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 (1مرفق )

 

 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد المتغيرات البدنية المرتبطة 

 ( سنوات 10-8بالمهارات الأساسية في السباحة للمبتدئين من )
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 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد المتغيرات البدنية المرتبطة

 ( سنوات10-8من ) للمبتدئينبالمهارات الأساسية في السباحة 

 

 السيد الأستاذ الدكتور /  

 تحية طيبة وبعد ،،،

ضمم م طلباباا الحلمموي عا    بحثبإعداد   - محمد أحمد سمممير عيممري يقوم الباحث /  

  إلكترونيا    المدعم  المبرمج  البنائي  التعلم  تأثير "درجة ال اجسممملفي ا  الليبفة اليياضمممفة ب  وا  

إلى تل فم بيناطج باسلخدام  البحث  حفث يهدف ،  مهارات السباحة للمبتدئين " م بعضيعلي تعل

( سمم واا ، ول ا  10- 8طم )  لل ام ب ض طهاراا السممباحة لا بلدئفم  إلكليونفا   ال دعمالل ام الب ائ   

  كمانمإ إجياتاا البحمث تلبامت اسمممملبلخ راء الخبيات للحمديمد اام ال لنفياا البمدنفمة ال يتببمة

  ل تحقفق ااداف اذا البحث حلى يكو  طدع ا  بال امبال هاراا الأسماسمفة ا  السمباحة و لي ا  سمبف

للحديد   هيس د الباحث ت اونكم ط اأنه  ول ا ك لم سفادتكم طم  وء الخبية ا  اذا ال جاي    ،  والخبية

 . اام ال لنفياا البدنفة ال يتببة بال هاراا الأساسفة ا  السباحة ال درجة بالاسل ارة

 ت اونكم  حسملسفادتكم  ةشاكي

 ،  الباحث                                                                                
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



 

 ٢٠٢٣( ٢)العدد  البدنية وعلوم الرياضةمجلة بحوث التربية 

ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

 استممارة استطملاع رأى الخبمراء لتحديد المتغيرات البدنية المرتبطة 

 ( سنوات 10-8بالمهارات الأساسية في السباحة للمبتدئين من ) 

 المتغيرات البدنية  م

 أراء الخبراء 

 موافق 
موافق إلي  

 حد ما 
 غير موافق 

 السرعة  1

    السرعة الانتقالية 

    السرعة الحركية 

    سرعة رد الفعل

 القوة العضلية  2
    القوة المميزة بالسرعة 

    العظمي القوة 

    التحمل  3

    المرونة  4

    التوازن  5

    الرشاقة  6

    الدقة  7

    التوافق  8
 

 أخري يمكن إضافتها :   متغيرات بدنية

......................................................................................................................

......................................................................................................................

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

 

 بيانات خاصة بالسيد الخبير :                   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ..........................................................   : رممممميممم الخبممممممأس

 .......................................................... :   مدرجة العمملمميممةال

 .......................................................... التخمصص الدقميمق :

 .......................................................... عدد سنوات الخبرة : 
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  (1) مرفقتابع 

 تحديد المتغيرات البدنية المرتبطة النسبة المئوية لآراء الخبراء في 

 ( سنوات 10 -8بالمهارات الأساسية في السباحة للمبتدئين من )

 المتغيرات البدنية  م
 أراء الخبراء 

الوزن 

 النسبي 

الأهمية 

 موافق النسبية 
موافق 

 إلي حد ما 

غير 

 موافق

 السرعة  1

 %90 27 1 1 8 السرعة الانتقالية 

 %73 22 3 2 5 السرعة الحركية 

 %67 20 4 2 4 سرعة رد الفعل

 القوة العضلية  2
 %97 29 -  1 9 القدرة العضلية 

 %67 20 4 2 4 القوة العظمي 

 %67 20 4 2 4 التحمل  3

 %90 27 1 1 8 المرونة  4

 %67 20 4 2 4 التوازن  5

 %97 29 -  1 9 الرشاقة  6

 %73 22 3 2 5 الدقة  7

 %90 27 1 1 8 التوافق  8

تحديد ال لنفياا البدنفة  لآرات الخبيات ا  ال سممممبة ال  وية    السممممابق  جدوياليلضمممم  طم  

  الباحث  إرتضم وقد ، ( سم واا  10  - 8ال يتببة بال هاراا الأسماسمفة ا  السمباحة لا بلدئفم طم )

 % وقد انحليا ا  :80الل  بانإ اا فلها ال سبفة اكثي طم  ال لنفياا البدنفة

 . القدرة ال ضافة - 2.                                   السيعة الانلقالفة - 1

 .      اليشاقة - 4.                                              ال يونة - 3

 . اللوااق - 5
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 (2مرفق )

 

 البدنية المرتبطة  الأختباراتإستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد 

 ( سنوات 10-8بالمهارات الأساسية في السباحة للمبتدئين من )
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 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد الأختبارات البدنية المرتبطة

 ( سنوات10-8من ) للمبتدئينبالمهارات الأساسية في السباحة 

 

 السيد الأستاذ الدكتور /  

 تحية طيبة وبعد ،،،

ضمم م طلباباا الحلمموي عا    بحثبإعداد   - محمد أحمد سمممير عيممري يقوم الباحث /  

  إلكترونيا    المدعم  المبرمج  البنائي  التعلم  تأثير "درجة ال اجسممملفي ا  الليبفة اليياضمممفة ب  وا  

إلى تل فم بيناطج باسلخدام  البحث   حفث يهدف،  مهارات السباحة للمبتدئين " م بعضيعلي تعل

، ول ا    ( سمم واا10- 8طم )  لل ام ب ض طهاراا السممباحة لا بلدئفم  إلكليونفا   ال دعمالل ام الب ائ   

  كمانمإ إجياتاا البحمث تلبامت اسمممملبلخ راء الخبيات للحمديمد اام الأبلبماراا البمدنفمة ال يتببمة

  بال هاراا الأسماسمفة ا  السمباحة و لي ا  سمبفل تحقفق ااداف اذا البحث حلى يكو  طدع ا  بال ام

للحديد   هونكم ط يس د الباحث ت ااأنه  ول ا ك لم سفادتكم طم  وء الخبية ا  اذا ال جاي    ،  والخبية

 . اام ال لنفياا البدنفة ال يتببة بال هاراا الأساسفة ا  السباحة ال درجة بالاسل ارة

 ت اونكم  حسملسفادتكم  ةشاكي

 ،  الباحث                                                                                
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 كلية التربية الرياضية  

 قسمم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 
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 استممارة استطملاع رأى الخبمراء لتحديد الأختبارات البدنية المرتبطة 

 ( سنوات 10-8بالمهارات الأساسية في السباحة للمبتدئين من ) 

 م
المتغيرات  

 البدنية 
 الاختبارات المقترحة  

 أراء الخبراء 

 موافق 
موافق إلي  

 حد ما 
 غير موافق 

1 
 سرعة  ال

 الانتقالية 

    طلي طم البدت ال  باق15ال دو ابلبار 

    طلي طم البدت ال ال  30ابلبار عدو 

    ث15الجيء ا  ال كا  ل دة 

2 
القدرة  

 العضلية 

    ابلبار الوثت ال ييض طم الثباا

    لسارج إ ال  ودءابلبار الوثت 

    كجم  1 رطى ثقل زنة ابلبار

 المرونة  3

    الوقوفابلبار ث ى الجذخ طم 

    ابلبار ث ى الجذخ طم وضع الجاوس

    ابلبار تقوس الجذخ بافا طم الانبباح

 الرشاقة  4

    ابلبار بارو لايشاقة 

    ابلبار الجيء ال كوك  

    ابلبار الجيء الزجزاج  

 التوافق  5

    رطى الكياا عاى الحائط 

     الدوائي ال يق ة

    ال يق ة السيي ة الدوائي 
 

 أخري يمكن إضافتها :  أختبارات بدنية

......................................................................................................................

