق تتا  الب تتدى 6.34۷الحستتابى أتتذ الق تتا  القبلتتى ييخبتتار  الستترعي القيتتطى( ق ىتتي  
 %( ، فبديلي ثجت ت   ر مرتفا .8.640( بنسبي تحسن بلص   5.۷99 

الخحستتن أتتذ إل تت  متتن نختتامج فعر تتها  لتتك  طامتتن يتتدل متتا تطصتتل البتتاثي نر تتا يف
الختتذ قامتت  باينخظتتا  أتتذ تطب تت، البرنتتامج الختتدريبى الىقختتر  ل  نتتي البحتتث  البدن تتياييخبتتاراا 

علتتى ال ديتد متتن فستتامل فطتترق الختتدريي اشتتخىل   اث تث منهتت،  الطستتل الىتتامىتتتدريباا باستخددا  
الخنف تذ أتذ فكذلك الخنطع أذ اسخددا  الطسامل الخدريب ي ما مراعا  الأسس ال لى ي عند الخدطت ل ف

فالتذى م تر إيجاب تا  علتى تحستن فتطتطير الىنقذين ال ىل ي الخدريب ي ، فمراعا  الفرفق الفرديي ب ن 
 الأداء الىهارى لهت .مسخطى 

 Udaya Bhaskarعديا با اسيكار فتخف، نخامج البحث الحالذ ما نخامج دراسي كل من 
، أوزكيييان ووخيييرون  (28م( )2018) Henrique Neiva( ،  نرييييي نيايييا ٣8م( )201٣)

Ozcan et al. (2018( )كومييار ، سييوندار ٣6م ، )Kumar & Sundar (2018 )م
علتتى م  اينخظتتا  أتتذ البرنتتامج الختتدريبى الىخبتتا فمتتا  (21م( )2019( ، مييى أبييو النييور )٣1)

يحخطي   ذا البرنامج من   ء للإعداد البدنى فالخدريي الفنذ ف  ء تناأستى فالىطبت، علتى ع نتي 
يحدث ت   ر ايجابى أتذ الق استاا الب ديتي عتن القبل تي ف لتك نخ جتي لخكترار الختدريباا علتى البحث 

 مأراد ع ني البحث.
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فالختذ مكتدا نخامجهتا ( 20م( )2022محميد غيازى )فتخف،  ذ  النخامج ما نختامج دراستي 
 تي ( كتا  لهتا تت   را  إيجاب تا  فنستي تحستن بت ن الق استاا القبلAqua Cardioتتدريباا  علتى م  

فالب ديي ليتالح الق استاا الب ديتي علتى ايخبتاراا الخحىتل ال ضتلى، فمخص تراا الكفتاء  الطظ ف ت  
 .   ثر 400فالىسخطى الرقىى لسباثى 

م( ، كارجارفيييارد ووخيييرون 2016أبيييو العيييلا عبيييد الاتييياي ، ريسيييان خيييريبط )فيؤكتتتد  
Kargarfard et al. (2018)طير الخحىل ال ضلى م  الخدريي الىنخظت يؤدى الى تنى ي فتط م

فالقتتدراا البدن تتي فتحستتن الكفتتاء  الطظ ف تتي ، ف تتذا يستتاعد بتتدفر  علتتى تحستتن الحالتتي البدن تتي 
 فالىسخطى الرقىى للسباث ن . 

  2  :98    ، )30  :236  ) 
 ,Sheila Taorminaشييلا ـاورمينيا ، رودى جياينز فأتى  تذا اليتدد يؤكتد كتل متن 

Rowdy Gaines (2014 )الىقتتنن يحستتن القتتدراا البدن تتي فالخحىتتل الدتتا   م  الختتدرييم
    (   1034:  3۷فيرأا الىسخطى الرقىى للسباث ن .   

