
 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً

 المسٌلة –جامعة محمد بوضٌاف 

 معهد علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة

 

 

 

 

 مذكرة ضمن متطلبات نٌل شهادة 

 (ماستر)

 

 

 

 

 

 

 

 

 إشراف الأستاذ:                                                           إعداد الطالب:

 غٌدي عبد القادر -                                                        مخلوفً رشٌد -     

 

 

 

 2222/2222لسنة الجامعٌة: ا

                          التدريب الرياضي :قسمال

                          تدريب رياضي :الشعبة

 تحضير بدني رياضي :التخصص

 الرياضية والمنشآت

  ...........:الرقم التسلسلً

  ...........:لرمـــــــــــزا

 

 السباحة تقنٌات لتنمٌة مقترحة تدرٌبٌة وحدات أثر

 (U10) الفئة لدىالحرة 

 المسٌلة ولاٌة بالنادي الرٌاضً الهاوي آفاق المستقبل للسباحة سٌدي عٌسىدراسة مٌدانٌة -

- 

 
 



 

 

 

 

 



  

 

 

 مه لم ٌشكش انناط لم ٌشكش الله :قال 

 لإتماو هزا انعمم المتىاضع  في انثذاٌح  أشكش الله عض وجم انزي وفقني

 سىاء عهى إنجاص هزا انثحث مه ساعذوًإلى كم  الجضٌم  تىجه تانشكشكما أ

 تقذو تأسمى انتقذٌش وجضٌم انشكشكما ٌسعذوً  أن أ ،مه قشٌة   أو مه تعٍذ

 ا تنصائحه انقٍمحثخم عهٍانزي لم  ٌ *انقادس  عثذ غٍذي * إلى الأستار المششف

 وانعشفانتقذو بجضٌم انشكش ٌفىتني أن أو لا  ،انطشٌق لإتماو هزا انثحث انتي مهذخ لي

صحاب كم تاسمه وإلى إلى انىانذٌه انكشيمين والإخىج  والأخىاخ والأهم والأقاسب والأ

 .ٌذ انعىن والمساعذج كم مه قذو لي

 

 سشٍذ مخهىفي                                                                                          

 

 



  قائمة المحتويات
  اتقائمة المحتوي

  قائمة الجداوؿ 
  قائمة الأشكاؿ

  الممخص 
 ب-أ مقدمة 

  الجانب المنيجي
  الفصل الأول: الإطار العام لمدراسة

 05 . اشكالية الدراسة1.1
 07 . فرضيات الدراسة2.1
 07 . أىمية الدراسة3.1
 07 . أىداؼ الدراسة4.1
 08 . تحديد مفاىيـ ومصطمحات الدراسة5.1
 08 اسات السابقة. الدر 6.1
 16 . مميزات الدراسة الحالية1.7

  الجانب النظري
  الوحدات التدريبية :الفصل الثاني

 19 تمييد
 20 الوحدات التدريبيةتعريؼ  .2.2
 20 التدريبية الوحدات اشتراطات .2.2

 20 يبأنواع الوحدات التدر  .84.2
 26 خلاصة

  السباحةالفصل الثالث: 
 28 تمييد
 29 مفيػوـ السبػاحة .1.3
 29 أىمية السباحة .2.3
 30 طرؽ السباحة .3.3
 34 أنواع السباقات في السباحة. 4.3



 35 تقنية التنفس في السباحة .5.3
 37 خلاصة

  الجانب التطبيقي
  الدراســــــــة منيجية الفصل الرابع:

 40 ميػػػػػيد ت
 41 . الدراسة الاستطلاعية 1.4
 41  المتبع في الدراسة. المنيج 2.4
 42 . متغيرات الدراسة3.4

 42 . مجتمع وعينػػػػة الدراسة 4.4
 44 . أدوات جمع البيانات والمعمومات 5.4
 44 . الخصائص السيكو مترية لأداة الدراسة6.4
 46 في الدراسة. الأدوات الإحصائية المستخدمة 7.4
 46 . اجراءات التطبيؽ الميداني لمدراسة 8.4

 47 خلاصػػػػػػة
  الفصل الخامس: عرض وتحميل  ومناقشة النتائج

 49 تمييػػػػػد
 50 . عرض النتائج1.5
 59 . مناقشة النتائج في ظؿ الفرضيات2.5

 62 خلاصػػة
  الفصل السادس: الاستنتاجات والاقتراحات

 64 تاج العاـ. الاستن1.6
 64 . الاقتراحات والتوصيات المستقبمية2.6
 66 قائمة المصادر والمراجع -
 68 قائمة الملاحؽ -

 

 

 

 



 قائمة الجداول 
 الصفحة رقم الجدول عنوان الجدول 

 23  .1 الأخطاء الشائعة وطرؽ إصلاحيا في سباحة الزحؼ عمى البطف.

 32  .3 دلالة الفروؽ بيف المجموعة التجريبية والابطة لممتغيرات الجسمية

 34  .2 يمثؿ معامؿ الصدؽ الذاتي للاختبارات 

 34  .3 يمثؿ قيـ معامؿ ثبات الاختبارات

لالة الفروؽ بيف الاختبار البعدي ( لدT.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لممجموعة الضابطةحركة الأذرع والقبمي لميارة 

4.  45 

( لدلالة الفروؽ بيف الاختبار البعدي T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لممجموعة التجريبيةحركة الأذرع والقبمي لميارة 

5.  41 

ي لميارة ( لدلالة الفروؽ للاختبار البعدT.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لصالح التجريبية لممجموعة الضابطة والتجريبيةحركة الأذرع 

6.  43 

( لدلالة الفروؽ بيف الاختبار البعدي T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لممجموعة الضابطةحركة الأرجؿ والقبمي لميارة 

7.  42 

( لدلالة الفروؽ بيف الاختبار البعدي T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لممجموعة التجريبيةحركة الأرجؿ لميارة  والقبمي

8.  43 

( لدلالة الفروؽ للاختبار البعدي لميارة T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لصالح التجريبية لممجموعة الضابطة والتجريبيةحركة الأرجؿ 

15.  44 

( لدلالة الفروؽ بيف الاختبار البعدي T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لممجموعة الضابطةباحة الحرة السوالقبمي لميارة 

11.  45 

( لدلالة الفروؽ بيف الاختبار البعدي T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لممجموعة التجريبية الحرة السباحةوالقبمي لميارة 

13.  46 

( لدلالة الفروؽ للاختبار البعدي لميارة T.Testجدوؿ يوضح نتائج اختبار)
 لصالح التجريبية يبيةلممجموعة الضابطة والتجر  الحرة السباحة

12.  47 

 
 
 
 



 
  الأشكالقائمة 

 الصفحة رقم الجدول  الشكلعنوان 
 21  .1 التحميؿ الفني لسباحة الزحؼ عمى البطف )حػػرة(.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الممخص بالمغة العربية:
 الممخص:

 سباحيف لدى الحرة السباحة تقنيات تحسيف في التدريبية لوحداتا رأث معرفة إلى الدراسة ىدفت
 البحث عينة عمى الاختبارات مف مجموعة وتطبيؽ التجريبي، المنيج استعماؿ تـ بحيث ،سنة (U10) فئة
 عيسى سيدي الياوي آفاؽ المستقبؿ لمسباحة الرياضي النادي مف ضابطة 9 تجريبية 9 عددىا قدر التي

 القبمية الاختبارات في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجدأي  الفرضيات جميع تحقؽ النتائج وأظيرت
 في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد، (U10) الفئة لدى الأذرع حركة ميارة تحسيف في والبعدية

 دلالة ذات فروؽ توجد، (U10) الفئة لدى الأرجؿ حركة ميارة تحسيف في والبعدية القبمية الاختبارات
 .(U10) الفئة لدى الحرة السباحة ميارة تحسيف في والبعدية القبمية الاختبارات في إحصائية
 .السباحة ،الميارات الحركية ،دريبيةالوحدات الت: المفتاحية الكممات

 
 الممخص بالمغة الإنجميزية:

Abstract 

The study aimed to know the impact of the training units on improving 

freestyle swimming techniques among swimmers in the age group (U10) years, 

so that the experimental approach was used, and a set of tests were applied to the 

research sample, which numbered 9 experimental and 9 control women from the 

amateur sports club. Future Horizons for Swimming, Sir. Issa, and the results 

showed that all hypotheses were met, that is, there are statistically significant 

differences in the pre- and post-tests in improving the arm movement skill for 

the group (U10). There are statistically significant differences in the pre- and 

post-tests in improving the leg movement skill for the group (U10). There are 

statistically significant differences in the pre- and post-tests in improving the 

freestyle swimming skill of the group (U10). 

Keywords: training units, motor skills, swimming. 
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 مقدمة:
المختمفة يزداد يوما بعد  نجد أف الاىتماـ بدراسة الأداء الحركي للإنساف في الأنشطة الرياضية

، حيث أف ىناؾ العديد مف العوامؿ المؤثرة في تحسيف وتطوير الأداء الحركي لموصوؿ إلى أفضؿ  يوـ
مستوى للأداء في النشاط المرغوب، ويلاحظ أف الفرد لا يتعمـ دوف أف يدرؾ الموضوع الذي يتعممو فإذا 

بشرحيا المربي الرياضي أثناء عممية التعمـ فإنو بالتالي لـ يتمكف الفرد مف إدراؾ دقائؽ الميارة التي يقوـ 
لا يستطيع أدائيا بالطريقة الصحيحة، وعمى ذلؾ فإف دراسة المربي الرياضي لسيكولوجية النمو والإدراؾ 
عند الطفؿ تساعده عمى ضبط شروط ىذه العممية العقمية في المواقؼ التعميمية المختمفة مما تساعده عمى 

 لظروؼ المناسبة لأفضؿ إدراؾ ممكف.توفير أفضؿ ا
ومف العوائؽ التعميمية التي تواجو معمـ السباحة ىي الأداء الحركي الخاطئ لممتعمـ عند الأداء 
الأولي ... وبالرغـ مف أف ىذه المشكمة . ىي حالة طبيعية منطقية في تسمسؿ مراحؿ التعمـ إلا أنيا تعد 

عمى المعمـ استعماؿ أساليب التغذية الراجعة الصحيحة .  عائؽ كبير يحوؿ دوف التطور، في حاؿ تعذر
حيث أف المتعمـ ىو حالة اكتسابية مف الممكف أف يكتسب الحركات الخاطئة بنفس نسبة احتمالية اكتسابو 
لمحركات الصحيحة وتمؾ  النسبة تعتمد عمى عوامؿ مؤثرة عديدة مف أىميا الأساليب التعميمية المتبعة 

ف السيؿ أف يكتسب الطفؿ أشكاؿ حركية خاطئة تخص الميارة في حاؿ خضع وجودتيا، لذلؾ فم
لأساليب تعميمية خاطئة . وفي ىذه الحالة فإف الاكتساب الذي تـ حركيا عف طريؽ )الأداء مف الصعب 
تصحيحو كلاميا )شفويا( خاصة عند الفئات العمرية المبتدئة )الأطفاؿ(. مف ىنا وجب عمى المعمـ الذي 

ع فئة عمرية مبتدئة إيجاد صيغ حركية تجبر المتعمـ عمى الأداء الصحيح، و عدـ الاعتماد ، يتعامؿ م
 عمى التغذية الراجعة الشفوية لعدـ قدرة الطفؿ عمى الاستيعاب بالشكؿ المطموب. 