......................................................................................................................

..................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

 

 لخبير : بيانات خاصة بالسيد ا                  
 

 

 

 

 

 ..........................................................   : رممممميممم الخبممممممأس

 .......................................................... :   مدرجة العمملمميممةال

 .......................................................... التخمصص الدقميمق :

 .......................................................... عدد سنوات الخبرة : 
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 (2) مرفقتابع 

 المتغيرات البدنية المرتبطة  اختباراتديد متحلآراء الخبراء في النسبة المئوية  

 ( سنوات 10 -8بالمهارات الأساسية في السباحة للمبتدئين من )

 م
المتغيرات  

 البدنية 
 الاختبارات المقترحة  

الوزن   أراء الخبراء 

 النسبي

الأهمية 

 موافق النسبية
موافق 

 إلي حد ما 

غير 

 موافق

 

1 

 سرعة  ال

 الانتقالية 

 %40 12 9 -  1 طلي طم البدت ال  باق15ابلبار ال دو 

 %93 28 -  2 8 طلي طم البدت ال ال  30ابلبار عدو 

 %40 12 9 -  1 ث15الجيء ا  ال كا  ل دة 

 

2 

القدرة  

 العضلية 

 %93 28 -  2 8 ابلبار الوثت ال ييض طم الثباا

 %47 14 8 -  2 لسارج إ ال  ودءابلبار الوثت 

 %33 10 10 -  -  كجم  1 زنةرطى ثقل  ابلبار

 المرونة  3

 %97 29 -  1 9 ابلبار ث ى الجذخ طم الوقوف

 %40 12 9 -  1 ابلبار ث ى الجذخ طم وضع الجاوس

 %33 10 10 -  -  ابلبار تقوس الجذخ بافا طم الانبباح

 الرشاقة  4

 %40 12 9 -  1 ابلبار بارو لايشاقة 

 %40 12 9 -  1 ابلبار الجيء ال كوك  

 %93 28 -  2 8 الزجزاج  ابلبار الجيء 

 التوافق  5

 %47 14 8 -  2 رطى الكياا عاى الحائط 

 %93 28 -  2 8  الدوائي ال يق ة

 %33 10 10 -  -  الدوائي ال يق ة السيي ة 
 

ال لنفياا البدنفة  لآرات الخبيات ا  تحديد ابلباراا  ( ال سمبة ال  وية  7يلضم  طم جدوي )

وقد إرتضممإ اف ة  ،   ( سمم واا10  - 8ال يتببة بال هاراا الأسمماسممفة ا  السممباحة لا بلدئفم طم )

 % وقد انحليا ا  :80الل  بانإ اا فلها ال سبفة اكثي طم الإشياف والباحث الابلباراا 

 ( .الانلقالفة سيعةاللقفاس ) طلي طم البدت ال ال 30ابلبار عدو  -1

 ( .القدرة ال ضافةلقفاس ) ابلبار الوثت ال ييض طم الثباا -2

 ( .ال يونةلقفاس ) ابلبار ث ى الجذخ طم الوقوف -3

 ( .     اليشاقةلقفاس )ابلبار الجيء الزجزاجى  -4

 ابلبار الدوائي ال يق ة لقفاس )اللوااق( . -5
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 ( 3 مرفق )
 

 الاختبارات البدنية قيد البحث 
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 .  بالسرعة الأنتقاليةالخاص الأختبار أولا  : 

 :  أسم الأختبار

 ال ال  . م طم البدت 30ابلبار ال دو 
 

 

 

   غرض الاختبار : 

  .  الجيء ا قفاس السيعة القلوى         

 اللازمة :الأدوات 

يقل عم   - لا  طولها  الابلبار  لإجيات  ط اسبة  اضات  يقل عم  30ط بقة  لا  وب يض   م5م 

 ويفضل زيادة اذه ال ساااا للحقفق عاطل الأطم . 

 ساعة إيقاف .  -

 الإجراءات :

 طمليا    30تحدد ط بقة الابلبار بخبفم إحداا ا لابداية والأبي لا هاية ال سااة بف ه ا  -

 ي كم اسلخدام طض ار لأل اب القوى ويقسم إلى عدد طم الحاراا . -

 وصف الأداء : 

 يلخذ ال خلبي وضع الاسل داد طم البدت ال الى باف بط البداية .  -

 . سيعة ط ك ة حلى يقبع بط ال هاية ع د إعبات إشارة البدت يجيى ال خلبي بأقلى  -

 تعليمات الاختبار : 

 يجيى كل اث فم طم ال خلبييم ط ا  لض ا  توااي عاطل ال  ااسة . -

 .  ال ال يبدا الابلبار طم وضع البدت  -

 ييتدى ال خلبي حذات كاوتش بالقدطفم . -

 :   اللال ي ادى الآ   بالبدت ال دات  -

 اجيى     اسل د    بذ طكاني                

 حساب الدرجات : 

 يحست الزطم ط ذ إعبائه إشارة البدت وحلى يقبع بط ال هاية . -

 ثانفة  .   100/  1يسجل الزطم الذى يسجاه اللعت لأقيب  -

(2 : 381  ) 
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 .  القدرة العضلية للرجلينب: الأختبار الخاص ثانيا  

 :  الأختبارأسم 

 .  ابلبار الوثت ال ييض طم الثباا 

 

 :   غرض الاختبار

 .  قفاس القدرة ال ضافة لايجافم ا  الوثت للأطام

 

 :   الأدوات المستخدمة

، ويياعى ا  يكو  طلي  3.5، وببوي  طلي  1.5طكما  ط ماسمممممت لاوثمت ب يض   -

 . بال  طم ال وائق وغفي اطاسء ال كا  طسلو

 .  طاونة طم البباشفي، قبع  شييط قفاس -

 

    وصف الأداء:                                       

، بحفمث يلطس ططممممبا   يقف ال خلبي باف بط البمدايمة والقمدطما  طلبماعمدتما  قافل -

 القدطفم بط البداية طم الخارج. 

، وال فمل للأطمام قافل، ثم    يبمدا ال خلبي ب يجحمة المذراعفم لاخاف طع ث ى اليكبلفم -

 .  يقوم بالوثت للأطام لأقلى طسااة ط ك ة

 

 :   تعليمات الاختبار

 .  يلم الارتقات بالقدطفم ط ا ولفس بقدم واحدة -

 . يجت تج ت السقوط لاخاف بقدر الإطكا  -

 .  لكل طخلبي ثلث طحاولاا تحست له احسم طحاولة -

 .  يس   لا خلبي بلأدية الابلبار بالحذات الكاوتش او عارى القدطفم -

 

 :   التسجيل

 . يلم احلساب احسم طحاولة طم ثلث لأقيب سم -

 . يكو  القفاس طم بط البداية إلى آبي جزت طم الجسم يا س الأرض  -

(14 :399 ) 
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 بالمرونة .  الخاصالأختبار :  ثالثا  

 

 أسم الاختبار :

 ث   الجذخ طم الوقوف . 