فيروق ـوجيد  واليذى يينص عليىمن خلال عرض ومناقشة وـاسير نتائج الارض الأول 
 (قيد البحث) ةبين القياس القبل  والقياس البعدي ف  بعض المتغيرات البدنيدلالة إحفائية ذات 
 ( يتضح أنه قد ـحقق إجرائياً .القياس البعدي لفالح

 مناقشة نتائج الارض الثانى : -2
بين القياس القبل  والقيياس البعيدي دلالة إحفائية ذات فروق ـوجد والذى ينص على )

 (.لفالح القياس البعدي (قيد البحث) ف  الإنقاذ ةف  مستوى اداء المهارات الأساسي
بت ن 0.05اا ديلتي اثيتام ي عنتد مستخطى م نطيتي ( ف طد أترفق  5يخضح من  دفل  

الق اس ن القبلى فالب دى لدى مجىطعي البحث أى الىخص راا الىهاريي ق د البحتث فقتد ثققت  نستبي 
 %( 24.۷06% الى 4.668تحسن مئطيي ترافث  ما ب ن  

  فستباث  5ث ث بلغ الىخطسل الحسابى أذ الق ا  القبلى ييخبتار  نت ع مدبتس ف ترو 
%( ، 8.۷19( بنستتبي تحستتن بلصتت   16.6۷8( ، فأتتى الق تتا  الب تتدى  18.2۷1ق ىتتي   ( 15

  الرم  25 يسباثفبديلي ثجت ت   ر مرتفا ، فبلغ الىخطسل الحسابى أذ الق ا  القبلى ييخبار  
%( ، 6.029( بنستتبي تحستتن بلصتت   25.416( ، فأتتى الق تتا  الب تتدى  2۷.04۷عال  تتا( ق ىتتي  

  الرم  50 يسباثرتفا ، فبلغ الىخطسل الحسابى أذ الق ا  القبلى ييخبار  فبديلي ثجت ت   ر م
%( ، فبديلتي 5.۷00( بنسبي تحسن بلصت   51.155( ، فأى الق ا  الب دى  Ɉ.54عال  ا( ق ىي  

( ق ىتتتي 50ثجتتتت تتتت   ر مرتفتتتا ، فبلتتتغ الىخطستتتل الحستتتابى أتتتذ الق تتتا  القبلتتتى ييخبتتتار  ثتتتر  
%( ، فبديلتي ثجتت 4.668( بنستبي تحستن بلصت   56.195ب تدى  ( ، فأى الق ا  ال58.946 

( 130.2۷1( ق ىتي  100ت   ر مرتفا ، فبلغ الىخطسل الحسابى أذ الق ا  القبلى ييخبتار  ثتر  
%( ، فبديلي ثجت ت   ر مرتفا 10.514( بنسبي تحسن بلص   116.5۷4، فأى الق ا  الب دى  

فالخقتاط   فالترم  عال  تا 25 يالقفت  فستباثبلتى ييخبتار  ، فبلغ الىخطسل الحسابى أتذ الق تا  الق
( بنستبي تحستن 8۷.150( ، فأتى الق تا  الب تدى  96.306( ق ىتي  فالر طع بتاك بريست  يدم 

%( ، فبديلتتي ثجتتت تتت   ر مرتفتتا ، فبلتتغ الىخطستتل الحستتابى أتتذ الق تتا  القبلتتى 9.50۷بلصتت   
( 16.308( ، فأى الق ا  الب تدى  13.0۷۷الىاء( ق ىي   تح  السباثي ييخبار  مساأي فصطل

 %( ، فبديلي ثجت ت   ر مرتفا .24.۷06بنسبي تحسن بلص   
إل تت  متتن نختتامج فعر تتها  لتتك الخحستتن أتتذ  طامتتن يتتدل متتا تطصتتل البتتاثي نر تتا يف

الختتذ قامتت  باينخظتتا  أتتذ تطب تت، البرنتتامج الختتدريبى الىقختتر  الىهاريتتي ل  نتتي البحتتث يخبتتاراا اي
على ال ديد من فسامل فطرق الخدريي فكتذلك اشخىل ث ث من  ،  الطسل الىامىريباا تدباسخددا  

الخنطع أذ اسخددا  الطسامل الخدريب ي ما مراعا  الأسس ال لى ي عند الخدط ل فالخنف ذ أتذ ال ىل تي 
 الىنقذين .الخدريب ي ، فمراعا  الفرفق الفرديي ب ن 

تا  البتاثي نفير تا  ث تث تتت مراعتتا   الطستل الىتامىر تتدريباا  تذا الخحستن إلتى تت   ميض 
الأداء البست طي فالىندفضتي الىناستبي مىتا ي طتى الفرصتي لخكتراراا بالأثىال اسخددا  الخدريباا 

بالإ تاأي لىراا كي ر  فبكفاء  عال ي، فالذو ظهر تت   ر  أتى تحستن القتدراا البدن تي ق تد البحتث 
طاع الختدريباا الىستخددمي فالختذ رفعتذ عنتد لذ الخقد  الىستخىر فالىختدرل بالحىتل، متا ت تدد منتإ