ومما سبؽ جاءت فكرة وضع وحدات تدريبية لتحسيف تقنيات السباحة الحرة يتضمف تمرينات 
ممية سميمة تتناسب مع خصائص وميوؿ وحاجات الأطفاؿ ذوي المرحمة العمرية مخطط ليا وفؽ أسس ع

سنة وتطبيقو باستخداـ أساليب وطرؽ تعميـ متنوعة مع الاستعانة بوسائؿ تعميمية لمساعدتيـ  (U10)مف 
عمى تعمـ الميارات الأساسية في السباحة، وتنمية بعض الجوانب النفسية والاجتماعية والتخمص مف 

 .ؼ المرتبطة بالماء التي تسبب بعض المشاكؿ و الاخطاء التقنية اثناء الاداءالمخاو 
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 وسوؼ تطرؽ في ىذه المذكرة إلى مجموعة مف الفصوؿ نوجزىا كالآتي:
 لمدراسة.  العاـ الإطار: الأوؿ الفصؿ
 .الوحدات التدريبية: الثاني الفصؿ
 .السباحة: الثالث الفصؿ
 ػػػػػػػة. الدراسػ منيجية: الرابع الفصؿ
 النتائج.  ومناقشة  وتحميؿ عرض: الخامس الفصؿ
  والاقتراحات. الاستنتاجات: السادس الفصؿ
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 . إشكالية الدراسة:1.1
 المياقة بمستوى ارتباطيا مف أكثر المياري الأداء بمستوى السباحة ارتباط تؤكد العممية الحقيقة

 الألعاب بقية عف متطمباتيا في تختمؼ السباحة أف كوف في أساسي كعنصر يعمؿ فالماء البدنية،
 محبط وسط ىو الماء أف عف الكتاب أحد عبر فقد لذا السباحيف، طاقة الكمية يبدد فيو الرياضية،
 المحير المغز السباحة جعمت الوسط ذلؾ وخصوصية خلالو، الانتقاؿ مف الكبرى يحاوؿ الذي لمشخص
 . الرياضات بقية عف والمختمؼ

 ممارستيا مف الجنسيف لكلا يمكف التي البالغة الأىمية ذات الرياضية الفعاليات مف السباحة وتعد
 رياضة فيي ،والعضمي، والبدني الزمني النمو بمراحؿ يتأثر لا تعمميا أف كما العمر، مراحؿ كؿ في

 يتعمـ أف للإنساف الضروري مف لذا متعددة، فوائد مف لمسباحة ما يدركوف الذيف ىـ القميميف ؿولع شمولية،
 وحياة صيانة عمى ويحافظ والترفييية الصحية بفوائده يستمتع مكانا الماء يجعؿ حتى السباحة حركات
 الأمراض بعض لجةمعا في الطب عمى بالفائدة السباحة تعود كما ذلؾ، إلى الأمر احتاج لو فيما الآخريف

 . الرياضييف عند والاسترجاع المفاصؿ تصيب التي
 ىذا في لمدخوؿ العقؿ استخداـ تتطمب أنيا كما أدائيا، طبيعة باختلاؼ السباحة تتميز ىنا ومف

 كاممة، بدقة حركة كؿ لتفيـ متفاوتة بدرجات الذىف حضور إلى فتحتاج معو، والتكيؼ الجديد الوسط
 وكذلؾ والعصبي، العضمي الجيازيف بيف التاـ التوافؽ تتطمب وبالتالي أدائيا، عمى والقدرة واستيعابيا
 لمميارة المكونة اليامة بالأجزاء الإحساس يتـ حتى النفسي، والإعداد العقمية القدرات بعض استخداـ
 .الحركي الأداء كفاءة ورفع عمييا والتركيز

 حركية الميارات ىذه فبعض الميارات، مف العديد عمى أيضا السباحة مجاؿ في الدراسة وتعتمد
 الظير، البطف عمى الزحؼ وميارة الطفو ميارة مثؿ الجسمية، الأعضاء عمى تعتمد أي الأوؿ، المقاـ في

 في الميارة مثؿ عقمية ميارات الأخر بعضيا أف كما العممية، بالميارات وتسمى.... الرجميف ضربات
 الفرص وعمى التعميـ طريقة عمى أساسا يتوقؼ الميارة اكتساب أف عوم الحركية، لمميارات والتحميؿ الفيـ

 ومبادئ معارؼ مف لممتعمميف يقدـ وبما المنيج، موضوعات بنوعية ترتبط أنيا إلا عمييا، لمتدريب المتاحة
 ). 124 ،1997 سالـ، مصطفى وفيقة)بيا متصمة

ميا في سف مبكر جدا وذلؾ لذلؾ قد يكوف مف الخطأ القوؿ إف السباحة ىي رياضة يمكف تعمي
لأف ما يحصؿ ىو اكتساب لحالة التعود والثقة وحالة الطفو فقط، وىي لا تعد مف الميارات الأساسية 
لمسباحة بمعناىا العممي قياسا بميارات ضربات الرجميف وحركات الذراعيف بيف ىذه الحركات الانتقاؿ 
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كس الاتجاىات السائدة التي تؤثر في حياة وسموؾ خلاؿ الوسط المائي، ولما كاف تنظيـ عممية التعمـ بع
الطفؿ، لذا فإف عممية إكساب الطفؿ التقنيات السباحة الصحيحة تقع عمى عاتؽ المدرب والمسؤوليف في 
اختيار الطريقة الملائمة والمناسبة في تعمميا، وذلؾ عف طريؽ استخداـ برامج تدريبية تيدؼ إلى تحسيف 

مف مواجية ما قد يتعرضوا لو مف مشكلات، وكذلؾ تفادي الاخطاء التي تقع  تمؾ التقنيات حتى يتمكنوا
 اثناء اداء السباحة وكذلؾ لما يحممو المتعمموف مف اختلافات في المراحؿ العمرية والفروؽ الفردية.

سنة ممف  (U10)أف ىناؾ عددا لا يستياف بو مف المتعمميف  الطالبومف خلاؿ ما سبؽ لاحظ 
يجة لمتعمـ الخاطئ في السابؽ وخاصة في ضربات الرجميف وحركات الذراعيف كما لاحظ لدييـ أخطاء نت

 أف البرامج المتبعة في تعميـ وتثبيت الاداء المياري الجيد لمختمؼ الميارات السابقة.
 إلى طرح التساؤؿ العاـ التالي: ارتأيت مف خلاؿ ما سبؽ ذكرهو 

  السباحة الحرة لدى سباحين فئة  اتفي تحسين تقني أثر لموحدات التدريبيةىل(U10)  سنة؟ 
 كما تتفرع ىذه المشكمة إلى عدة تساؤلات فرعية:

 تحسيف في والتجريبية الضابطة لمعينة والبعدي القبمي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ىؿ -
 ؟(U10) الفئة لدى الأذرع حركة ميارة

 تحسيف في والتجريبية الضابطة لمعينة والبعدي القبمي تبارالإخ في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ىؿ -
 ؟(U10) الفئة لدى الأرجؿ حركة ميارة

 تحسيف في والتجريبية الضابطة لمعينة والبعدي القبمي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ىؿ -
 ؟(U10) الفئة لدى الحرة السباحة ميارة
 . فرضيات الدراسة:1.1

 ة العامة:. الفرضي1.1.1
 السباحة الحرة لدى سباحيف فئة  اتفي تحسيف تقني أثر لموحدات التدريبية(U10) سنة. 