 

 الاختبار :الغرض من  

 قفاس طيونة الجذخ والفخذ ا  حيكاا الث   للأطام طم وضع الوقوف . 

 

 الأدوات : 

سمم طقسم ة بخبوط إل  وحداا كل وحدة  20طقفاس طدرج طم الخطمت او طسمبية طولها   •

 سم . 1تساوء 

 طق د او ط ضدة طسبحة وبدو  ظهي تلح ل وز  ال خلبي بدو  االزاز . •

ال ق د او ال  ضمدة بحفث تكو  ط للمف ال سمبية اعا  حااة ال ق د  تثبإ ال سمبية بحااة   •

 وال لف الأبي اسفل الحااة .

 

 طريقة الأداء : 

(    طلطسملا  لجانت ال قفاس ) ال سمبية  عا  حااة ال ق د بحفث تكو  القدطا   يقف ال خلبي 

ال قفاس وطم اذا الوضممع ،  ثم يقوم ال خلبي بث   الجذخ اطاطا  اسممفل بحفث تلممب  الأ ممابع اطام 

يحاوي ال خلبي ث   الجذخ لأقلم  طدء ط كم بقوة وببطت طع طلحةة ا  تكو  ا مابع الفديم ا  

 طسلوء واحد .

 

 تعليمات الاختبار :

 عدم ث   اليكبلفم اث ات الأدات . •

 الثباا ع د ابي طسااة يلل إلفها ال خلبي ل دة ثانفلفم . •

 سفل ال قفاس .يجت عا  ال خلبي توجفه نةيه لأ  •

 لكل طخلبي طحاوللفم تسجل له ااضاه ا . •

 

 حساب النتائج : 

 يسجل لا خلبي ال سااة الل  يسلبفع ا  يلل إلفها طم وضع ث   الجذخ اطاطا  اسفل .

(11 : 346  ) 

  

 

 

 سم  10
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 سم180 سم180 سم180

 سم360

 (5شكل )

  .بالرشاقة  الخاص   الاختبار:   رابعا  

 الأختبار :أسم 
 ي .الزجزاج الجري اختبار 

 

  غرض الاختبار :
 . الجري ثناء أقياس القدرة على تغيير الاتجاه  -
 

 الأدوات اللازمة :
 .  أو حواجز لألعاب القوى  كراسي 4شريط قياس ، ساعة إيقاف ، عدد  -
 

 . م2م وعرضه 9يقام على أرض صلبة طوله  للجري ميدان  -
 سم . 5م وسمكه  1.80يرسم خط للبداية طوله  -
مواجهة خط البداية ، بحيث يكون الحاجز الأول منها    في  كراسعععععععععيتوضعععععععععو أر عة حواجز أو  -

 م .1.80م من هذا الخط ، والمسافة بين كل خط والآخر 3.60على بعد
 .خط البداية والنهاية، ولتكن هاتان النقطتان ) أ ، ب(  طرفيتحدد نقطتان عند  -
 

 وصف الأداء :
وعند الطرف الأيمن للخط  خلف خط البداية    العالييتخذ المختبر وضعععععو الاسعععععتعداد من البدء   -

 عند النقطة )أ(.
أو الحواجز على شعععكل    الكراسعععيبين    الجري   فيعند اعطاء المختبر إشعععارة البدء يبدأ المختبر   -

بين الحواجز بنفس    الجري   في، ثم يعععدور المختبر حول الحعععاجز الأخير ، ثم يسععععععععععععععتمر    ∞
و خط البداية والنهاية عند الطريقة السععععابقة ،وعندما يلععععل إلى الحاجز الأول ينطلق منه ليقط

 الطرف الأخر عند النقطة )ب( . 
 

 تعليمات الاختبار :
 . من وضو الوقوف عند النقطة ) أ ( الجري يبدأ المختبر  -
 بين الحواجز الأر عة. الجري يكون اتجاه  -
 . ينتهى الاختبار بأن يقطو المختبر خط النهاية بأقلى سرعة ممكنة عند النقطة )ب( -
 يعطى المختبر محاولة واحدة فقط .  -

 حساب الدرجات:
 (434 : 2) . من الثانية 1/10الزمن الذى يستغرقه ة لأقرب  هي درجة كل مختبر -
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 بالتوافق .  الخاصالأختبار :  خامسا  
 

 أسم الاختبار :

 اختبار الدوائر المرقمة . 
 

 غرض الاختبار: 

 والعينين .قياس توافق الرجلين 
 

 الأدوات المستخدمة:

 ساعة إيقاف. -

( سعععععنتيمتراق، ترقم 60يرسعععععم على الأرض ثماني دواىر على أن يكون قطر كل منها سعععععتون ) -
 الدواىر كما هو مبين بالشكل .

 

 مواصفات الأداء: 

( عند سعععماش إشعععارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معاق إلى  1يقف اللاعب داخل الداىرة رقم )
( ، ويكون ذلك  8( حتى تلل للداىرة رقم )4( ثم الداىرة رقم )3( ثم إلى الداىرة رقم )2اىرة رقم )الد

 بأقلى سرعة.
 

 حساب الدرجات:  

 (426 ، 425 : 14)يسجل للاعب الزمن الذي تستغرقه في الانتقال عبر الثماني دواىر.  -
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 (4مرفق )

 
 مستوى أداء المهارات الأساسية في السباحة قيد البحث استمارة تقييم
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 تقييم مستوى أداء المهارات الأساسية في السباحة قيد البحثاستمارة 

 
 ............................................     أسم الطفل :  

 ...........................................  تاريخ التقييم :

 .................................... الغرض من التقييم : 

 المهارات الأساسية 
 الأمنالنزول 

 والوثب في الماء

 درجات(  10)

 الطفو 

 درجات(  10)

   الأنزلاق

 درجات(  10)

الأنتقال داخل الماء 

 وفتح العينين

 درجات(  10)

 التنفس 

 درجات(  10)

  التقييم بالدرجة 
    

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 (5ممرفق )
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 اختبار الذكاء المصور

 
 إعداد 

 أ.د/ احمد زكي صالح 
 
 

 ....................................... الأســــم : 
 الســــن : ....................................... 
 تاريخ اليوم : .................................. 
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- 39/5  - 

 



 

 

 

- 40/5  - 

 



 

 

 

- 41/5  - 

 



 

 

 

- 42/5  - 

 



 

 

 

- 43/5  - 
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 مفتاح التصحيح
 

 الصواب  السؤال  الصواب  السؤال  الصواب  السؤال  الصواب  السؤال 
 ب 46 أ 31 ج ـ 16 د 1
 أ 47 ه ـ 32 ج ـ 17 د 2
 د 48 ج ـ 33 أ 18 ه ـ 3
 ج ـ 49 ب 34 ه ـ 19 أ 4
 ج ـ 50 أ 35 أ 20 د 5
 ه ـ 51 د 36 ه ـ 21 أ 6
 د 52 ه ـ 37 ب 22 ج ـ 7
 ه ـ 53 أ 38 ب 23 أ 8
 ج ـ 54 ب 39 د 24 د 9
 ه ـ 55 ه ـ 40 ب 25 أ 10
 أ 56 ب 41 د 26 ب 11
 ج ـ 57 ج ـ 42 د 27 ب 12
 ب 58 د 43 ه ـ 28 ه ـ 13
 د 59 ج ـ 44 ه ـ 29 أ 14
 ه ـ 60 ب 45 ج ـ 30 أ 15
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 ( 6مرفق )
 

