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 -ػب - 

 
 الرحمن الرحيم بسم الله

  
  

 

                 
 الْعَظِيمِ  اللهَ  صَدَقَ 

 (036البقرة: الآية)          

 
 

  



 -ػج - 



 -ػد - 

 شكر وتقدير

ساد انحًذ لله انزي خهق  كقم شقًق فققذسِ ذققذٌشاا ح ٔانحًقذ لله انقزي لا 

َع نعطائققّ ٔلا يعثققٕداا سققٕاِ ل نققك انحًققذ كًققا ٌُث ققً ن قق ل انفعققهّ ٔلا يقق

ٔجٓققك ٔعمققٍى سققهطاَك حًققذاا ٌققٕافً َعًققك ٔجققٕد  عهٍُققا لا َحصققً  ُققاق 

عهٍك أَقد كًقا أ ٍُقد عهقى َفسقك ا نقك انحًقذ حرقً ذشظقً ٔنقك انحًقذ إرا 

ٍ سظٍد ٔنك انحًذ تعذ انشظا ٔانص ج ٔانس و عهى أششف انخه  أجًعقٍ

 اااااا أيا تعذ اااااااااااأسهى ٔإياو انًشسهٍٍ سٍذَا يحًذ صهً ل عهٍّ

فققققال ذعقققانً فقققى كراتقققّ انكقققشٌى ْٔقققٕ أصقققذ  انققققائهٍٍ  نققق ٍ شقققكشذى 

لأصٌذَكى  فأس ذ لله شاكشاا عهى يا يُحًُ يٍ عٌٕ ٔصثش فقى إخقشاه ْقزا 

 عًهُاا   انعًم انًرٕاظع داعٍاا ل أٌ ٌعهًُا يا ٌُفعُا ٔأٌ ٌُفعُا تًا

ٌرقذو انثاحقث تعًٍق  انرقكش ٔخقانم الايرُقاٌ عشفاَقاا تان ًٍقم نهعقانى 

يحًٕد ٌحٍقً سقعذ أسقرار انثحقث انعهًقً انًرفقشس ٔسئقٍص لسقى أصقٕل الأسقرار انقذكرٕس  ان هٍقم

انقزي عاْذذقّ دٔيقاا  انرشتٍح انشٌاظٍح ٔانرشٌٔح ٔعًٍذ كهٍقح انرشتٍقح انشٌاظقٍح نهثُقٍٍ سقاتقاا 

فقذ أٔنقً انثاحقث انكرٍقش ٔانكرٍقش يقٍ انعطقاق ٔانرٕجٍٓقاخ  َعى الأب ٔانًعهى

انعهًٍح انٓايح ٔرنك فى سحاتح صذسِ ٔغٓاسج لهثّ كًا تزل يعً انكرٍقش يقٍ 

ان ٓقققذ ٔانٕلقققد ٔشقققًهًُ تشعاٌرقققّ ٔغٍقققة خهققققّ ٔفقققٍط كشيقققّ فققققذ كاَقققد 

نرٕجٍٓاذّ انسذٌذج أتهغ الأ ش فى َفص انثاحث ف  ٌسعًُ فى ْزا انًقاو إلا أٌ 

ا نققّ أٌ ٌثققاس  ل نُققا فققى عًققشِ ًٌٔرعققّ تًٕفققٕس انصققحح ٔانسققعادج أدعققٕ

ٔانشص  ٌٔثاس  ل فى عهًّ ٔعًهّ ف ضاِ ل عًُ ٔعٍ غق ب انعهقى خٍقش 

 ان ضاق ٔجعهّ ل صخشا نهعهى ٔانعهًاقا 

كًققا ٌرقققذو انثاحققث ت ضٌققم انرققكش ٔعمققٍى الايرُققاٌ إنققً انعققانى ان هٍققم 
ٔٔكٍم انكهٍح نر ٌٕ خذيح انً رًع  ص انشٌاظًهٍفّ أسرار عهى انُفالأسرار انذكرٕس  عاغف ًَش خ

ْزا انعانى انزي يًٓا ذكهًد عُّ نٍ أٔفٍقّ حققّ فققذ تقزل يعقً يقٍ ٔذًٍُح انثٍ ح 

ٔلرّ ٔعهًّ ٔجٓذِ ٔاْرًايّ تًقا ٌرُاسقة يقع كقشو َفسقّ ٔسقًاحح خهققّ فققذ 

ا انعًقم ٔأتهقغ كاٌ نرٕجٍٓاذّ انعهًٍح انذلٍقح أ قش ٔاظقح فقى إذًقاو ٔذُفٍقز ْقز

الأ ققش فققى َفققص انثاحققث فقق  ٌسققعًُ فققى ْققزا انًقققاو إلا أٌ أدعققٕ نققّ تانصققحح 