 . الفرضيات الجزئية:1.1.1
 تحسيف في والتجريبية الضابطة لمعينة والبعدي القبمي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد -

 .(U10) الفئة لدى الأذرع حركة ميارة
 تحسيف في والتجريبية الضابطة لمعينة والبعدي القبمي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد -

 .(U10) الفئة لدى الأرجؿ حركة ميارة
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 تحسيف في والتجريبية الضابطة لمعينة والبعدي القبمي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد -
 .(U10) الفئة لدى الحرة السباحة ميارة
 سة:. أىداف الدار 1.1
 حركة الذراع ميارة تحسيف في والبعدية القبمية الاختبارات في إحصائية دلالةفروؽ ذات ال معرفة 

 .(U10) الفئة لدى
 حركة الأرجؿ ميارة تحسيف في والبعدية القبمية الاختبارات في إحصائية دلالة ذاتفروؽ ال معرفة 

 (U10) الفئة لدى
 الحرة السباحة ميارة تحسيف في والبعدية القبمية راتالاختبا في إحصائية دلالةفروؽ ذات ال معرفة 

 .(U10) الفئة لدى

 : أىمية الدراسة. 1.1
مرا ضروري في أحدث الطرؽ العممية أ التدريبية وفؽوالوحدات صبح استخداـ وتصميـ البرامج أ

لوحدات ىمية اأبراز مكانة و إ تحاول يلى اليدؼ المنشود، ومف خلاؿ دراستإالوصوؿ بالرياضي الناشئ 
التدريبية في تحسيف ميارات السباحة الحرة عند الناشئيف بالطرؽ السميمة والصحيحة، والوقوؼ عمى 
بعض الحقائؽ العممية لعمؿ مدربي السباحة في إعداد وتكويف ىذه الفئة، وأيضا أتت ىذه الدراسة مف 

 يا إلى أفضؿ النتائج.والرقي ب أجؿ تدعيـ المكتبة العممية في مجاؿ تعمـ ميارات السباحة الحرة
مف طرؼ المدربيف كمرجع لتحسيف المستوى في ىذا  االاستفادة مف الوحدات التدريبية واستخدامي

يساعد عمى التطمع لمستوى أفضؿ في ظؿ المقاربة  الوحداتالتركيز عمى استخداـ مثؿ ىذه ، و المجاؿ
 صة المستوى المياري.بالكفاءات كما تفيد أصحاب التخصص باكتشاؼ النقائص وتصحيحيا وخا

 . تحديد مفاىيم ومصطمحات الدراسة:1.1
 . الوحدات التدريبية:1.1.1

ىي نواة عممية التخطيط اليومي إذ ينظر إلييا عمى أنيا أصغر وحدة في السمـ التنظيمي اصطلاحا:  -
 لعممية تخطيط  التدريب الرياضي وينبغي احتواء الوحدات التدريبية عمى ما يمي.

 ممية الإعداد )الإحماء( البدني وجرعتو.تحديد ع -
 ترتيب تسمسؿ تػماريف  الجزء الرئيسي. -
قاسـ  وفترة الراحة الايجابية(.) تالتماريف وفترة  استمرارىا وعدد التكرارا)شدة  تحديد حمؿ التماريف -

 (229، ص1998، حسف
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عرض خاص لكؿ حصة  ىي مجموعة مف الوحدات التعميمية منظمة ومركبة ومنسقة ضمف :إجرائيا -
 لكي تخدـ ىدؼ عاـ تنطوي تحتو أىداؼ جزئية.

 السباحة. 1.1.1
 (778، ص2011)عصاـ، حساف،  رياضة بدنية بالعوـ. السباحة رياضة مفيدة لمصغار والكبار.لغة:  -
تعتبر السباحة نشاطاً يمارس بشكؿ كبير لمترفيو وكذلؾ كرياضة عالمية وأولمبية. كما أف اصطلاحا:  -
 الفوائد لمرياضة، بالإضافة إلى المخاطر حيف لا يكوف السباح حذراً. اؾ العديد مفىن
 ىي نوع رياضات الفردية تتـ ممارستو في وسط مائي وىي رياضة اولمبية. :إجرائيا -

 الناشئين: . 1.1.1
 (1416، ص2011)عصاـ، حساف،  غلاـ جاوز حد الصغر ) مبتدئ(لغة:  -
 (13، ص2004، يحي السيد.)14-5نسيف الذيف تتراوح أعمارىـ الصغار مف الج اصطلاحا: -
تمثؿ القاعدة الأساسية ليرـ المنافسة، وأفراد ىذه المجموعة مف الصغر بما لا  ةىذه المجموع :إجرائيا -

يسمح ليـ بالخضوع لبرنامج تدريبي، لأنيـ في الأصؿ مبتدئوف، ولكنيـ لا يخضعوف لبرنامج تعميمي 
 السباحات المختمفة، اعتماد عمى الحماس ودوف تدريب بأي شكؿ مف الأشكاؿ. يشمؿ ميارات أداء

 . الدراسات السابقة:6
تحت عنوان: علاقة بعض الصفات البدنية  1112أحمد ثوامرية محمد زروق سنة : الأولىالدراسة 
اضي الميارى لدي السباحين الناشئين، مذكرة مكممة لنيل شيادة ماستر تخصص: تدريب ري بالأداء
 نخبوي.

مشكمة الدراسة: ىؿ توجد علاقة ارتباطية بيف بعض الصفات البدنية والأداء المياري لدي السباحيف 
 الناشئ في الاكاديمية الرياضية في ولاية الجمفة ؟

 ىدؼ الدراسة:
التعرؼ عمي العلاقة بيف صفات القوة والتحمؿ والسرعة في أداء بعض ميارات الانزلاؽ والطفو  -

ة عمي البطف والتعرؼ عمي نسبة مساىمة صفات السرعة والقوة في أداء بعض ميارات المذكورة والسباح
 سابقا.

 قياس قياس مستوى القدرات البدنية والأداء المياري لدى السباحيف. -
 المنيج المتبع: وقد استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي لملائمتو لطبيعة البحث.

 متعمـ أي مبدئ أو ناشئ وتـ إختيار العينة بطريقة قصدية. 16دراسة بػ عينة الدراسة: حيث تمثؿ عينة ال
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 نتائج المتوصؿ إليو:
 أف الصفات البدنية القوة والتحمؿ والسرعة تساىـ في أداء بعض الميارات لدي ممارسي رياضة السباحة.

 سباحة. ىناؾ علاقة بيف التحمؿ والسرعة والقوة في أداء بعض الميارات لدي ممارسي رياضة ال
 تحت عنوان: قدرة المدرب عمى تطبيق برنامج تعميمي 1112قراطبي محمد سنة : الثانيةالدراسة 

سنوات وعلاقتيما بمستوى التعمم الحركي،  9إلى  8لسباحتي الصدر والحرة في المرحمة العمرية من 
  )بحث(

رات الاساسية لمسباحة وعلاقتو مشكمة الدراسة: ما مدى تأثير ىذا البرنامج المقترح عمى تعمـ بعض الميا
 بسرعة تعمـ السباحة الصدر والحرة ؟

 ىدؼ الدراسة:
التعرؼ عمى أىمية المرحمة القاعدية في السباحة ومدى مساىمتيا في تطور الميارات الحركية في  -

 مختمؼ السباحات.
وعابيـ لمميارات القياـ باختبارات لتقييـ المستوى الذي وصؿ إليو الأطفاؿ المتعمميف ودرجة إست -

 السباحة الحرة. والحركات لتعمـ
 المنيج المتبع: اعتمد عمى المنيج التجريبي.

متعمـ لممجموعة التجريبية التي تستخدـ  09متعمـ موزعة ما بيف  19عينة الدراسة: تتكوف ىذه العينة مف 
 سباحة متعمـ لممجموعة التي تستخدـ السباحة الحرة.

 نتائج الدراسة:
عتبار طريقة البدا بأحد السباحتيف )حرة، صدر( مف الوسائؿ التي يمكف الاسترشاد بيا عند القياـ إمكانية ا

 بالعممية التعميمية لمسباحة.
نيا تساىـ في تعميـ لمختمؼ السباحات والميارات التي تمي ىذه  أىمية وفعالية المرحمة الابتدائية وا 

 المرحمة. 
ثبات المستوى الذي وصؿ إليو أفراد العينة التي جرب عمييا برنامج أف الاختبارات المستعممة تمكننا مف إ

الحرة، قمنا بتقييـ الاختبارات بواسطة ورقة الملاحظة بالإضافة إلى تقييـ مختمؼ المقاييس المترية  السباحة
 لمسباحة الحرة.
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يمية مقترحة تحت عنوان: تأثير وحدات تعم 1112دراسة بن درويش عبد القادر سنة  :الثالثةالدراسة 
سنة (، مذكرة مكممة لنيل شيادة ماستر تخصص:  11-11لتعمم السباحة الحرة التنافسية لفئة )

 .تدريب رياضي
 مشكمة الدراسة: 

 (؟12-10ما ىو تأثير الوحدات التعميمية المقترحة عمى تعمـ السباحة الحرة التنافسية عند الفئة العمرية )
( 12-10مقترحة لتعمـ السباحة الحرة التنافسية عند الفئة العمرية ) ىدؼ الدراسة: إعداد وحدات تعميمية

سنة معرفة مدى تأثير الوحدات التعميمية المقترحة عمى بعض الميارات الأساسية في السباحة الحرة. 
 المنيج المتبع: وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي

 .إختيار العينة بطريقة قصديةسباح، وتـ  14عينة الدراسة: حيث تمثؿ عينة الدراسة بػ 
 نتائج المتوصؿ إليو:

ظيور تأثير إيجابي لموحدات التعميمية المقترحة عمى بعض التغيرات الدراسة. ظيور تأثير إيجابي عمى  -
 ميارات الأساسية في السباحة الحرة.

يارة السباحة ف التماريف المقترحة إيجابية كتماريف مساعدة في اكتساب التوافؽ الحركي الخاص بمإ -
 ـ منافسة سباحة حرة.100ـ و50الأوقات  الحرة وتحسيف

تحت عنوان: تأثير برنامج مقترح  1112سبخة محمد الأمين بن الطاىر بلال سنة  :الدراسة الرابعة
لتحسين تقنيات السباحة الحرة لدي سباحي نادي الدلافين ببوسعادة مذكرة مكممة لنيل شيادة ماستر 

  .يرياض تخصص: تدريب
 مشكمة الدراسة:

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح 
المجموعة التجريبية تعزي لمبرنامج المقترح لتحسيف تقنيات السباحة الحرة لدي سباحي الدلافيف ببوسعادة 

 سنة ؟( 12-09فئة عمرية مف )
 ىدؼ الدراسة:

نامج مقترح مبني عمي أسس عممية لتحسيف بعض الميارات الأساسية في السباحة الحرة تصميـ بر  -
 سنة ؟( 12-09لمناشئيف )
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التعرؼ عمى أثر البرنامج المقترح عمى تحسيف تقنيات ميارات السابحة الحرة كميارة وضع الجسـ  -
جموعة مف الناشئيف تتراوح وضربات الذراعيف وضربات الرجميف والتنفس المنتظـ والتوافؽ الحركي عمى م

 ( سنة. 129أعمارىـ )
معرفة مدى مساىمة البرنامج المقترح في التخمص مف المخاوؼ التي تصاحب الناشئ اثناء اداء  -

 السباحة الحرة. مختمؼ ميارات
 المنيج المتبع: وقد استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي.