 استمارات تسجيل البيانات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 متغيرات النمو الأساسية في   الأطفالاستمارة تسجيل قياسات  

 الذكاء(  -العمر الزمني  -وزن الجسم  -)ارتفاع الجسم 

 

 :   المرحلة السنية                                             :النادي اسمممم 

 هدف القياس :                                              : تاريخ القياس

 الذكاء  العمر الزمني  وزن الجسم الجسم ارتفاع المبتدئ أسم  م

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      
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 الاختبارات البدنية قيد البحث  استمارة تسجيل قياسات الأطفال في  

 

 :   المرحلة السنية                                             :النادي اسمممم 

 هدف القياس :                                              : تاريخ القياس

 أسم الطفل  م
من م 30عدو 

 البدء العالي 

الوثب العريض  

 من الثبات 

ع  ذثني الج

للأمام من  

 الوقوف

الجري 

 الزجزاجي 
 المرقمةالدوائر 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       
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 تعلم المهارات الأساسية قيد البحث  استمارة تسجيل قياسات الأطفال في  

 

 :   المرحلة السنية                                             :النادي اسمممم 

 هدف القياس :                                              : تاريخ القياس

 أسم الطفل  م
النزول إلي الماء 

 والوثب في الماء
 الأنزلاق الطفو

الأنتقال داخل الماء 

 وفتح العينين 
 التنفس

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       
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 (7مرفق )

 

 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية 

 اللازمة لتنفيذ البرنامج المقترح 
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 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية

 اللازمة لتنفيذ البرنامج المقترح 

 

 السيد الأستاذ الدكتور /  

 تحية طيبة وبعد ،،،

ضمم م طلباباا الحلمموي عا    بحثبإعداد   - محمد أحمد سمممير عيممري يقوم الباحث /  

  إلكترونيا    المدعم  المبرمج  البنائي  التعلم  تأثير "درجة ال اجسممملفي ا  الليبفة اليياضمممفة ب  وا  

إلى تل فم بيناطج باسلخدام  البحث  حفث يهدف ،  مهارات السباحة للمبتدئين " م بعضيعلي تعل

، ول ا    ( سمم واا10- 8طم )  لل ام ب ض طهاراا السممباحة لا بلدئفم  إلكليونفا   ال دعمالل ام الب ائ   

كانإ إجياتاا البحث تلبات اسلبلخ راء الخبيات للحديد الفلية الزط فة اللزطة لل ففذ البيناطج  

ال قليح واقا لا لنفياا ال درجة بالاسمل ارة و لي ا  سمبفل تحقفق ااداف اذا البحث حلى يكو  

ة ، ول ما ك لم سممممفمادتكم طم  وء الخبية ا  امذا ال جماي امأنمه يسمممم مد البماحث  طمدع ما  بمال ام والخبي

ت ماونكم ط مه للحمديمد الفلية الزط فمة اللزطمة لل ففمذ البينماطج ال قليح واقما لا لنفياا ال مدرجمة  

 . بالاسل ارة

 ت اونكم  حسملسفادتكم  ةشاكي

 ،  الباحث                                                                                
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 تابع إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة 

 
        

 كلية التربية الرياضية  

 قسمم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 
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 الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج المقترح 

 الإطار الزمني   م

 أراء الخبراء 

 موافق 
موافق إلي  

 حد ما 
 غير موافق 

 

1 
 عدد الأسابيع 

    اسابفع   6

    اسابفع   8

    اسابفع   10

    اسبوخ  12

2 
عدد الوحدات  

 التعليمية أسبوعيا 

    ت اف فة وحدة  2

    ت اف فة وحداا  3

    ت اف فة وحداا  4

 زمن الوحدة التعليمية  3

    دقفقة   45

    دقفقة   60

    دقفقة   75

    دقفقة   90
 

 ملاحظات أخري يمكن إضافتها :  

......................................................................................................................

......................................................................................................................

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

 

 الخبير : بيانات خاصة بالسيد                   
 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ..........................................................   : رممممميممم الخبممممممأس

 .......................................................... :   مدرجة العمملمميممةال

 .......................................................... التخمصص الدقميمق :

 .......................................................... عدد سنوات الخبرة : 
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 (8مرفق )

 
 الخبراء لتحديد التوزيع إستمارة إستطلاع رأي 

 الزمني لمحتويات الوحدة التعليمية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

                     

  

 
 
 

 

 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد التوزيع

 الزمني لمحتويات الوحدة التعليمية 

 

 السيد الأستاذ الدكتور /  

 تحية طيبة وبعد ،،،

ضمم م طلباباا الحلمموي عا    بحثبإعداد   - محمد أحمد سمممير عيممري يقوم الباحث /  

  إلكترونيا    المدعم  المبرمج  البنائي  التعلم  تأثير "درجة ال اجسممملفي ا  الليبفة اليياضمممفة ب  وا  

إلى تل فم بيناطج باسلخدام  البحث  حفث يهدف ،  مهارات السباحة للمبتدئين " م بعضيعلي تعل

، ول ا  ( سمم واا  10- 8طم )  لل ام ب ض طهاراا السممباحة لا بلدئفم  إلكليونفا   ال دعمالل ام الب ائ   

كانإ إجياتاا البحمث تلبامت اسمممملبلخ راء الخبيات للحمديد الزط   ل حلوياا الوحدة الل اف فة  

فل تحقفق ااداف اذا البحث حلى يكو  طدع ا  بال ام والخبية ، ول ا ك لم سمفادتكم طم و لي ا  سمب

 وء الخبية ا  امذا ال جماي امأنمه يسمممم مد البماحمث ت ماونكم ط مه للحمديمد الزط   ل حلويماا الوحمدة  

 . ق( واقا لا لنفياا ال درجة بالاسل ارة60الل اف فة عا ا  بأ  الزطم الكا  لاوحدة الل اف فة )

 ت اونكم  حسملسفادتكم  ةكيشا

 ،  الباحث                                                                                
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 التوزيع  لتحديداستممارة استطملاع رأى الخبمراء 

 
        

 كلية التربية الرياضية  

 قسمم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 
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 الزمني لمحتويات الوحدة التعليمية 

 الزمن  محتويات الوحدة التعليمية  م

 أراء الخبراء 

 موافق 
موافق إلي  

 حد ما 
 غير موافق 

1 
برمجية ال مياهدة زمن 

 التعليمية  

    ق 10

    ق 12

    ق 15

    ق 20

 عمال ادارية الأحماء والإزمن  2

    ق 3

    ق 5

    ق 7

    ق 10

 زمن الأعداد البدني  3

    ق 10

    ق 12

    ق 15

    ق 20

4 
 زمن الجزء الرئيسي 

 تطبيقي(  -)تعليمي 

    ق 15

    ق 20

    ق 25

    ق 30

 زمن الختام 5

    ق 3

    ق 5

    ق 7

    ق 10
 

 ملاحظات أخري يمكن سيادتكم إضافتها : 

......................................................................................................................