 ت . ايخ ار ا فتنف ذ ا الخنطع فالشىطل لىدخلف م  اء الجس
فالختذ مكتدا نخامجهتا ( 20م( )2022محميد غيازى )فتخف،  ذ  النخامج ما نختامج دراستي 

( كتا  لهتا تت   را  إيجاب تا  فنستي تحستن بت ن الق استاا القبل تي Aqua Cardioتتدريباا  علتى م  
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لب ديي ليتالح الق استاا الب ديتي علتى ايخبتاراا الخحىتل ال ضتلى، فمخص تراا الكفتاء  الطظ ف ت  فا
 .   ثر 400فالىسخطى الرقىى لسباثى 

م( ، 201٣م( ، محميد القيط )2011أبو العلا عبيد الاتياي ، حيازم سيالم )فيرى كل من 
لفتي تشتىل  ى تا م  الخدريي الريا ى يحدث تت   راا أست طلط  ي مدخ م(2021حسين محمود )

م هتت   الجستتت فيرأتتا الكفتتاء  الطظ ف تتي فبالختتالى ترتفتتا القتتدراا البدن تتي فيختت  ر ايجاب  تتا الىستتخطى 
 32:  3الرقىى للسباث ن ، أكلىا كان   ذ  الخص راا إيجاب ي كلىا كا  الأداء الريا ى مأضل .   

   ، )19  :62    ، )9  :42  ) 
م  تكتتترار مداء  مChristine Alexander (2018)كريسيييتين الكسيييندر فتط تتتح 

( مساب ا يؤدى الى تحس ن القدراا 6على ييعب ن لىد    الطسل الىامىالىجهطد البدنى بخدريباا 
 (  59:  26البدن ي فتك ف الجهاا الخنفسى .   

على م  الىاء فسل مىختاا لختدريي  م(2004، محمد بريقع )خيرية السكري ث ث تش ر 
فالىتاء  ف م ى تي كب تر  أتذ عىل تاا تحق ت، الل اقتي البدن تي ، يتدعت الحركتي كىتانت  لأالل اقي البدن تي 
على تقل ل الضصطط الطاق ي على الجست النا ىي من ، فال ىل  لخدريي الل اقي البدن يف الكل ي ال ال ي

كىتتا م  تىرينتتاا الىتتاء تحقتت، الل اقتتي الكاملتتي للجستتت، فميضتتا متتن الأنشتتطي الريا تت ي ، مىارستتي 
 10.    د ا اكخساب القط  فالخحىل فالىرفني، ياصي مرفني الىفاصل فتططير الىدى الحركذأطام

 :38  ) 
 الطسل الىامىتدريباا  مMary Beth (2012) ماري بيثف ذا يخف، ما ما تش ر ال   

الريا تى لأداء علتى ايتاد  قتدر  تستاعد ت ىل علذ اياد  القدر  علتى ال ىتل ث تث إ  الختدريباا 
الىتتامذ يج تتل الطستتل أالختتدريي أتتذ ، فتحستت ن الأداء الريا تتى ،  بالخ تتيالإثستتا   فا بتت  دف 
إصتاباا فلاي  ، فت يد من مدى ثركخ  ما تقل ل أتر  فرشاقي يؤدى الخىريناا بدفي الريا ى 

يتتدل متتن الىفاصتتل علتتى الضتتصل الدايل تتي فيدفتتف ال ضتتدا   الىتتاء يقتتطى كتتل مالظهتتر ث تتث 
الىصىتطر  متن الأ ت اء الختذ ت ىتل أتذ ال ضدا فالىاء كىقافمي ل ىل الخدريباا الىام ي اسخددا  

 (  11:  34.   الىاء 
فيروق ـوجيد )والذى ينص على من خلال عرض ومناقشة وـاسير نتائج الارض الثانى 

ف   ةبين القياس القبل  والقياس البعدي ف  مستوى اداء المهارات الأساسيدلالة إحفائية ذات 
 ( يتضح أنه قد ـحقق إجرائياً .لفالح القياس البعدي (ثقيد البح) الإنقاذ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : وـوصيات البحث إستنتاجات -
 :استنتاجات البحث -1