ي نادي الدلافيف ببوسعادة تترواح اعمارىـ بيف عينة الدراسة: تتمثؿ عينة البحث في مجموعة سباح
 ( سنة سباح وتـ اختيار بطريقة قصدية.129)

نتائج المتوصؿ إليو: أما النتائج المتوصؿ الييا اف تحققت صحة الفرضية العامة أي تحسيف تقنيات 
 السباحة الحرة يعزي لمبرنامج التدريبي المقترح.

ية ليا أثر ايجابي في تعميـ السباحة عف طريؽ ظيور الفروؽ ف استخداـ البرامج التعميمية الترويحإ
 .المعنوية ذات الدلالة الإحصائية لصالح المتغير التجريبي

أف البرنامج المقترح لو أثر إيجابي في تحسيف تقنيات ميارات السابحة الحرة كميارة وضع الجسـ 
حركي عمى مجموعة مف الناشئيف تتراوح وضربات الذراعيف وضربات الرجميف والتنفس المنتظـ والتوافؽ ال

 ( سنة.129أعمارىـ )
أف التعميـ باستخداـ التماريف الترويحية كاف لو أثر الإيجابي في تطوير مستوى الأداء الحركي لمسباحة 

 الحرة.
تحت عنوان: حول أثر برنامج  1116أحمد )محمد حسن ( محمود الاغبر سنة : الخامسةالدراسة 

ية وتطوير القوة العضمية لمذراعين في السباحة الحرة لدى طلاب تخصص التربية تدريبي مقترح لتنم
الرياضية في جامعة النجاح الوطنية، رسالة ماجستير في التربية الرياضية بكمية الدراسات العميا في 

 .جامعة النجاح الوطنية في نابمس، فمسطين
 مشكمة الدراسة:

>( بيف القياس القبمي والبعدي لدي أفراد 0.05توي دلالة )ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مس
المجموعة الضابطة في أثر البرنامج التدريبي عمي متغير القوة العضمية لمدراعيف في السباحة الحرة لدي 

 طلاب تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية؟
 ىدؼ الدراسة:
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فراد المجموعة الضابطة في أثر برنامج التدريبي عمى متغير الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى أ-
القوة العضمية لمذراعيف في السباحة الحرة لدى طلاب تخصص التربية الرياضية. الفروؽ بيف القياسيف 
القبمي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في أثر برنامج التدريبي عمى متغير القوة العضمية لمذراعيف 

 ة الحرة لدى طلاب تخصص التربية الرياضية.في السباح
المنيج المتبع واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بطريقة المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة مع 

 والبعدي. القياسيف القبمي
(، وتـ اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية مف طلاب 16عينة الدراسة: حيث بمغ عينة عدد العينة )

 الرياضية. لتربيةتخصص ا
نتائج المتوصؿ إليو: أف البرنامج التدريبي المقترح لو أثر إيجابي واضح عمي تطوير وتنمية القوة العضمية 
لمذراعيف وصلاحية البرنامج التدريبي المقترح في تنمية تطوير المتغيرات البدنية والميارية إضافة الي القوة 

أف البرنامج التدريبي المقترح الذي استخدمتو المجموعة  العضمية لدى اللاعبيف في رياضة السباحة.
 التجريبية ادى إلى تطوير المتغيرات البدنية قيد الدراسة وتفوؽ عمى البرنامج التقميدي بنسبة كبيرة. 

تحت عنوان: تأثير برنامج تعميمي مقترح عمى سرعة  1116: قراطبي محمد سنة السادسةالدراسة 
 .( سنوات 19( إلى 16سية لمسباحة الحرة في المرحمة العمرية من )تعمل بيض الميارات الاسا

 مشكمة الدراسة:
ما مدى تأثير البرنامج المقترح عمى تعمـ بعض الميارات الأساسية لمسباحة وعلاقتو بسرعة تعمـ السباحة 

 الحرة ؟
ستوى الرقمي لدى ىدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير التماريف المقترحة في البرنامج التدريبي عمى الم

 السباحيف.
 بناء وحدة تدريبية مبرمجة خاصة بتطوير سرعة السباح في العودة مف المنعرج. -

دراسة فروؽ الفردية بيف فئتي المجموعة الضابطة والتجريبية لدى السابحيف وبعض مؤشرات كفاءة 
 .  الإنتقاؿ بالعوـ

لجمع المعمومات مف المدربيف. عينة الدراسة: تـ المنيج المتبع: استعاف الباحث باستخداـ المنيج الوصفي 
 مدرب السباحة حيث تـ اختيارىا بطريقة عشوائية.  15سباحا و 20اختيار عينة الدراسة 

 نتائج الدراسة:
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تطور في قيـ اختبارات السرعة المحددة بالمسافة جاء نتيجة التماريف المقترحة في البرنامج المسطر  -
 وير مستوى الأداء والإنجاز.لمبحث والتي ساىمت في تط

ساىـ التكرار في الحركة الخاصة بالعودة مف الجدار مف خلاؿ استعماؿ المسبح ذو المقاييس وىذا  -
 لتطوير الحوكة الموالية والممثمة بالسرعة الإنتقالية عند تحقيؽ الأداء الانسيابي الأفضؿ.

توى الرقمي نتيجة استعماؿ المسبح عمى تفوؽ المجموعة التجريبية في معدلات تطور السرعة والمس -
 الشكؿ العرضي والتفاصيؿ في الفروؽ بيف المجموعات.

كما الاختبارات المستعممة تمكف مف إثبات المستوى الذي وصؿ إليو أفراد العينة التي جرب عمييا  -
ييـ مختمؼ المقاييس الحرة، قمنا بتقييـ الاختبارات بواسطة ورقة الملاحظة بالإضافة إلى تق برنامج السباحة

 المترية لمسباحة الحرة. 
تحت عنوان تأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين  1116ساكري نور الدين سنة : السابعةالدراسة 

سباحي الزحف عمى البطن اصاغر، مذكرة مكممة لنسل شيادة ماستر تخصص التدريب  السرعة لدى
  الرياضي.

المقترح لو تأثير ايجابي في تطوير صفة السرعة في سباحة الزحؼ مشكمة الدراسة: ىؿ البرنامج التدريبي 
 سنة(. 13-14عمى البطف لمصنؼ اصاغر )

 ىدؼ الدراسة:
تسميط الضوء عمى شكؿ يعاني منيا كثير مف المدربيف سواء في مدارس السباحة أو في النوادي  -

البا ما تكوف عشوائية وغير الرياضية والمتمثمة في صفة السرعة وأثرىا عمى الصنؼ الأصاغر فيي غ
 مركزة مما يؤدي الى فشؿ الرياضي في تقديـ مستوى جيد ويعرقؿ أداؤه.

 المنيج المتبع: استعاف الباحث بالمنيج التجريبي.
عينة الدراسة: وتمثؿ في سباحي الصنؼ اصاغر بنادي الحماية المدنية لمسياحة ببمدية بسكرة والبالغ 

 ا بطريقة قصدية.عددىـ سباحيف حيث تـ اختيارى
 نتائج الدراسة:

ضرورة اعطاء ىذا البرنامج التدريبي الأىمية التي يستحقيا أثناء التدريب اذا ما توفرت الشروط  -
 .وضرورة الاعتماد عمى منيجية عممية اثناء التدريب

شجاعة البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة السرعة لدى سباحي الزحؼ عمى البطف صنؼ  -
 اغر. اص
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تحت عنوان: أثر استخدام النموذج الحركي  1119مصطفى صلاح الدين عزيز سنة : الثامنةالدراسة 
 حركات السباحة الحرة، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية. في تعمم

 مشكمة الدراسة: ما مدى تأثير عرض النموذج الحركي في تعمـ حركات السباحة الحرة ؟
لباحث عمى المنيج التجريبي لملائمة طبيعة موضوع الدراسة عينة الدراسة: وتمثمت المنيج المتبع: اعتمد ا

 متعمـ )سباح( حيث تـ اختيار عينة الدراسة بطريقة عمدية. 24عينة البحث في 
 .أدوات البحث: استعانة عمى برنامج الاختبار

 نتائج الدراسة:
 را ايجابيا "في تعمـ السباحة الحرة.إف لاستخداـ طريقة عرض وتقميد النموذج الحركي الحي اث -
 إف لمتصحيح الخارجي الأمني المباشر مف قبؿ المعمـ أثرا "ايجابيا " في تعميـ حركات السباحة الحرة. -

تحت عنوان أثر برنامج تعميمي مقترح  1111صادق الحايك، عبد السلام جابر سنة : التاسعةالدراسة 
جال متوسطي العمر، كمية التربية الرياضية الجامعة الأردنية، في السباحة عمى بعض المتغيرات لدى الر 

 .بحث منشور بمجمة جامعة النجاح للأبحاث
مشكمة الدراسة: ىؿ برنامج تعميمي مقترح في السباحة أثر عمى بعض المتغيرات لدى الرجاؿ متوسطي 

 العمر؟
 ىدؼ الدراسة:

مستوى الأداء المياري ودرجة الخوؼ ومفيوـ التعرؼ إلى أثر برنامج تعميمي مقترح في السباحة عمى -
الذات الاجتماعي لمرجاؿ متوسطي العمر المشاركيف في الدورات التعميمية التي تعقدىا كمية التربية 
الرياضية لأبناء المجتمع المحمي. تـ وضع برنامج تعميمي مقترح لمدة أربعة أسابيع ومعدؿ ثلاث وحدات 

 ( دقيقة.75عميمية )تعميمية أسبوعيا وزمف كؿ وحدة ت
وضع برنامج تعميمي مقترح مبني عمى أسس عممية لتطوير الميارات الأساسية في السباحة لدى  -

 العمر. الرجاؿ متوسطي
 المنيج المتبع: استخدما الباحثاف المنيج التجريبي.

كا ممف ليس ( مشار 24عينة الدراسة: اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية )القصدية(، وبمغ عددىـ )
 لدييـ أي خبرة سابقة في السباحة.