......................................................................................................................

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

 

 بيانات خاصة بالسيد الخبير :                   
 

 

 

 

 

 

 

 

 ..........................................................   : رممممميممم الخبممممممأس

 .......................................................... :   مدرجة العمملمميممةال

 .......................................................... التخمصص الدقميمق :

 .......................................................... عدد سنوات الخبرة : 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 9)مرفق 
 

 برمجية التعلم البنائي لتعلم بعض  سيناريو  

 مهارات السباحة للمبتدئين  
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 وصف الاطـــار 
الجانب  

 المسموع 
 الجانب المرئي 

رقم  

 الاطار 

 الموسيقى  ترحيبي للبرمجية التعليمية فيديو 

 

1 

 ظهور البسملة في منتصف الشاشة 
النص بدون 

 الموسيقى 

 

2 

ظهور عنوان البحث  في منتصثثثثثف 
الشثاشثة مو وجود  ر التالي والسثاب   

 للتنقل داخل البرمجية .

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

3 

ظهور أسم الباح  ووظيفته في  
 منتصف الشاشة 

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

 

4 
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 وصف الاطـــار 
الجانب  

 المسموع 
 الجانب المرئي 

رقم  

 الاطار 

ظهور أسثثماء السثثادم المشثثرفين 
منتصثثثف الشثثثاشثثثة والمسثثثمى 

 الوظيفي لهم. 

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

5 

بثثالمبتثثد ين   ظهور نص يرحثثب 
الثبثرنثثثامث    نثوعثيثثثة  ويثوحثثثثثة 

لثهثم   ويثتثمثنثى  الثتثوفثيث   الثتثعثلثيثمثي 
 والاستمتاع بالبرنام .

النص  

بمصاحبة  

 الموسيقى 

 

6 

للمبتثثثد ين   البثثثاحثثث   من  كلمثثثة 
يوحثثثثثة فيهثا دور البرنثام  في 
عملية التعلم باسثثتخدام الاسثثاليب  

 التكنولوجية الحديثة.

النص  

بمصاحبة  

 الموسيقى 

 

7 

تظهر الشثاشثة الر يسثية للبرمجية  
وفي منتصثثثثف الصثثثثفحة أربعة 
أ رار الأول الهدف من البرنام   
التعليمي والثاني تاريخ رياحثثثثة  
السثثباحة والثال  نانون رياحثثة  

والرابو   المهثثارا   السثثثثثبثثاحثثة 
 السباحة.الأساسية في 

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

8 
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 وصف الاطـــار 
الجانب  

 المسموع 
 الجانب المرئي 

رقم  

 الاطار 

يظهر اعلى الشثثثاشثثثة عنوان ف الهدف 
العام ف وأسثثثفل الشثثثاشثثثة ث   ا رار  
الهثثدف  والثثثاني  العثثام  الهثثدف  الاول 
المهارى والثال  الهدف المعرفي يمكن  

 اختيار أحد منهما.

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

9 

يظهر في أعلى الشثاشثة عنوان ف تاريخ  
السثباحة ف وفي أسثفل الشثاشثة  رياحثة  

أو  الثبثرمثجثيثثثة  داخثثثل  لثلثتثنثقثثثل  أ رار 
 الرجوع الى القا مة الر يسية.

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

10 

يظهر في أعلى الشثاشثة عنوان ف نانون  
رياحثة السثباحة ف وفي أسثفل الشثاشثة  
أو  الثبثرمثجثيثثثة  داخثثثل  لثلثتثنثقثثثل  أ رار 

 الرجوع الى القا مة الر يسية.

النص  

بمصاحبة  

 الموسيقى 

 

11 

يظهر في منتصثثثف الشثثثاشثثثة عنوان  
المهارا  الأسثثثاسثثثية في السثثثباحة نيد 
البح  ، وفى يمين الشثاشثة أ رار لكل 
مهارم من المهارا  الاسثثثاسثثثية والتي  
سثثثثوف يتإري إليها البرنام  التعليمي 

 والتي من الممكن اختيار إحداها.

النص  

بمصاحبة  

 الموسيقى 

 

12 
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 وصف الاطـــار 
الجانب  

 المسموع 
 الجانب المرئي 

رقم  

 الاطار 

يظهر في أعلى الشثثاشثثة عنوان ف صثثور 
لمهثارم الن ول الامن والوثثب في المثاء ف 
وعلى يمين الشثثثثثاشثثثثثة أ رار الخإوا   
الفنية، وصثثثثور للمهارم، وفيديو للمهارم،  
وتدريبا ، وأسثفل يمين الشثاشثة المهارا   

السثباحة والتي يمكن اختيار  الأسثاسثية في 
 احداها.

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

13 

يظهر في أعلى الشثثثاشثثثة عنوان ف فيديو  
لمهثارا  الن ول الامن والوثثب في المثاء  
ف وعلى يمين الشثثثاشثثثة أ رار الخإوا   
الفنية، وصثثثثور للمهارم، وفيديو للمهارم،  
وتدريبا ، وأسثفل يمين الشثاشثة المهارا   
الأسثاسثية في السثباحة والتي يمكن اختيار  

 احداها.

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

14 

يظهر في أعلى الشثاشثة عنوان ف تدريبا   
لمهثارا  الن ول الامن والوثثب في المثاء  
ف وعلى يمين الشثثثاشثثثة أ رار الخإوا   
الفنية، وصثثثثور للمهارم، وفيديو للمهارم،  

المهارا   وتدريبا ، وأسثفل يمين الشثاشثة  
الأسثاسثية في السثباحة والتي يمكن اختيار  

 احداها.

النص  
بمصاحبة  
 الموسيقى 

 

15 

ف  الشثثثثثثاشثثثثثثة عنوان  أعلى  في  يظهر 
الإفو ف وعلى  الفنيثثة لمهثثارم  الخإوا  
يمين الشثثثثاشثثثثة أ رار الخإوا  الفنية،  
لثلثمثهثثارم،   وفثيثثديثو  لثلثمثهثثارم،  وصثثثثثور 
وتدريبا ، وأسثفل يمين الشثاشثة المهارا   
الأسثاسثية في السثباحة والتي يمكن اختيار  

 احداها.