أى  طء م داف فأرف  البحث فاسخنادا  على الإ راءاا ال لى تي الىرتبطتي بىط تطع  
  نالبتاثيالبحث فما تطصل إل   من نخامج من يدل الخطب ، فالى الجاا الإثيتام ي ، قتد تطصتل 

 الى ايسخنخا اا الخال ي : 
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مسخطى الأداء  أذإيجاب ا   الطسل الىامىم ر البرنامج الخدريبى الىقخر  باسخددا  تدريباا  -1
 للىنقذين  ق د البحث( . البدنى

الىهتتاراا  أتتذإيجاب تتا   الطستتل الىتتامىم تر البرنتتامج الختتدريبى الىقختتر  باستتخددا  تتتدريباا  -2
 ( ، فقد بلغ م دل الخحسن لديخباراا الىهاريي .الأساس ي أذ الإنقا   ق د البحث

 
   ـوصيات البحث :-2

 بالآـى :  الباحثينبناءاً على الاستنتاجات الخاصة بموضوع البحث يوصى 
 البدن تي الل اقتي مستخطى علتى للحفتاظ الأنديي دايل للىنقذين  قل كبرنامج البرنامج اسخددا  -1

 لديهت .  فتحس نها فالىهاريي
م نتاء ف تا  الطسل الىتامىب ، البرنامج الخدريبى الىقخر  باسخددا  تدريباا اي خىا  بخط -2

 البرامج الخدريب ي للىنقذين لىا ل  من م ر إيجابى على مسخطى الأداء الىهارى للىنقذين . 
 تطب ، يططاا تنف ذ البرنامج الخدريبى الىقخر  على مهاراا سباثي ميرى . -3
علتتتى مستتتخطى الأداء الىهتتتارى  طستتتل الىتتتامىالإ تتتراء دراستتتاا ثتتتطل تتتت   ر تتتتدريباا  -4

 للسباث ن.
 عقد دفراا فندفاا  قل لىدربى الإنقا  ب  ى ي مسخحد اا الخدريي فك ف ي اسخددامها . -5
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 المراجع
 المراجع العربية :أولاً : 

 م(2016أبو العلا أحميد عبيد الاتياي )  -1
 

طرق تدريي السباثي تدريي تنظ ت السترعي القيت ر  :
   الكخاب الحديث ، القا ر  . د ا ، مرك

 أبييييو العييييلا أحمييييد عبييييد الاتيييياي ،   -2
 م(2016ريسييييان مجيييييد خييييريبط )

 

الختتتتتدريي الريا تتتتتى  الأستتتتتس الفستتتتت طلط  ي ،  :
الدطتتتتل الخدريب تتتتي ، الختتتتدريي ططيتتتتل الىتتتتدى ، 
ميطتتاء ثىتتل الختتدريي( ، مركتت  الكختتاب للنشتتر ، 

 القا ر  .
 أبيييييو العيييييلا أحميييييد عبيييييد الاتييييياي،   -3

 م(2011لم )حييييييازم حسييييييين سييييييا
 

الإتجا تتاا الى اصتتر  أتتذ تتتدريي الستتباثي، دار  :
 الفكر ال ربذ، القا ر .

 م(2021أحمييد نفيير الييدين سيييد )  -4
 

الق اساا الفس طلط  ي فمدخبراا الجهتد البتدنى ،  :
 مرك  الكخاب الحديث ، القا ر  .

 ايهييييييييييياب سييييييييييييد اسيييييييييييماعين ،   -5
 م(2017أبييو المجييد ) ةمنييال جويييد

 

الخدريباا البدن تي فالإدراكتاا  ا ر اسخددا  ب ض :
الحس الحرك ي على الىهتاراا الأساست ي الىنفتذو 
ثىتتتتا  الستتتتباثي، الىتتتتؤتىر ال لىتتتتذ ايفل، كل تتتتي 

 الخرب ي الريا  ي ،  ام ي ثلطا  .
 م(202٣باسييين  محمييييد عيسييييى )  -6

 
تتت   ر تتتدريباا الىقافمتتي أتتذ الطستتل الىتتامذ علتتى  :

القتتتتتط  ال ضتتتتتل ي فالىستتتتتخطى الرقىتتتتتذ لدعبتتتتتذ 
التتدرا اا ، بحتتث منشتتطر ، مجلتتي مستت طط ل لتتط  

، كل تتتي  3، ل 66فأنتتتط  الخرب تتتي الريا تتت ي ، ع
 الخرب ي الريا  ي ،  ام ي مس طط .