 نتائج الدراسة:
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أف تطبيؽ البرنامج التعميمي المقترح احد تفقدىا لدى أفراد عينة الدراسة في المستوى المياري وفي مفيوـ 
الذات الاجتماعي وفي الإقلاؿ مف المخاوؼ المرتبطة بتعمـ السباحة. كما يوصي الباحثاف باستخداـ ىذا 

مج التعميمي المقترح لتعميـ ىذه الفئة العمرية في الأردف، وأف يتـ إجراء دراسات تتـ بوضع برامج البرنا
تعميمية قائمة عمى أسس عممية سميمة تتناسب مع الخصائص النفسية والبدنية والميارية لباقي الفئات 

 العمرية. 
تحت عنوان:  1111السيد سنة شيماء حسين طو الميثي، فاطمة فوزي عبد الرحمان : العاشرةالدراسة 

-16فعالية برنامج تعميمي ترويحي لمميارات الأساسية لمسباحة لعلاج إحجام الأطفال عن التعمم من )
 ( سنوات"، بكمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية.19

 ىدؼ الدراسة:
وء تحديد وتشخيص درجة تصميـ برنامج تعميمي ترويجي لمميارات الأساسية لمسباحة، وذلؾ في ض -

تعميـ وتحسيف  إحجاـ الأطفاؿ عف الممارسة، ودراسة فعاليتو في علاج الإحجاـ لبعض الأطفاؿ مف
 سنوات. 6-9مستوى الأداء المياري لمميارات الأساسية لمسباحة. 

 المنيج المتبع: فقد استخدـ المنيج الوصفى لتحديد أسباب إحجاـ الأطفاؿ عف تعمـ ميارات السباحة
وتشخيص درجة الإحجاـ. عينة الدراسة: تمت جميع القياسات عمى عينة مف الأطفاؿ المحجميف عف 

 طفمة(. 20طفؿ،  35التعمـ في النادي الصيفي بكمية التربية الرياضية لمبنات بالإسكندرية، حيث بمغت 
 نتائج الدراسة:

لى علاجيا مف خلاؿ سنوات أدى إ 9-6تشخيص وتحديد أسباب الإحجاـ لدى بعض الأطفاؿ مف 
 البرنامج التعميمي الترويحي.

 خمؽ البيئة الصحية التي تسودىا المودة والحب والألفة بيف المعمـ والطفؿ تساعد عمى سرعة التعمـ. 
 تعميق عمى الدراسات السابقة:

يتضح مف خلاؿ عرض الدراسات السابقة العلاقة بينيا وبيف الدراسة الحالية، حيث تتمحور 
لوحدات التدريبية في تحسيف تقنيات اراسات حوؿ انتياج أساس عممي وموضوعي يتمثؿ في أثر معظـ الد

ىذه العلاقة في شيء مف  الطالبف يتناوؿ أسيحاوؿ  ف، في حي (U10)السباحة الحرة لدى سباحيف فئة 
اسة مف حيث المجاؿ الزمني: تفاوت ىذه الدراسات مف حيث المجاؿ الزماني مقارنة بالدر ، التفصيؿ
نو ىناؾ اشتراؾ في المتغيرات، ألا إمف حيث الموضوع: بالرغـ مف اف صياغة الموضوع تختمؼ ، الحالية

 ."التقنيات، وبعض الوحدات التدريبيةحيث اشتركت الدراسات في المتغيرات التالية "
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مرية اثر استخداـ برنامج مقترح لدى فئة عملاحظة اف ىناؾ اشتراؾ في اليدؼ وىو  :مف حيث اليدؼ
، التجريبي مف حيث المنيج: استخدـ المنيج، إلا أف ىناؾ أىداؼ جانبية اختمفت بيف الدراساتمعينة. 

ما ساعد الطالب في اغمب الدراسات عمى العينة القصدية وىذا مف حيث العينة: اشتممت العينة في 
 .مف حيث الأدوات: استخدمت كؿ الدراسات مجموعة مف الاختباراتاختيار العينة، 
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 :تمييد 
إف طرؽ التدريب ىي النظاـ المخطط لإيجابية التفاعؿ بيف المدرب واللاعػب لمسػير عمػى الطريػؽ 

 الذي يوصؿ إلى اليدؼ المرجو مف التدريب.
ي وعمى المدرب معرفة ىذه الطرؽ مف كؿ فمقد تنوعت طرؽ التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياض

جوانبيػػا، وىػػذا مػػا سػػنتطرؽ إليػػو فػػي ىػػذا الفصػػؿ حيػػث سػػنعطي أولا لمحػػة عػػف التػػدريب الرياضػػي :مفيػػوـ 
ومجالات التدريب الرياضي ثـ واجبات ومتطمبات وخصائص التدريب الرياضي التػدريب الرياضػي وبعػدىا 

 الإستراتيجية التدريبية والفورمة الرياضية.
ما الوحدات التدريبية فسػنتطرؽ إلػى مفيػوـ واشػتراطات الطػرؽ التدريبيػة ثػـ أنػواع الطػرؽ التدريبيػة أ

 كؿ طريقة مف خلاؿ المفيوـ الخصائص، الأىداؼ والأنواع .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



التذريبية الىحذات الفصل الثاني9.........................................................................  
 

 

20 

 : مفيوم وحدات التدريب. 1.1
تخدمة فػػي تطػػوير تعػػرؼ طريقػػة التػػدريب بأنيػػا المنيجيػػة ذات النظػػاـ والاشػػتراطات المحػػددة المسػػ

 (210ص ،2002)مفتي ابراىيـ،  المستوى )الحالة(البدنية للاعب.
 اشتراطات الوحدات التدريبية: .1.1
 والذي يجب أف يكوف واضحا. تحقيؽ الغرض مف الوحدة التدريبية، .1
 تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد. .2
مكاناتو في كيفية تطبيقيا. .3  تتماشى مع ميارة المدرب وا 
، 2002ا عمػػػى أسػػػاس خصػػػائص ومتطمبػػػات النشػػػاط الرياضػػػي. )وجػػػدي مصػػػطفى، يجػػػب وضػػػعي .4

 (322ص
 تساعد عمى استخداـ القوة الدافعة التي تحث اللاعب عمى مواصمة التدريب الرياضي. .5
 أنواع الوحدات التدريب:. 1.1

 طريقة التدريب المستمر: -أ
المتوسػػط لفتػػرة زمنيػػة أو لمسػػافة يقصػػد بيػػا تقػػديـ حمػػؿ تػػدريبي للاعبػػيف تػػدور شػػدتو حػػوؿ  :مفيوميــا -

 (210،ص2002)مفتي ابراىيـ،  طويمة نسبيا.
 أىدافيا وتأثيرىا: -
 .تنمية وتطوير التحمؿ العاـ 
 .تنمية التحمؿ الخاص 
 .ترقية عمؿ الجياز الدوري التنفسي 
 .تطوير التحمؿ العضمي 
 تتميز ىذه الطريقة بمجموعة مف الخصائص نمخصيا فيما يمي: :خصائصيا -
 مف أقصى مستوى لمفرد.80-25تتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابيف دة التمرينات:ش % 
 :يمكف زيادة حجـ التمرينات عػف طريػؽ زيػادة طػوؿ فتػرة الأداء سػواء بواسػطة الأداء  حجـ التمرينات

 المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
     :ترات راحة أي بصورة مستمرة.)عادؿ عبد البصػير، تؤدى التمرينات بدوف ف فترات الراحة البينية

 (.157، ص1999
إف أفضؿ طريقة أو وسيمة لتحديد درجة الشػدة فػي تػدريبات الحمػؿ المسػتمر ىػي  أنواع الحمل المستمر:-

كمػا  % مف أقصى مسػتوى لمفػرد،80-25حيث تتراوح شدة التمرينات المستخدمة مف "عدد النبضات"،
ويجػب أف  عػف طريػؽ زيػادة طػوؿ فتػرة الأداء أو زيػادة عػدد مػرات التكػرار، يمكف زيادة حجـ التمرينات
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"ولزيػادة خصوصػية وفاعميػة ىػذا النػوع مػف التػدريب فقػد أمكػف  تؤدى ىذه التمرينات بدوف فترات راحػة،
  (324، ص2002تقسيمو لعدة أساليب متنوعة ىي:" )وجدي مصطفى، 

 .التدريب المستمر منخفض الشدة 
 ر مرتفع الشدة.التدريب المستم 
 .التدريب تناوب بالخطوة أي:بتغيير سرعة الجري بيف سريعة وبطيئة 
 .تدريب السرعات المتنوعة 
 .تدريب اليرولة 

   (2111،ص2002)مفتي ابراىيـ،  كما توجد أساليب أخرى تستخدـ في تنفيذ طريقة التدريب المستمر وىي:
 .ثبات شدة الأداء 
 .تبادؿ تغيير شدة الأداء 
 يعرؼ بالفار تمؾ. لجري المتنوع الذاتي أو ماطريقة ا 

 طريقة التدريب الفتري: -ب
)مفتػي  أو تبػادؿ المتتػالي لمحمػؿ." "يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي يعقبو راحػة بصػورة متكػررة، :مفيوميا -

 (213،ص2002ابراىيـ، 
 ىناؾ نوعيف: :أقساميا -

 :طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 
وكػذا عمػؿ الجيػازيف الػدوري  التدريب الفتػري مػنخفض الشػدة عمػى تنميػة التحمػؿ العػاـ، تعمؿ طريقة      

والتنفسي بالإضافة إلى تنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ مع المجيود المبذوؿ وىو ما يػؤدي إلػى تػأخر ظيػور 
سػتخدمة، ممػا يسػمح بزيػادة حجػـ التمرينػات الم التعب، بحيث تتميز التمرينػات المسػتخدمة بشػدة متوسػطة،

وعميػػػو يمكػػػف إعػػػادة تكػػػرار كػػػؿ تمػػػريف عػػػدد معػػػيف مػػػف المػػػرات ممػػػا يمكػػػف أف يكػػػوف التكػػػرار عمػػػى شػػػكؿ 
 حيث تعطى فترات راحة قصيرة تسمح لمقمب بالعودة إلى جزء مػف حالتػو الطبيعيػة، مجموعات لكؿ تمريف،

يػة وىػذا لمتكيػؼ مػع بعػض فيذا النوع مف التدريب يسمح بتحسيف إنتػاج الطاقػة وذلػؾ لعبػور العتبػة اللاىوائ
 ظروؼ ومتغيرات المنافسة.   