النص  

بمصاحبة  

 الموسيقى 

 

16 
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 (10مرفق )
 

 المقترح  التعليمي البرنامج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                         .  الأسبوع : الأول 

 ثب في الماء .النزول الأمن والو : تعليم الهدف الفرعي.                                                                              : الأحد اليوم
 م . 22/5/2022: التاريخ                                                                             .  ق60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 . لنزول الأمن والوثب في الماءل  مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

           

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب ،  تغيير الملابس •

 .  الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدن   3

 )سيعة( م عا  شكل سباق .20)وقوف( الجيء  •

 ) قدرة عضافة(  . )وقوف( الوثت ا  ال كا  •

 )طيونة( ثباا الوسط( لف الجذخ عا  الجانبفم . -)وقوف  •

  )رشاقة( ثباا الوسط( الوثت طع ال  وضم القدطفم .0)وقوف  •

 )تح ل( . الجيء ا  ال كا ( وقوف) •

  فارة

 ساعة ايقاف 

 

 

4 

الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي(  

 

 ق30

 هل يجب فتح العينين في الماء؟  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

 الجلوس على جانب الحمام وطرطية الماء بالقدمين . •

 . عميقالالأمن للماء وذلك في الجزء غير   لالدخو •

 .    الحمام بحافة ممسكا   وللخلف للأمام الميي •

 .   الحمام بحافة ممسكا   للجانب الوثب •

 .  الماء الوجه غسل •

 . الصدر حتى الماء تحت الجسم لنزول الركبتين ثنى •

الوقوف ممسمكا بحافة المام بأحدي اليدين وعند سمماع الصمفارة أخذ شمهيق   •

 مع فتح العينين أسفل الماء .وإخراج الزفير داخل الماء 

 صفارة

 ساعة ايقاف 

 
 ق5 الختام  5

 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 

الوحدة التعليمية 

 الأولي 
 - 

64/
10  -

 

 



 

 

 

 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                         .  الأسبوع : الأول 
 . : تعليم النزول الأمن والوثب في الماء الهدف الفرعي.                                                                           : الأربعاء اليوم

 م . 25/5/2022: التاريخ                                                                             . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

زم ال

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  لنزول الأمن والوثب في الماءل مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . حمام السباحةالجري الخفيف حول  •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 )سرعة( .  م20العدو )وقوف(  •

 )رشاقة( عدات( .4على أربع قذف القدمين خلفا ثم أماما) )وقوف( جلوس •

 )مرونة( )جلوس طويل( ثني الجذع أماما ولمس ميطي القدمين . •

 )تحمل( درجة . 45)رقود( رفع الرجلين عاليا بزاوية  •

 )قدرة عضلية( )وقوف( الوثب أماما وخلفا وجانبا . •

 مقعد سويدي 

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 كيف يكون وضع الجسم أثناء القفز داخل الماء؟  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

•  

التنفس مثل )سبع البحر( وهذا عن طريق اخذ شهيق خارج الماء ثم النزول  •

 تحت الماء واخراج الزفير .

 . الغطس تحت الماء مع مسك يد الزميل •

متر  7قطار ممسمممكا الزميل من الوسمممن ويكون هذا لمسمممافة   في الميمممي •

 . ويطلق عليها ميية التمساح

 .الوثب لأعلى ولأسفل ممسكا  بحافة الحمام   •

 .  داخل الماءبالقدمين  الوثب الوقوف علي حافة الحمام و •

 صفارة

 ساعة ايقاف 

 

 - 
65/

10  -
 

 
الوحدة التعليمية 

 الثانية



 

 

  الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الخفيف حول الملعب . الميي  •

 بدون

                ادوات 
 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                          . الثانيالأسبوع : 
 . : تعليم الطفو الهدف الفرعي.                                                                              الأحد:  اليوم

 م . 29/5/2022: التاريخ                                                                             . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  النشاط محتوى 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  طفولل مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 (سرعةم من البدء العالي . )30)وقوف( العدو  •

 . )رشاقة( )وقوف( الجري الجانبي مع رفع وخفض الذراعين جانبا   •

 (مرونة. )  )وقوف( عمل دورانات بالذراعين للأمام والخلف •

 )قدرة عضلية(  . لهبوطا)وقوف( الوثب بالقدمين على الصندوق ثم   •

 )تحمل(. للأمام والخلف  )وقوف( الوثب   •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

 - 
66/

10  -
 

 

الوحدة التعليمية 

 الثالثة



 

 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 كيف يكون وضع الجسم أثناء أداء الطفو على البطن ؟  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

( بحيث يقف المتعلم في الجزء الضمممحل  pike positionطفو ثنى الجذع ) •

من الحمام ثم يثنى الجذع اماما اسمفل محاولا الوصمول باليدين نحو القدمين  

 ثم يقوم باسترخاء الجسم .

لم الوصممممول (( يحماول المتعJellyfish floatطفو التكور )طفو القنمديمل(   •

لوضممع التكور وذلك بسممحب الركبتين نحو الصممدر ووضممع الذراعين حول 

 الركبتين ثم يثبت في هذا الوضع المتكور .

( يحاول المتعلم من وضمع Front lay out positionالطفو على البطن ) •

مع امتممداد   كمماملا  الممذراعين  وامتممداد  نحو الكتفين  اليممدين  تحريممك  التكور 

 الرجلين للخلف .

 ةصفار 

 ساعة ايقاف

زعانف  

 مزدوجة

 لوحة الطفو

 كفوف يدين 

 

 ق5 الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                            الثاني .الأسبوع : 
 . : تعليم الطفو الهدف الفرعي.                                                                          الأربعاء:  اليوم

 م . 1/6/2022: التاريخ                                                                            .  ق60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 للطفو .  مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

الوحدة 

التعليمية 

 



 

 

 ق10 الإعداد البدني  3

 . )سرعة( ) وقوف ( الجري حول الملعب بسرعات مختلفة •

 عضلية(. )قدرة عدات(  8)  )وقوف( الوثب العريض من الثبات •

 )رشاقة( .الأقماع  بين  الزجزاجى)وقوف( الجري  •

 . )مرونة( الوضع أماما( تباعد القدمين لأقصي مسافة -)وقوف  •

 . )تحمل(ث 30)وقوف( الجري في المكان  •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 الطفو على البطن ؟ماهي الأخطاء اليائعة أثناء أداء  •

يممتم تقسمميم المبتممدئين الممي مجموعممات صممغيرة للتفكيممر فممي الأداء وتبممادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

مممن وضممع الطفممو يقمموم المبتممدئ بفممرد الممركبتين خلفمما  ومممد الممذراعين  •

 أماما للوصول لوضع الطفو مع مسك حافة الحمام .

حمممة الطفمممو ممممن أسمممفل ومحممماواة الوصمممول لوضمممع الوقمممف ومسمممك لو •

 الطفو الأفقي .

يمممتم تحريمممك اليمممدين لأسمممفل رأسممميا  بينمممما تتحمممر  المممرأس للخلمممف ممممما  •

 يؤدي دوران الجسم خلفا ومن ثم الوقوف . 

 طفو أفقي على البطن لعمل نجمة ومن ثم الوقوف . •

 طفو نجمة ثم ضم وفتح الرجلين ومن ثم الوقوف . •

 صفارة

 ساعة ايقاف

عانف  ز 

 مزدوجة

 أسنوركل

 

  الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
 
 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                              الثالث .الأسبوع : 
 . : تعليم الانزلاق الهدف الفرعي: الأحد .                                                                               اليوم

 م . 5/6/2022: التاريخ                                                                                . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
  كمبيوترأجهزة  .  لانزلاقل مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 - 
67/

10  -
 

 

الوحدة التعليمية 

 الخامسة 



 

 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 (سرعة. )  م30)انبطاح مائل( العدو •

 )قدرة عضلية( الصعود والهبوط على المقعد .( وقوف مواجه مقعد) •

 . )رشاقة( متر3الجري للمس خطين المسافة بينهما وقوف( ) •

 (مرونة. ) ثبات الوسن( ثني الجذع جانبا بالتبادل0)وقوف •

 )وقوف( الجري مع لمس العقبين للمقعدة . )تحمل(  • •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 أقماع

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 الانزلاق في سباحة الزحف علي البطن ؟ما هو وضع الجسم أثناء  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

 الانزلاق بعيدا عن ماسورة الحمام بمساعدة الزميل . •

لانزلاق بمسسممممتخمدام  دفع الحمائن من الوقوف بمالقمدمين والمذراعين عماليما ثم ا •

 وضع الطفو .