 حسيييييام اليييييدين فييييياروق حسيييييين ،   -۷
 أشييييييرف محمييييييد جمعيييييية نعيييييييم ، 

 م(2017إسيييراء أحميييد سيييليمان )
 

تتتتتت   ر الختتتتتدريباا الىام تتتتتي بىقافمتتتتتاا مدخلفتتتتتي  :
 ي على ب تض القتدراا لضرباا الر ل ن الدفلف ن

  ثتتر  ، 50البدن تتي فالىستتخطى الرقىتتذ لستتباثذ 
بحتتتث منشتتتطر ، الىجلتتتي ال لى تتتي ل لتتتط  الخرب تتتي 

، كل ي الخرب ي الريا  ي  28البدن ي فالريا ي ، ع
 ،  ام ي الىنيطر  . 

 م(2021حسيييام محييييى الأييييوبى )  -8
 

أتتتن ت لتتت ت فتتتتدريس ريا تتتي الستتتباثي ، مركتتت   :
 ر  .الكخاب للنشر ، القا 

 م(2021حسييين محمييود محمييود )  -9
 

ايتجا اا الحدييتي أتذ علتت الختدريي الريا تى ،  :
 مؤسسي عالت الريا ي للنشر ، القا ر  .

 خيريييييييييية إبيييييييييرا يم السيييييييييكرى ،   -10
 م(2004محميييييد جييييييابر بريقييييييع )

 

الخدط ل لخدريي الأداء الفنذ أذ الطسل الىتامى ،  :
 منش   الى ارف ، الإسكندريي .

 م(2016طييييا ر )لارامييييی محمييييد   -11
 

الجديتتتد أتتتذ علتتتت الختتتدريي الريا تتتذ ، بنهتتتا دار  :
 الف رفا للطباع  فالنشر ، بنها .

 
 (م2021شيييييماء محمييييد أبوزيييييد )  -12

 
( أذ تحست ن Insanity Cardioت   ر تدريباا   :

الىخص تتتتتتراا البدن تتتتتتي الىهاريتتتتتتي فمستتتتتتخطى مداء 
الىهتتاراا الهجطم تتي لدعبتتذ الخايكطنتتدف ، بحتتث 

ي ال لى ي للخرب ي البدن ي فالريا تي، منشطر، الىجل
، كل تتتي الخرب تتتتي الريا تتت ي بنتتتتاا، 164،16متتتج

  ام ي الإسكندريي
 صييييييييييييييالح بشييييييييييييييير سييييييييييييييعد ،   -13

 ميييييييييييييا ر أحميييييييييييييد عاصيييييييييييييى ، 
 م(2015مفطاى حميد الكرورى )

 

الأسس ال لى ي لخ لت ت الستباثي فالختدريي عل هتا ،  :
 دار ا را  ، القا ر  .

 م(2007عييادل حسيينين النمييورى )  -14
 

بناء ايخبتاراا لق تا  القتدراا البدن تي فالىهاريتي  :
الىنقتتذين أتتذ اثتتطا  الستتباثي ، بحتتث منشتتطر ، 
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، كل ي الخرب ي 63مجلي نظرياا فتطب قاا، ال دد 
 الريا  ي للبن ن  ام ي الإسكندريي .

 
 م(201٣يعيييه )اعبيييد الله محميييد رب  -15

 
الىفتتا  ت الأساستت ي أتتذ الستتباثي، مكخبتتي الىجخىتتا  :

 طايا ، الإسكندريي .للنشر فالخ
 عبيييييييييييييييير داخييييييييييييييين حييييييييييييييياـم ،   -16

 م(2017زينيب قحطيان الهاشييم  )
 

ت   ر تىريناا كارديط أذ تططير ب تض القتدراا  :
الداصي فالىؤشراا الفس طلط  ي فمهار  الإب اد 
الأمام تتتي فالضتتتربي الستتتاثقي  لدعبتتتاا الريشتتتي 
الطامر  أئي الشباب ، بحث منشطر ، كل تي الخرب تي 

 الريا ي للبناا ،  ام ي بصداد . البدن ي فعلط 
 م(2022كييريم السيييد السيييد سييعد )  -1۷

 
إستتخددا  تتتدريباا بدن تت  ياصتتي فت   ر تتا علتتذ  :