 :التدريب الفتري مرتفع الشدة 
حيػث تقػوـ  ييدؼ ىذا النوع مف التدريب إلى التحمػؿ الخػاص كتحمػؿ السػرعة وتحمػؿ القػوة العضػمية،     

ى يسػم وىػذه مػا عضلات الجسـ بالعمؿ  في غياب الأكسجيف وىذا ناتج عف ارتفاع شدة الحمػؿ التػدريبي،
بظاىرة الديف الاكسجيني،  كما يعمؿ ىػذا النػوع مػف التػدريب عمػى تنميػة قػدرة العضػلات عمػى التكيػؼ مػع 

 المجيود البدني المبذوؿ وىو ما يؤدي إلى تأخر ظيور التعب.
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 وعميػػو يػػرتبط حجػػـ التمرينػػات بالشػػدة المسػػتخدمة، وتتميػػز التمرينػػات المسػػتخدمة بالشػػدة المرتفعػػة،
حيػث تصػبح فتػرات راحػة تسػمح لمقمػب  ف بزيادة شدتو مع زيادة فترات الراحػة البينيػة،حيث يقؿ حجـ التمري

 بالرجوع إلى جزء مف حالتو الطبيعية
 طريقة التدريب التكراري: -ج

فتصػػػؿ إلػػػى الشػػػدة  تتميػػػز ىػػػذه الطريقػػػة بازديػػػاد الشػػػدة عػػػف طريقػػػة التػػػدريب الفتػػػري مرتفػػػع الشػػػدة،
يقػؿ الحجػػـ وتػزداد فتػػرة الراحػػة وكػذلؾ عػػدد مػرات التكػػرار )عػػادؿ القصػوى وتختمػػؼ عػف التػػدريب الفتػػري إذ 

 (.161، ص1999عبد البصير، 
 أىدافيا: -

 القػػوة العضػػمية والقػػوة المميػػزة بالسػػرعة والسػػرعة  –وتيػػدؼ ىػػذه الطريقػػة إلػػى تنميػػة القػػدرات البدنيػػة 
 (24وكذلؾ التحمؿ الخاص بالمنافسة  والقدرة الانفجارية. )محمد عوض، ب.س، ص

 خصائصيا: -
وىػػػي تتشػػػابو مػػػع التػػػدريب الفتػػػري فػػػي الأداء  تتميػػػز ىػػػذه الطريقػػػة بالمقاومػػػة والسػػػرعة العاليػػػة لمتمػػػريف،

 والراحة وتختمؼ عنو في:
 .طوؿ فترة أداء التمريف بشدتو وعدد مرات التكرار 
 .فترة الراحة 

ريػب جػدا مػف المنافسػة مػف يتميز ىذا النوع مف التدريب بشػدة القػوة أثنػاء الأداء الػذي ينفػذ بشػكؿ ق  
حيث الشدة والمسافة مع إعطاء فترات راحة طويمة نسػبيا بػيف التكػرارات القميمػة لتحقيػؽ الأداء  بدرجػة شػدة 

وتيدؼ ىذه الطريقة مف التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة  عالية،
 (215،ص2002)مفتي ابراىيـ،  .وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة

بالإضػػافة إلػػى تأثيرىػػا عمػػى مختمػػؼ أجيػػزة الجسػػـ وخاصػػة الجيػػاز العصػػبي وىػػو مػػا يػػؤدي إلػػى 
سرعة حدوث التعب المركزي وىذا راجع إلى حػدوث ظػاىرة الػديف الاكسػجيني  أي "عػدـ القػدرة عمػى إمػداد 

ف ينػتج عنػو حػدوث تفػاعلات كيميائيػة العضلات بحاجتيا الكاممة مف الأكسػجيف بسػبب ارتفػاع شػدة التمػري
في غياب  الأكسجيف مما يؤدي إلى استيلاؾ  المواد المختزنة لمطاقة ويتػراكـ حمػض المبنيػؾ فػي العضػمة 

 (331، ص2002مما يقمؿ مف قدرة الفرد عمى الاستمرار في الأداء )وجدي مصطفى، 
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 طريقة التدريب الدائري: -د
-فتػػري –مسػػتمر -لإعػػداد البػػدني يمكػػف تشػػكيميا مػػف الطػػرؽ الػػثلاث:ىػػي طريقػػة تنظيميػػة ل :مفيوميــا -

 (210ص ،2002)مفتي ابراىيـ،  تكراري؛
ويجػػب أف يبنػػى ىػػذا النػػوع مػػف  ويػػؤدى فػػي ىػػذا التػػدريب تمػػاريف متنوعػػة عمػػى شػػكؿ دائػػري تقريبػػا،

تنميػة الصػفات وييػدؼ التػدريب الػدائري إلػى  التدريب بطريقػة جيػدة وىػذا لتجنػب فتػرات الانتظػار للاعبػيف،
البدنيػػة الأساسػػية كالتحمػػؿ والقػػوة والسػػرعة وخاصػػة القػػدرات ذات الطبيعػػة المركبػػة كػػالقوة المميػػزة بالسػػرعة 

 وتحمؿ القوة والسرعة.
 :مميزات التدريب الدائري -

 تتميز طريقة التدريب الدائري عف الطرؽ السابقة بمميزات نمخصيا فيما يمي:
 .توفير الجيد والوقت 
 د كبير مف اللاعبيف في الأداء وفي وقت واحد.مشاركة عد 
 .تطبيؽ أي مف الطرؽ الثلاث السابقة 
  ،(335، ص2002تطوير القدرات البدنية فرديا. )وجدي مصطفى 
 .إدخاؿ التشويؽ والإثارة في نفوس اللاعبيف 
 .التقويـ الذاتي للاعبيف 
 .استخداـ التمرينات طبقا للإمكانيات المتوفرة 
  السّمات الخمقية والإرادية مثؿ النظاـ والأمانة.اكتساب واستخداـ 

 طرق تشكيل تمرينات الدائرة: -
يعني مصطمح الدائرة أو الوحدة التدريبية الدائرية: مجموعة التمرينات التي يقوـ الفرد بأدائيا والتي 

 حيث يجب مراعاة مجموعة مف الشروط ىي:  تمرينا أو أكثر، 15-4تتراوح بيف 
 (.165، ص1999ر، )عادؿ عبد البصي

 ( تمرينات.4تقؿ الدائرة عف أربع) أف لا 
  اشػػتراؾ جميػػع عضػػلات الجسػػـ بصػػورة متتاليػػة وفقػػا لتركيػػب الػػدائرة جأي أنػػو لا يمكػػف لممجموعػػة

 العضمية المشتركة في التمريف الأوؿ أف تشترؾ في التمريف الثاني.
  المحطة.يمكف مشاركة نفس المجموعة العضمية في أكثر مف تمريف في نفس 

 بعض نماذج التدريب الدائري: -
 نموذج التدريب الدائري باستخداـ الحمؿ المستمر:  -1
 (335، ص2002أسموب التدريب المستمر لتحقيؽ زيادة لحجـ التمرينات كيدؼ: )وجدي مصطفى، -أ-
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مف كيػدؼ يتـ ىذا التدريب بدوف فترات راحة بينية بيف التمرينات أو بيف الدورات مع عدـ اسػتخداـ الػز 
 ويتـ ذلؾ وفؽ الخطوات الآتية: سواءٌ كاف التدريب الدائري في شكؿ دائرة أو غدة دورات متتالية،

  تحديد الجرعة المناسبة لكؿ تمريف مف خلاؿ قياس أقصى عدد المرات التي يسػتطيع الفػرد تكرارىػا فػي
 .كؿ تمريف دوف وجود فترة راحة بيف كؿ تمريف وآخر بعد تعمـ الأداء الصحيح

 4أو 3أو 2يحدد المدرب الجرعة المناسبة لكؿ تمريف ويقسـ عدد مرات أداء كؿ تمريف عمى 
 .تؤدى الدورة ثلاث مرات دوف وجود فترة راحة بينية ويحتسب الزمف الذي يسجمو اللاعب 
  يػؤدى اللاعػب التػػدريب لكػف بإضػػافة تكػرار واحػد عمػػى جرعػة التػػدريب السػابقة فػي نفػػس الػزمف المحػػدد

 لمتمريف.
  ،يعمؿ المدرب عمى زيادة الجرعة بإضافة تكراريف لعدد المػرات المحػددة سػابقا فػي نفػس الػزمف المحػدد

 وىكذا يمكف زيادة عدد المرات بعد تكيؼ اللاعب مع الأداء.
 أسموب التدريب المستمر لتسجيؿ زمف الأداء كيدؼ:-ب-

 يمي: ذلؾ وفؽ مايتـ التدريب درف فترات راحة بينية مع استخداـ الزمف كيدؼ ويتـ 
  تحػدد الجرعػػة المناسػبة لكػػؿ تمػريف مػػف خػلاؿ قيػػاس أقصػى عػػدد المػرات التػػي يسػتطيع الفػػرد الرياضػػي

 تكرارىا في كؿ تمريف دوف وجود فترة راحة بيف كؿ تمريف وآخر.
 4أو3أو2لتحديد الجرعة المناسبة يقسـ أقصى عدد مرات أداء كؿ تمريف عمى. 
  ثػـ  فتػرة راحػة لػدورتيف أو ثػلاث ويحتسػب الػزمف الػذي يسػجمو اللاعػب،يؤدي اللاعبوف التمرينػات دوف

 أسابيع.3إلى 2يقوـ بتحديد الزمف المناسب لو  والمطموب إنجاز الأداء خلالو وذلؾ في حوالي 
 .يحاوؿ اللاعبوف التدريب عمى الجرعة المناسبة الجديدة بعد تكيفيـ عمى الحمؿ السابؽ ويكرر العمؿ 
 المستمر مع تحديد كل من الجرعة وزمن الأداء:أسموب التدريب  -1

يػػتـ التػػدريب دوف فتػػرة راحػػة مػػع وجػػود وقػػت محػػدد لمتمرينػػات وكػػذلؾ تقنػػيف جرعػػات التػػدريب ويػػتـ ذلػػؾ 
 وفقا لمخطوات:

  تحػػػدد جرعػػػة التػػػدريب )عػػػدد مػػػرات التكػػػرار( ويحػػػدد زمػػػف الأداء دوف تحديػػػد عػػػدد مػػػرات الػػػدورات
 المتتالية.