البدء على قدم واحدة ثم اداء الدفع والانزلاق حتى يصممل الجسممم الى وضممع   •

 الطفو بسستخدام وضع الطفو .

 دفع الحائن من الوقوف بالقدمين والانزلاق تحت سطح الماء . •

 دفع قاع الحوض للطفو الأفقي والانزلاق والذراعان داخل الماء . •

 صفارة

 ساعة ايقاف

عانف  ز 

 مزدوجة

 أسنوركل

 
 ق5 الختام  5

 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
 

 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                      .     الثالثالأسبوع : 
 . : تعليم الانزلاق الهدف الفرعي.                                                                          الأربعاء:  اليوم

 م . 8/6/2022: التاريخ                                                                            .  ق60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

 - 
68/

10  -
 

 

الوحدة التعليمية 

 السادسة 



 

 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  للانزلاق مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 من البدء المنخفض . )سرعة(  م20)وقوف( العدو  •

 . )قدرة عضلية( متر 30)وقوف( الحجل بقدم واحدة لمسافة  •

 . )رشاقة( م10الارتدادي  )وقوف( الجري   •

 عدات( . )مرونة(8)  )وقوف( ثني الجذع أماما أسفل والضغن •

 )وقوف( الجري في المكان دقيقتين . )تحمل(  •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 سباحة الزحف علي البطن ؟ماهي الأخطاء اليائعة أثناء أداء الانزلاق في  •

للتفكير في الأداء وتبمادل الي مجموعمات صممممغيرة    المبتمدئين  يتم تقسمممميم •

 .المعلومات  

 . الأداء بالتعاون فيما بينهميقوم المبتدئين ب  •

 طفو أفقي على البطن والزميل يدفع القدمين للانزلاق الأمامي . •

فع الحائن  مسمممك حافة الحمام ثم أخذ شمممهيق ثم وضمممع الوجه في الماء ود •

 بالقدمين للوصول لوضع الطفو الأفقي علي البطن .

دفع قاع الحوض للأنزلاق أفقيا  بالقرب من سممممطح الماء بسسممممتخدام لوحة  •

 الطفو .

 دفع قاع الحوض للطفو الأفقي والانزلاق والذراعان داخل الماء . •

دفع الحائن بالقدمين ولانزلاق علي سمممطح الماء البطن والوصمممول لوضمممع  •

 .  التعلق

 صفارة

 ساعة ايقاف

زعانف  

 مزدوجة

 أسنوركل

 
  الختام  5

 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

              ادوات 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .  : تعليم  الرئيسي الهدف                                                                        الرابع .الأسبوع : 
 العينين .الأنتقال داخل الماء وفتح :  الهدف الفرعي.                                                                             الأحد:  اليوم

 م . 12/6/2022: التاريخ                                                                             . ق 60الزمن : 

الوحدة التعليمية 

 السابعة

 - 
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10  -
 

 



 

 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  لأنتقال داخل الماء وفتح العينينل مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب ،  تغيير الملابس •

 .  الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 )رشاقة(  م .10)وقوف( الجري الارتدادي لمسافة  •

 )مرونة( .  ثبات الوسن( ثني الجذع جانبا بالتبادل0)وقوف •

 )سرعة(م . 30-20)وقوف( سباق التتابع بين الفرق من  •

 )رشاقة( )جلوس علي أربع( قذف القدمين خلفا . •

 (قدرة عضلية)  )وقوف( الحجل بقدم واحدة . •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 

4 
الجزء الرئيسي 

 العملي( )التطبيق  
 ق30

 كيف تؤدى ضربات الرجلين في سباحة الزحف علي البطن ؟ •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

 .  الجلوس على حافة الحوض واداء ضربات الرجلين •

 واداء ضربات الرجلين داخل الماء .الأنبطاح على حافة الحوض  •

ضمربات رجلين تبادلية من وضمع الطفو على البطن والاسمتناد باليدين على  •

 ماسورة الحمام بمساعدة الزميل .

 اداء ضربات الرجلين ممسكا بماسورة الحمام بدون مساعدة الزميل . •

 .  الرأس داخل الماءالحمام   بحافةاداء ضربات الرجلين ممسكا  •

 صفارة

 ة ايقافساع

 طفو اتلوح

 

 

 ق5 الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
 

 

 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                          . الأسبوع : الرابع
 . العينين: الأنتقال داخل الماء وفتح  الهدف الفرعي.                                                                          الأربعاء:  اليوم

 م . 15/6/2022: التاريخ                                                                            . ق 60الزمن : 
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الوحدة التعليمية 

 الثامنة



 

 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  للأنتقال داخل الماء وفتح العينين مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

   )سرعة( م علي شكل سباق .30)وقوف( الجري  •

 ) قدرة عضلية(   . الوثب في المكان)وقوف(  •

 )مرونة(  ثبات الوسن( لف الجذع علي الجانبين . -)وقوف  •

 )رشاقة( ثبات الوسن( الوثب مع فتح وضم القدمين .0)وقوف  •

 . )انبطاح مائل( ثني ومد الذراعين •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 محور ارتكاز ضربات الرجلين في سباحة الزحف على البطن ؟ما هو  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم . •

العينين   وفتح   اداء ضربات الرجلين ممسكا بحافة الحمام الرأس داخل الماء •

. 

واداء ضمربات الرجلين مع اخذ شمهيق وإخراجه في الماء   مسمك الماسمورة •

 وفتح العينين .  اثناء الاداء

وفتح  اداء ضممممربمات الرجلين بماسممممتخمدام لوحمة الطفو والرأس داخمل المماء •

 العينين .

اداء ضربات الرجلين من وضع الطفو الأفقي والذراعين امام مع اخذ شهيق   •

 .   ينوإخراجه في الماء اثناء الاداء وفتح العين

 العينين . وفتح الطفو مع شهيق والزفير بالاستناد على لوحة رجلين ضربات •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 طفو اتلوح

 

 ق5 الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                         الخامس .الأسبوع : 
 . داخل الماء وفتح العينين : الأنتقال الهدف الفرعي.                                                                              الأحد:  اليوم
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الوحدة التعليمية 

 التاسعة 



 

 

 م . 19/6/2022: التاريخ                                                                             . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  للأنتقال داخل الماء وفتح العينين الطريقة الصحيحةمياهدة  ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 (سرعة)  م من البدء العالي .30وقوف( العدو ) •

 )رشاقة( )وقوف( الوثب في المكان ثم الدوران في الهواء لفة كاملة . •

 (مرونةعدات . )8)وقوف( ثني الجذع أماما أسفل والثبات   •

 (تحمل) درجة . 45رفع القدمين زواية  (رقود) •

 )مرونة( ثبات الوسن( ثنى الركبتين نصفا والثبات .0)وقوف •

 صفارة

 ساعة ايقاف
 

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

ماهي الأخطاء اليمائعة أثناء أداء ضمربات الرجلين في سمباحة الزحف علي  •

 البطن ؟

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

داء ضممممربمات الرجلين من الطفو الأفقي بماسممممتخمدام لوحمة الطفو والرأس  أ •

 خارج الماء .