تحستت ن ب تتض الىهتتاراا ايساستت   أتتذ الإنقتتا  ، 
رسالي ما سخ ر ، كل ي الخرب ي الريا  ي ،  ام ي 

 طنطا . 
 محمييييييييييييد سييييييييييييعيد الفييييييييييييافى ،   -18

 م(2022أحميييييد محميييييد عيييييارف )
 

سخددا  تدريباا الأكطا الىام ي يدل الفخر  ت   ر ا :
اينخقال تتتتتتي علتتتتتتى ب تتتتتتض الىخص تتتتتتراا البدن تتتتتتي 
فالفستت طلط  ي أتتذ كتتر  الستتلي ، بحتتث منشتتطر ، 
مجلي بنى سطيف ل لط  الخرب ي البدن ي فالريا ت ي 
، الىجلتتتد الدتتتتامس ، كل تتتي الخرب تتتتي الريا تتتت ي ، 

  ام ي بنى سطيف . 
 م(201٣محميييييييد عليييييييى القيييييييط )  -19

 
لط  ا الأداء الريا ى أذ السباثي ، الىركت  أس ط :

 ال ربى للنشر ، القا ر  .
 م(2022محمييييد فيييياروق غييييازى )  -20

 
( علتتى الخحىتتل Aqua Cardioتت   ر تتتدريباا   :

ال ضتتلى فالكفتتتاء  الطظ ف تتي فالىستتتخطى الرقىتتتذ 
  ثتتتر  ، بحتتتث منشتتتطر ، الىجلتتتي 400لستتتباثى

،  ۷2ال لى تتتي ل لتتتط  فأنتتتط  الريا تتتي ، الىجلتتتد 
، كل ي الخرب ي الريا ت ي للبنتاا ،  ام تي  2دد ال 

 ثلطا  .
 م(2019مييى محسيين أبييو النييور )  -21

 
تتت   ر تتتدريباا الكتتارديط علتتى ب تتض مخص تتراا  :

الكفتتتاء  الطظ ف تتتي فأاعل تتتي الهجتتتط  الىضتتتاد أتتتذ 
بحث منشطر ، الىجلتي ال لى تي ريا ي الىبارا  ، 

 ل لط  الخرب ي البدن ي فالريا تي ، الىجلتد اليتانى ،
 كل ي الخرب ي الريا  ي ،  ام ي ال قااي، .

 نبيليييييييييييييييييييييييييييية أحمييييييييييييييييييييييييييييد ،   -22
 سيييييييييييييعدية عبيييييييييييييد الجيييييييييييييواد ، 
 مهيييييييييييييييييييييييييييا محميييييييييييييييييييييييييييود ، 

 م(2011ياسييييييييييييمين حسييييييييييييين )
 

الىتتتدرب فالختتتدريي مهنتتت  فتطب تتت، ، دار الفكتتتر  :
 ال ربذ ، القا ر  .

نهييييييييييييييا السيييييييييييييييد دروييييييييييييييي    -23
 م(2022) السييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييد

 

 Hiitتتتت   ر استتتخددا  تىرينتتتاا   تتت   تتتارديط  :
Cardio  علتتتتى ب تتتتض عناصتتتتر الل اقتتتتي البدن تتتتي

فمستتتتخطى اليتتتتىطد النفستتتتذ لتتتتدى الدريجتتتتاا 
دا ، بحث منشطر ، الىجلي ال لى تي للخرب تي ال ام

،  2، ال تدد  96البدن ي فعلط  الريا تي ، الىجلتد 
 كل ي الخرب ي الريا  ي للبن ن ،  ام ي ثلطا  .

 م( 2009ولييييييييد محميييييييد دغييييييييم )  -24
 

تتتا  ر استتخددا  الختتدريباا النطع تتي علتتى تحستت ن  :
القتتتتدراا الخطاأق تتتتي الداصتتتتي للىخقتتتت ن ال تتتتامل ن 

اثي، بحث منشطر  الىؤتىر ال لىذ ب ثطا  السب
 الأفل ، كل ي الخرب ي الريا  ي ،  ام ي ثلطا  . 

https://jsbsh.journals.ekb.eg/?_action=article&au=578158&_au=%D9%86%D9%87%D8%A7+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%AF%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%B4++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF
https://jsbsh.journals.ekb.eg/?_action=article&au=578158&_au=%D9%86%D9%87%D8%A7+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%AF%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%B4++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF
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