 ؿ أكبػر عػدد مػرات ممكػف مػنـ الػدورات باسػتخداـ الجرعػة المحػددة فػي زمػف يحاوؿ اللاعبوف تسػجي
 محدد.
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 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة: -1
ثػػا عمػػى أف 15:فػػي ىػػذا النمػػوذج يػػتـ أداء كػػؿ تمػػريف مػػف تمرينػػات الػػدائرة لمػػدة-ثػػا راحػػة45ثػػا عمػػؿ 15-

 ثا فقط. 45تكوف الراحة بيف ىذه التمرينات 
 ثاعمى 15:في ىذا النموذج يتـ أداء كؿ تمريف مف التمرينات الدائرة لمدة-ثا راحة 30ثاعمؿ 15 -

 ثا فقط.  30أف تكوف الراحة بيف ىذه التمرينات
 ثا  30راحة في ىذا النموذج يتـ أداء كؿ تمريف مف التمرينات الدائرة لمدة 30ثا عمؿ  30- 

 ثا.    30ه التمريناتعمى أف تكوف فترة الراحة بيف ىذ
، 1999)عػػػادؿ عبػػػد البصػػػير، نمـــاذج التـــدريب  الـــدائري باســـتخدام الحمـــل الفتـــري مرتفـــع الشـــدة: -1

 (.169ص
ثػا كمػا  15إلػى  10في ىذا النموذج  يثبت زمف التمرينات بحيث يكوف الأداء عمى كؿ تمريف مف

دواـ الراحة  يكوف مناسبا  لمقػدرة شػدة ثا وتحديد  فترة  90إلى   30تعطى فترات راحة بيف التمرينات مف 
% مػف الحػد الأقصػى لقػدرة الممػارس عمػى التمرينػات الػدائرة وكػذلؾ وفقػا 75القوة المسػتخدمة والػذي يكػوف 

 لميدؼ التدريبي المراد الوصوؿ إليو.
 (339، ص2002)وجدي مصطفى، نماذج التدريب باستخدام الحمل التكراري: -1

ى تثبيػػت عػػدد تكػػرارات التمػػريف بثمانيػػة تكػػرارات فقػػط داخػػؿ كػػؿ دائػػرة يعتمػػد النمػػوذج التػػدريبي عمػػ
ثػا تسػتغؿ فػي أداء تمرينػات للإطالػة والاسػترخاء لػذلؾ إف ىػذا  120عمى أف يكوف دواـ فترة الراحة حوالي 

 الأسموب يتضمف تثبيتا لعدد وتكرارات التمرينات  وحسب زمف التحمؿ. 
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 :خلاصـة
عمميػػة خاصػة منظمػػة لمتربيػػة البدنيػػة والرياضػية ،ىػػدفيا الوصػػوؿ بالرياضػػي  إف التػدريب الرياضػػي

إلى أعمى مستوى ممكف في نوع الفعالية أو المعبة الرياضية ،فالتدريب الرياضي عبارة عف شكؿ التحضير 
 الأساسي الذي يحصؿ بمساعدة طرؽ ووسائؿ منظمة وتوجيو تربوي منظـ.

عمى تفسير التغيرات الوظيفية، ويقصد بو عدـ توقع حيث يظير أف التدريب الرياضي يؤكد 
الاستفادة المباشرة مف التدريب في شكؿ تحسيف استجابات الجسـ ، وليذا ومف خلاؿ دراسة بعض الطرؽ 
التدريبية المختمفة، توصمنا إلى أنيا وسائؿ جد ىامة لتحقيؽ اليدؼ مف التدريب الرياضي، إف عرؼ 

فكؿ  طريقة وليا مبدؤىا ومجاليا في تنمية أداء  ريب وفقا لاختصاصو،المدرب كيفية توظيفيا في التد
 الرياضي.
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 :تمييد
إف السػػباحة تعتبػػر مػػف أقػػدـ الرياضػػات المعروفػػة والتػػي كانػػت تمػػارس مػػف طػػرؼ عػػدة شػػعوب فػػي 

تماـ الكثير مف الرياضييف، وتتميز السباحة كإحدى أنواع الرياضات المائية العصور القديمة حيث نالت اى
بتعػػدد طرقيػػا كمػػا أنيػػا تختمػػؼ عػػف سػػائر الأنشػػطة الرياضػػية الأخػػرى مػػف حيػػث الوسػػط الػػذي تمػػارس فيػػو، 

 ووضع الجسـ أثناء الأداء وطريقة التنفس.
تتميػز بالمنافسػة الشػديدة  وىي ككؿ الرياضات الأخرى ليا مسابقات خاصة بيا في مختمؼ طرقيػا

 عمى المراتب الأولى.
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 مفيـوم السبـاحة: .1.1
تعتبر السباحة إحدى أنواع الرياضات المائية التي تستغؿ الوسط المائي كوسيمة لمتحرؾ، وأحسنيا  

 (11، ص1998، فرحات محمد) في تكويف الجسـ تكوينا كاملا.
رد ممارسػػة أي نشػػاط فػػي المجػػاؿ المػػائي، وبمػػا أف السػػباحة رياضػػة وبػػدوف إتقانيػػا لا يسػػتطيع الفػػ

تمػػارس فػػي وسػػط غيػػر مػػألوؼ فػػي حيػػاة الفػػرد العاديػػة )الأرض(، ممػػا يعرضػػو إلػػى مػػا ىػػو غريػػب، يتطمػػب 
منو تكييؼ نفسو بنسفو لمتغمب عمػى عوامػؿ ميكانيكيػة وفيزيولوجيػة ونفيسػية، حيػث اتفػؽ المختصػوف عمػى 

لفػرد فػي المػاء )أفقػي( يختمػػؼ عػف الػذي يتخػذه فػي الأرض )عمػودي( ممػا يجعمػػو أف الوضػع الػذي يتخػذه ا
غيػػر طبيعػػي لػػو ويتطمػػب ىػػذا بػػدوره بػػذؿ مجيػػود يختمػػؼ عمػػا بذلػػو فػػي أوضػػاعو الطبيعيػػة عمػػى الأرض، 

واكتسػػػػابو الثقػػػػة بػػػػالنفس خػػػػلاؿ إقامتػػػػو داخػػػػؿ المػػػػاء لتحقيػػػػؽ الأىػػػػداؼ ( 30، ص1972، محمػػػػد فتحػػػػي)
وتستخدـ ضربات الذارعيف ( T.DRIS، 1989، p01 ) ىي الطفؿ والتنفس والتقدـ،الأساسية في التعمـ و 

والػػرجميف فػػي توقيػػت منػػتظـ وفػػي تتػػابع مسػػتمر كمحركػػات لػػدفع الجسػػـ بالتقػػدـ للأمػػاـ ولػػذلؾ تعتبػػر منطقػػة 
الجػػذع قاعػػدة ارتكػػاز لتحػػرؾ الجسػػـ إلػػى الأمػػاـ، وتػػتـ عمميػػة الشػػييؽ والزفيػػر بطريقػػة منتظمػػة تتماشػػى مػػع 

ركة الذراعيف ووضع الرأس كما أف درجػة حػرارة المػاء والضػغط المتعػادؿ لممػاء عمػى جميػع أجػزاء الجسػـ ح
 ،D.MICHEL ) يجعؿ مف السباحة رياضة تختمؼ اختلافا جوىريػا عػف الرياضػات والأنشػطة الأخػرى.

1976، p295) 
 أىمية السباحة: .1.1

لتكنولػػوجي الكبيػػر فػػي البحػػث العممػػي اتفػػؽ مػػع التطػػور السػػريع فػػي كػػؿ أنحػػاء العػػالـ ومػػع التقػػدـ ا 
العممػػاء والخبػػراء عمػػى أف السػػباحة مػػف أىػػـ الرياضػػات لمػػا ليػػا مػػف قػػيـ كبيػػرة تفيػػد ممارسػػييا بػػدنيا ونفسػػيا 
واجتماعيػػا، ولقػػد تضػػاعفت الحاجػػة إلػػى ىػػذه الرياضػػة فػػي السػػنوات الأخيػػرة مػػع التطػػور العػػاـ لممجتمعػػات 

 (16، ص2000)محمد عمي،  لوجي وظيور الكثير مف المشكلات.الذي صاحب التقدـ العممي والتكنو 
كما أف السباحة يمكف ممارستيا في جميع الأعمار دوف تقييد بالجنس أو مسػتوى الميػارة فضػلا عمػى أنيػا 

 رياضة غير مكمفة مف الناحية المادية ويمكف ممارستيا في أماكف عديدة.
كمجاؿ جديد في وسط غير مألوؼ لو في حياتو وتعميـ السباحة يكسب الفرد خبرات حركية جديدة 

 العادية مما يتطمب منو تكييؼ نفسو لمتغمب عمى عوامؿ ميكانيكية وفيزيولوجية ونفسية.
وكذلؾ تتعمميػا بإعػداد الػنشء أمػرا يعػود بػالنفع الكثيػر عمػى المجتمػع ممػا سػوؼ يكتسػبو الفػرد مػف 

  بالأمراض المختمفة التي تعوؽ نموه وتعطؿ طاقتو.قدرات وميارات تؤىمو لإنتاج أكبر وتحوؿ دوف إصابتو 
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 (15، ص1999، وجدي مصطفى)

 طرق السباحة: .1.1
 سباحة الزحف عمى البطن )حرة(: .1.1.1

 التحميل الفني: –أ
% أو أقػػػؿ مػػػف 30%  مػػػف الػػػدفع بالػػػذراعيف و 70إف سػػػباحي الحػػػرة يحصػػػموف عمػػػى الأقػػػؿ عمػػػى  

ا بػيف الأشػػخاص إلا أنػػو يلاحػػظ أف السػػباحيف الجيػػديف يحصػػموف الػرجميف ومػػع أف ىػػذه النسػػبة تختمػػؼ كثيػػر 
 (65، ص2000، قاسـ حسف) أحيانا عمى كؿ الدفع تقريبا مف حركة الذراعيف.