وفتح   أداء ضمربات الرجلين مع الاسمتناد على لوحة الطفو في شمكل مزدوج •

 .   العينين

والرأس داخل اداء ضربات الرجلين من الطفو الأفقي باستخدام لوحة الطفو  •

 .   وفتح العينين  الماء

اداء ضربات الرجلين من وضع الطفو الأفقي والذراعين امام مع اخذ شهيق   •

 . وإخراجه في الماء مرة واحدة وفتح العينين

 صفارة

 ساعة ايقاف

 طفو اتلوح

 

 ق5 الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الملعب .الميي الخفيف حول  •

 بدون

                ادوات 
 
 

 - 
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الوحدة التعليمية 

 العاشرة 



 

 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                      الخامس .الأسبوع : 
 التنفس . : تعليم  الهدف الفرعي.                                                                          الأربعاء:  اليوم

 م . 22/6/2022: التاريخ                                                                            . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   الأدوات  محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 للتنفس .  مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 (سرعة) . م بأقصى سرعة20الوثب للأمام )وقوف(  •

 )رشاقة( . )وقوف( الوثب للوقوف فتحا مع رفع الذراعين جانبا عاليا   •

 ( توافق) )وقوف فتحا( رفع الذراعين جانبا عاليا مع لف الجذع . •

 )رشاقة(  )انبطاح مائل( فتح الرجلين والذراعين معا . •

 (مرونة) . الجذع أماما أسفلثني )وقوف(  •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 سباحة؟الماهي الطريقة الصحيحة للتنفس في  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

وضممممع أحدى الذراعين على حافة الحمام ، أسممممتناد أحد جانبي الوجه على  •

سمطح الماء بحيث يكون الفم خارج الماء وأخذ اليمهيق مع وضمع الوجه في 

 الماء لإخراج الزفير .

  الاسممممتنماد بمالمذراعين على حمافمة الحممام مع اداء ضممممربمات الرجلين وأخمذ •

 اليهيق مع وضع الوجه في الماء لإخراج الزفير .

الاسممممتنماد بمالمذراعين على لوحمة الطفو مع اداء ضممممربمات الرجلين وأخمذ   •

  اليهيق مع وضع الوجه في الماء لإخراج الزفير .

 صفارة

 ساعة ايقاف

 طفو اتلوح

 

 ق5 الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الخفيف حول الملعب .الميي  •

 بدون

                ادوات 
 
 

 - 
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 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                       . السادسالأسبوع : 

 . : تعليم التنفس الهدف الفرعي.                                                                              : الأحد اليوم
 م . 26/6/2022: التاريخ                                                                             . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   دوات الأ محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 للتنفس .  مياهدة الطريقة الصحيحة ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 (سرعة)  م من البدء المنخفض .30)وقوف( العدو  •

 )توفق( )وقوف فتحا( رفع الذراعين جانبا عاليا مع لف الجذع بالتبادل .  •

 )مرونة( ثبات الوسن( ثني الجذع جانبا بالتبادل . - )وقوف •

 )رشاقة( .  الأقماع)وقوف( الجري الزجزاجي بين كرات   •

 (تحمل) المكان دقيقتين .)وقوف( الجري في  •

 صفارة

 ساعة ايقاف
 أقماع

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 سباحة؟الما هو وضع الرأس عند أخذ اليهيق في  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

الاسممممتنماد بمالمذراعين على لوحمة الطفو مع اداء ضممممربمات الرجلين وأخمذ   •

 اليهيق مع وضع الوجه في الماء لإخراج الزفير .

اداء ضربات الرجلين من الطفو الأفقي مع زيادة المسافة وزيادة عدد مرات   •

 اخذ اليهيق

الطفو الأفقي والذراعين أماما ويمكن أخذ    أداء ضممربات الرجلين من وضممع •

 اليهيق من الجانب .

 أداء ضربات رجلين بعرض الحمام مع التنفس علي الجانبين . •

 صفارة

 ساعة ايقاف

 طفو اتلوح

 
 ق5 الختام  5

 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
 

 - 
74/
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الوحدة التعليمية 

 الحادية عشر 



 

 

 
 

 المهارات الأساسية في السباحة .: تعليم  الرئيسي الهدف                                                                       السادس .الأسبوع : 
 . : تعليم التنفس الهدف الفرعي.                                                                           الأربعاء:  اليوم

 م . 29/6/2022: التاريخ                                                                              . ق 60الزمن : 

أجزاء   م

 الوحدة 

الزم 

 ن

التشكيلات والرسم   وات الأد محتوى النشاط 

 التوضيحي 

1 
مياهدة البرمجية  

 التعليمية 
 .  للتنفسمياهدة الطريقة الصحيحة  ق10

 كمبيوترأجهزة 

البرمجية 

   cdالتعليمية 

 

2 
أعمال إدارية  

 وإحماء
 ق5

 .  أخذ الغياب  ، تغيير الملابس •

 . الجري الخفيف حول حمام السباحة •

 صفارة

 ساعة ايقاف 
 

 ق10 الإعداد البدني  3

 (سرعة)  م من البدء العالي .30)وقوف( العدو •

 )رشاقة( .العودة  )وقوف( ثني الركبتين للجلوس علي أربع ثم  •

 .( قدرة عضلية)  )وقوف( الحجل بقدم واحدة . •

 (مرونة. )عمل دورانات بالذراعين للأمام ( جانبا  الذراعين  0)وقوف •

 .   الذراعين جانبا  عاليا  أماما  ثم العودة)وقوف( الوثب فتحا  مع رفع  •

 )توافق(

 صفارة

 ساعة ايقاف

 
 

4 
الجزء الرئيسي 

 )التطبيق العملي( 
 ق30

 سباحة؟الماهي الأخطاء اليائعة أثناء التنفس في  •

يتم تقسمممميم المبتمدئين الي مجموعمات صممممغيرة للتفكير في الأداء وتبمادل  •

 المعلومات .

 يقوم المبتدئين بالأداء بالتعاون فيما بينهم .  •

ويمكن أخذ اليمممهيق من   جانب الجسممممأداء ضمممربات الرجلين والذراعين   •

 الجانب .

أداء ضمممربات الرجلين والذراعين جانب الجسمممم ويمكن أخذ اليمممهيق من  •

 الجانب .

الاسممممتنماد بمالمذراعين على لوحمة الطفو مع اداء ضممممربمات الرجلين وأخمذ   •

 ضع الوجه في الماء لإخراج الزفير .اليهيق مع و

اداء ضربات الرجلين من الطفو الأفقي مع زيادة المسافة وزيادة عدد مرات   •

 .  اخذ اليهيق

 صفارة

 ساعة ايقاف

 طفو اتلوح

 

 - 
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الوحدة التعليمية 

 الثانية عشر 



 

 

 ق5 الختام  5
 الجلوس على حافة الحمام وعمل طرطية بالقدمين . •

 الميي الخفيف حول الملعب . •

 بدون

                ادوات 
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	- ينتهى الاختبار بأن يقطع المختبر خط النهاية بأقصى سرعة ممكنة عند النقطة (ب) .
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