 ٔانسعادج ٔانشص  ٌٔثاس  ل فى عهًّ ٔعًهّا

  الأسرار انذكرٕس  كًا أذقذو تخانم شكش ٔذقذٌش إنً 

عهققى ذفعققهًٓا تقثققٕل يُالرققح                                         ٔالأسققرار انققذكرٕس

فهًٓا يًُ كقم تًُالرح ْزا انثحث  ٕاا انثحث ٔأَّ نرشف عمٍى أٌ ٌرفعهْز

 انركش ٔانرقذٌش ٔالاحرشاوا

عٍُقح انثحقث نصقثشْى لا ٌفٕذًُ أٌ أذقذو تانركش ٔانرقذٌش إنً جًٍع ٔ

 ٔأحثقائً أشكش جًٍع أفشاد عقائهرً ٔأصقذلائًٔ عهى إَٓاق إجشاقاخ انثحث

 انزٌٍ ششفًَٕ تانحعٕسا



 -ػه - 

 ساْى تشأي أٔ فكش أٔ جٓذ ٔيذ ٌذ انعٌٕ نهثاحثاشكش كم يٍ كًا أ

عض يا فى انٕجٕد إنً يٍ ٌع ض نساًَ أٌ ٌٕفًٍٓا حقًٓا أٔأخٍشاا إنً 

 اانصحح ٔغٕل انعًش ًا تذٔاو ل ٔأدعٕ نٓ ًاحفمٓ ٔانذيإنً 

ٔأخققم تانرققكش صٔجرققً انرققً صققثشخ ٔذحًهققد ٔسققاعذذًُ كرٍققشاا 

انثشٌ قح ٔإعطقائً الأيقم فقى  قذ  انزٌٍ أظاؤا نً حٍقاذً تالاترسقايح ٔأشكش 

 يرش  ٔحٍاج أجًما

َسٍاٌ فًًُ ٔيقا كقاٌ يقٍ إتقذاو ٔذٕفٍق  فًقٍ ل ٔٔيا كاٌ يٍ خطأ  

  ى أساذزذًا

ٔكم عًم إَساًَ يحاغ تانُقذ ٔانُقٍعح فانكًال لله ٔحقذِ ٔنٍ فقش نقً 

 أساذزذً انفاظم يا فى تحرً يٍ َقائط ٔعٍٕبا 

 ٔل ٔنً انرٕفٍ 

                            

 انثاحث
  



 -ػو - 

 لائًـــــح انًحرـــــــــــٌٕاخ 1 1

 

 سلى انصفحح انًـــــــــــــــــــــٕظٕو يسهسم

 ب …………..…………………………………………………… الآية القرآنية  1/0
 ج …………………………………………………قرار لجنة المناقشة والحكم  1/0
 د …………..……………………………………………………شكر وتقدير  1/0
 ػه ………..……………………………………………………قائمة المحتويات  1/1
 ز …………..……………………………………………………قائمة الجداول  1/2
 ط …………..……………………………………………………قائمة الأشكال  1/3
 6-0  نثحثا يقذيح1 0
 0 …………..……….……………………………………………………… تقديم 0/0
 0 …………..……………………..……………………………… البحثمشكمة  0/0
 3 …………..……………………………………………………… أهمية البحث 0/0
 4 …………..………………………………………………………أهداؼ البحث 0/1
 5 …………..…………………………………………………… فروض البحث 0/2
 5 ..…………………………………………………… المصطمحات المستخدمة 0/3
                                             ًشذثطح                   ٔانذساساخ ان انقشاقاخ انُمشٌح      1 0

6-55  

 6 ……..……………………………………………………… القراءات النظرية 0/0
 01 .…………………………………………………… يةدراسة الحركة الرياض 0/0/0
 00 …………………………………….…………… المهارة والمهارة الرياضية 0/0/0
 03 ………………………..…………… الحركي في النشاط الرياضيالتحميل  0/0/0
 06 …………..……….…… بيوميكانيكية الأداء الحركي في النشاط الرياضي 0/0/1
 00 ………..……………………………..……………………… التحميل الحركي 0/0/2
 04 …………..……………….……… التحميل البيوميكانيكي لمحركة الرياضية 0/0/3
 06 ……..….…………………………………………………… التحميل الحركي 0/0/4
 06 ..……………………………………………………  التحميل البيوميكانيكي 0/0/5
 00 …………..………….………………………………………………… السباحة 0/0/6
 10 ………………………………………… مراحل الأداء في رياضة السباحة 0/0/01
 16 ..…………………………………………………… حساب سرعة السباح 0/0/00



 -ػز - 

 ذاتع لائًـــــح انًحرـــــــــــٌٕاخ

 سلى انصفحح انًـــــــــــــــــــــٕظٕو ميسهس

 32 ………………….…...……...…………… التحميل الفني لسباحة الفراشة 0/0/00
 40 …………………………………….…………………… الدراسات المرتبطة 2/2
 40 ….……...………………………………………………… الدراسات العربية 0/0/0
 50 .……..…………………………………………………… الدراسات الأجنبية 0/0/0
 54 ………………………………...…………التعميؽ عمى الدراسات المرتبطة  2/3
 55 ………..………………...مدي الاستفادة من الدراسات السابقة والمرتبطة  2/4
                                                                                                       انثحث إجشاقاخ              1 0

56-011 

 56 …..…..…….…………………………………..……...…………منهج البحث  0/0
 56 …………………………………………………....…...…………البحث  عينة 0/0
 56 …………………...…………………….......….…………المستخدمةدوات الأ 0/0
 61 .…..…….…………………………………..……...…………البحث  مجالات 0/1
 61 ………………...…………………….......….…………خطوات تنفيذ البحث  0/2
 60 ………………...…………………….......….…………وسائل جمع البيانات  0/3
 60 ………………...…………………….......….…………الدراسة الإستطلاعية  0/4
 61 ………….………...……….…………….......….…………ة الأساسية الدراس 0/5
 62 ………………….…….......….………… برنامج التدريبات النوعية النقترح 0/6
 011 ………………………………………….….…………المعالجات الإحصائية  0/01
 002-010ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  انُرائجٔيُالرح عشض               1 1

 010 ………….………...….……….…………….......….…………عرض النتائج  1/0
 001 ………….…………...…….………….…….......….…………مناقشة النتئاج  1/0
 005-003اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ٔانرٕصٍاخالاسرُراجاخ            1 2

 003 …………….………………..………………...…..……………ت جاانتالإست 2/0
 004 ………………………………..…………………...…..…………التوصيات  2/0



 -ػح - 

 رــــــٌٕاخذاتع لائًـــــح انًح

 سلى انصفحح انًـــــــــــــــــــــٕظٕو يسهسم

                                                                                                                                      انًشاجـع 

006 -021 

 006 …………………………………….…………...….…………المراجع العربية 
 014 …………………………………..…………...….…………المراجع الأجنبية  

                                                                                         يهخم انثحث

      ممخص البحث بالمغة العربية  
   ممخص البحث بالمغة الأجنبية 
   
    

 



 -ػط - 

 ذأللائًـــــح ان ــــ 2 1
 سلى 

 ان ذٔل
 سلى انصفحح عُٕاٌ  ان ـــــــــــــذٔل

 -م )فراشػػػػة 011فػػػػي سػػػػباؽ  مقارنػػػػة بػػػػين أزمنػػػػة السػػػػباحين المحميػػػػين والعػػػػالميين 0
 1 حرة( -صدر -ظهر

 36 م فراشة011فى سباحة الػ  –التوصيؼ الفنى لمحركة الدولفينية  0
 40 م فراشه011سباحة الػفى   –التوصيؼ البيوميكانيكى لمحركة الدولفينية  0
 61 مجالات البحث 1
 65 البرنامج التدريبي المقترح 2
 010 م لمعينة المختارة2ا00أزمنة مرحمة الدوران والحركة الدولفينية مسافة  3
 010 التوزيع الزمنى )ثانية( لممراحل أثناء أداء الحركة الدولفينية 4
مشػػػط  -الركبػػػة  –الفخػػػذ  –الجسػػػم  مركػػػز ثقػػػل -المسػػػافة الرأسػػػية لحركػػػة)الرأس  5

 012 القدم( أثناء أداء الحركة الدولفينية
وصؼ المدى لمحركة الرأسػية لكػل مػن )الػرأس ومركػز ثقػل الجسػم والفخػذ والركبػة  6

 ومشط القدم( فى الحركات الدولفينية الأربعة
001 

 000 لحركة الدولفينيةالفخذ الأيسر( أثناء أداء ا –المسافة الرأسية لحركة)الفخذ الأيمن  01
 002 القدم اليسرى( أثناء أداء الحركة الدولفينية –المسافة الرأسية لحركة)القدم اليمنى  00
الحركػػة  القػػدم اليمنػػى( أثنػػاء أداء –لجسػػم السػػرعة المحصػػمة )م/ث( )لمركػػز ثقػػل ا 00

 006 الدولفينية
ى( أثنػػاء أداء الحركػػة الرجػػل اليمنػػ –القػػوة المحصػػمة )نيػػوتن( )لمركػػز ثقػػل الجسػػم  00

 الدولفينية
002 

( الرجػػػل اليسػػػري -الرجػػػل اليمنػػػى –الػػدفع المحصػػػمة )جػػػول( )لمركػػػز ثقػػػل الجسػػم  01
 006 أثناء أداء الحركة الدولفينية

الحركػة  رسػ  القػدم( أثنػاء أداء –الركبػة  –الفخػذ  –التغيير الزاوى )درجة( )الكتؼ 02
 000 الدولفينية

رسػػ  القػدم( أثنػػاء  –الركبػة  –الفخػػذ  –ة( فػى كػػل مػن )الكتػؼالمػدى الػزاوى )درجػػ 03
 002 الحركة الدولفينية أداء



 -ػي - 

 لائًـــــح الأشكال 3 1
 سلى 

 انركم
 عُٕاٌ  انرــــــــــكم

سلى 

 انصفحح

 2 م 011يوضح تحميل مسافة سباقات   0
 04 يوضح المميزات التي يوفرها التحميل الحركي  0
 00 رات سباحة المنافساتالتصنيؼ العام لمها 0
 10 اختلاؼ زوايا الشد العضمي 1
 10 مراحل الأداء في رياضة السباحة 2
 11  أنواع الدورانات 3
 13 مراحل الدوران لسباحة الفراشة  4
 14 التسمسل الحركي لمهارة الدوران 5
 21 لأسفلحركة ضربات الرجمين  6
 20 الذراعين دورة 01
 20 ع دخول الذراعين الماءضربات الرجمين م 00
 21 مرحمة دخول الذراعين الماء 00
 23 مرحمة الشد بالذراعين وخروج الجسم من الماء 00
 24 وخروج الجسم من الماء نبالذراعيمرحمة الدفع  01
 26 مرحمة الدفع بالذراعين مع أداء ضربات الرجمين 02
 30 مرحمة الدفع بالذراعين 03
 30 مع أداء الحركة الرجوعية لمذراعين مرحمة الانطلاؽ  04
 31 ةخلال مراحل التحميل الفني الأربع نظام التنفس لسباحة الفراشة 05
 MTA 33)وحدة المعايرة الخاصة ببرنامج التحميل الحركى ) 06
 014 الرأس( أثناء أداء الحركة الدولفينية -ثقل ال المسافة الرأسية لحركة )مركز 01
 014 الفخذ( أثناء أداء الحركة الدولفينية –ثقل ال أسية لحركة )مركزالمسافة الر  00
 016 الركبة( أثناء أداء الحركة الدولفينية -ثقل ال المسافة الرأسية لحركة )مركز  00
 016 مشط القدم( أثناء أداء الحركة الدولفينية –المسافة الرأسية لحركة )مركز ثقل  00
 001 الدولفينية الحركةالفخذ الأيسر( أثناء أداء  –لفخذ الأيمن المسافة الرأسية لحركة)ا 01
 005 القدم اليسرى( أثناء أداء الحركة الدولفينية –المسافة الرأسية لحركة)القدم اليمنى  02
 



 -ػك - 

 لائًـــــح الأشكالذاتع 
 سلى 

 انركم
 عُٕاٌ  انرــــــــــكم

سلى 

 انصفحح

 000 الجسم( أثناء أداء الحركة الدولفينية السرعة المحصمة )م/ث( )لمركز ثقل 03
القػػػدم اليمنػػى( أثنػػػاء أداء الحركػػػة  –السػػرعة المحصػػػمة )م/ث( )لمركػػز ثقػػػل الجسػػم  04

 000 الدولفينية
 004 منحنى القوة  )لمركز ثقل الجسم( أثناء أداء الحركة الدولفينية 05
 004 ء الحركة الدولفينيةمنحنى القوة  )لمرجل اليمنى و الرجل اليسرى( أثناء أدا 06
 000 منحنى الدفع )لمركز ثقل الجسم( أثناء أداء الحركة الدولفينية 01
رسػػ  القػػدم( أثنػػاء أداء الحركػػة  –الركبػػة  –الفخػػذ  –)الكتؼلمفصػػلالػػزاوى  التغييػػر 00

 001 الدولفينية
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 -ػل - 

 لائًـــــح انًشفقاخ 4 1

 
 سلى 

سلى  ـــــــشف عُٕاٌ  انًــــ انًشف 

 انصفحح

  مراحل الأداء الفني لمدوران و الحركة الدولفينية في سباحة الفراشة 0
  مخرجات برنامج التحميل الحركي  0
  لمدوران و الحركة الدولفينية في سباحة الفراشةالتوزيع الزمني  0
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

 
 

 

 

 

 

 

 