يأخػػذ الجسػػـ الوضػػع الأفقػػي المائػػؿ قمػػيلا عمػػى الػػبطف بحيػػث تكػػوف الأكتػػاؼ أعمػػى  وضــع الجســم: -
ويكػوف النظػر للأمػاـ والأسػفؿ، وتكػوف  قميلا مف المقعدة الموجودة دائما تحت سطح المػاء مباشػرة،

الذقف بعيدة قميلا عف الصػدر بػدوف تػوتر فػي عضػلات الرقبػة، والػرجميف ممتػدتاف ومتقاربتػاف دوف 
 تصمب.

تؤدى الضربات بشكؿ مستمر وتبادلي ويعتبر مفصؿ الفخذ محور ارتكاز حركة ضربات الرجمين:  -
، وتشػارؾ الػرجميف سػباحة الزحػؼ عمػى الػبطف الرجميف، وتعتمد حركة الرجميف عمى التوقيت السميـ

بقدر أقػؿ مػف القػوة الدافعػة المحركػة لمجسػـ إلػى الأمػاـ عممػا بأنيػا أقػوى مػف الػذراعيف، وتنشػأ ىػذه 
 القوة مف حركة الرجميف لأسفؿ.

تعتمد حركات الذراعيف داخؿ الماء عمػى دفػع المػاء لمخمػؼ وتػدور حركػة الػذراع  حركات الذراعين: -
تػؼ فػي صػورة دائريػة حيػث يكػوف دخوليػا لممػاء بأصػابع اليػد أمػاـ مسػتوى الكتػؼ حوؿ مفصؿ الك

ولمػداخؿ قمػيلا ولأسػػفؿ وتكػوف إحػدى الػػذراعيف فػي حركػة المسػػؾ بينمػا تكػوف الػػذراع الأخػرى تػػؤدي 
ويكػوف الشػد لمػداخؿ عمػى شػكؿ حػرؼ  درجػة تقريبػا، °180حركة الخروج أي تكوف الزاويػة بينيمػا 

S. (27، ص1997، محمود حسف) 
يػػتـ إخػػراج الػػرأس مػػف أحػػد الأجنػػاب عنػػد دخػػوؿ اليػػد المقابمػػة لممػػاء بحيػػث تظيػػر إحػػدى التــنفس:  -

العينػػيف والفػػـ فػػوؽ سػػطح المػػاء مباشػػرة، يؤخػػذ الشػػييؽ مػػف الفػػـ مػػع تكػػويره، لمنػػع دخػػوؿ المػػاء مػػع 
الزفيػر داخػؿ اليواء، ثـ يعود الوجو بعد ذلؾ مباشرة وبنفس الأسموب إلى الماء ليقػوـ الفػرد بػإخراج 

 (297، ص1997، وفيقة مصطفى) بقوة وببطء لإخراج ثاني أكسيد الكربوف. الماء،
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 (: التحميل الفني لسباحة الزحف عمى البطن )حــرة(.11الشكل رقم )
 البدء في سباحة الزحف عمى البطن )حرة(: –ب

)محمػود حسػف،  البػدء الخػاطؼ. –لبػدء العػادي ونميز نوعيف في البػدء فػي السػباحة الحػرة وىمػا: ا 
 (35، ص1997

يقؼ السباح مستقرا عمػى مكعػب البػدء بػأف يمسػؾ بأصػابعو حافػة المكعػب  وضع البداية لمبدء العادي: -
والكعبػػيف متباعػػديف قمػػيلا واتسػػاع الػػرجميف تعػػادؿ عػػرض الحػػوض مػػع ثنػػي الجػػذع أمامػػا أسػػفؿ مػػع ثنػػي 

 متديف لأسفؿ وتتجو راحة اليديف إلى الخمؼ.الركبتيف قميلا، ووضع الذراعيف م
يميؿ السباح للأماـ حتى السقوط مع حركة الذراعيف للأماـ إذا كانتا لمخمؼ حتػى ينقػؿ مركػز  الارتقاء: -

 ثقؿ الجسـ إلى أطراؼ أصابع القدـ مع فرد الركبتيف ومرجحة الذراعيف لمحصوؿ عمى القوة الدافعة.
د المفػػرود عنػػػد دخػػوؿ المػػاء والػػذي يكػػوف أولا بالأصػػابع ثػػـ بػػػاقي يأخػػذ الجسػػـ الوضػػع الممتػػ الطيــران: -

 الجسـ.
، محمد عمي)، قدـ مع مراعاة أف يظؿ الجسـ مفرودا 2يكوف عمى عمؽ مناسب حوالي الانزلاق:  -

مػػف أجػػؿ المحافظػػة عمػػى تقػػدـ الجسػػـ بأنسػػب سػػرعة مػػع تحقيػػؽ أفضػػؿ مسػػار  (65، ص2000
أ فػي الارتفػاع التػدريجي مػع تقػويس الظيػر تقويسػا طفيفػا لمجسـ والػذي يػؤثر فيػو حركػة الػرأس فتبػد

خػػراج الزفيػػر مػػع اقتػػراب الجسػػـ مػػف سػػطح المػػاء) الخػػروج( يػػتـ سػػحب  مػػع بػػدأ ضػػربات الػػرجميف وا 
وجػدي ) )شد( إحدى الذراعيف أسفؿ السطح ومع خروج الجسـ يتـ استمرار أداء حركػات الػذراعيف.

 (99، ص1999، مصطفى
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خاطؼ عف البدء العادي بأنو في وضع البداية تكوف الرأس متجيػة لأسػفؿ والنظػر ملاحظة: يتميز البدء ال
نحو الماء بينما تكوف الركبتاف أكثر انثناء بالقدر الذي يسمح لميديف بمسؾ مقبض المكعب الخاصة بذلؾ، 

دي، كما يتميز بثني المرفؽ بقوة مع سػقوط الػرأس لأسػفؿ ليصػبح الجسػـ متكػورا بشػكؿ يزيػد عػف البػدء العػا
كمػػػا يتميػػػز كػػػذلؾ بػػػأف المسػػػار الحركػػػي يكػػػوف منخفضػػػا بدرجػػػة أكبػػػر مػػػف البػػػدء العػػػادي نتيجػػػة قػػػوة الػػػدفع 

 (150، ص2000)محمد عمي،  المنخفضة.
 الدوران بالشقمبة في سباحة الزحف عمى البطن )حرة(: – ج

حركيػػة إف ىػػذا الأسػػموب فػػي الػػدوراف قػػد سػػاىـ فػػي احتفػػاظ السػػباح بػػأكبر قػػدر ممكػػف مػػف سػػرعتو ال 
 (99، ص1999)وجدي مصطفى،  ويتـ تبعا لمخطوات الآتية: أثناء التقدـ اتجاه الحائط لأداء الدوراف،

 يؤدى بسرعة مف مسافة تمكف السباح مف دفع الحائط بالقدميف. الاقتراب: -
عنػدما يكػوف الجسػـ مفػرودا يبػدأ السػباح بتحريػؾ اليػديف بجانػب الفخػذيف، بحيػث تتجػو راحتػا  الدوران: -

ديف لأسفؿ وثنػي الػذقف نحػو الصػدر ثػـ يقػوـ السػباح بعمػؿ تقػوس بتحريػؾ الػرأس والػذراعيف لأسػفؿ الي
 حتى مرحمة التدوير ثـ تقوـ إحدى اليديف بأداء حركة متقاطعة فيأخذ الجسـ وضع التكور.

 يكوف الجسـ في الوضع الأفقي بعد استكماؿ حركة التدوير وتكوف الركبتيف مثنيتيف. الممس: -
سـ بحيث يحتفظ السػباح بالجسػـ مفػرودا والػرأس بػيف 50-30يكوف بالرجميف وبقوة عمى عمؽ الدفع:  -

 الذراعيف ومتجية لأسفؿ.
يستمر الجسـ في الانػزلاؽ مسػتفيدا مػف دفػع الحػائط مػع توجيػو اليػديف والػرأس لأعمػى قمػيلا.  الانزلاق: -

 (156ص، 2000)محمد عمي، 
 حة الزحف عمى البطنالأخطاء الشائعة وطرق إصلاحيا في سبا – د

 (: يوضح الأخطاء الشائعة وطرق إصلاحيا في سباحة الزحف عمى البطن.1الجدول رقم )
 إصــلاحـــو تأثـيـــره الخـطـــأ

 وضــع الجســم  – 1
المبالغػػػػة فػػػػي رفػػػػع أو  -

 خفض الرأس
 يؤدي إلى سقوط الرجميف.  -
 زيادة مقاومة الماء. -

 ء الضحؿ.التدريب عمى التنفس في الما -
 الطفو وتصحيح وضع الرأس.  -

المبالغػػػػػة فػػػػػػي تػػػػػػدوير  -
 الجسـ

 ممارسة السباحة ككؿ بدوف تنفس. - خمؿ في إيقاع ضربات الرجميف. -

 ضـربــات الـرجمـيـن – 1
 سرعة ضربات الرجميف واستخداـ أداة الطفو. - زيادة المقاومة. - زيادة عمؽ الضربات -
تصػػمب الػػرجميف أثنػػاء  -
 ركة.الح

نقػػص القػػوة الدافعػػة وبالتػػالي ضػػعؼ حركػػة  -
 الجسـ واتزانو.

 استخداـ لوحات ضربات الرجميف. -
 استرخاء الركبة. -
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ضػػػػػػػػػػػػربات الػػػػػػػػػػػػرجميف  -
 سريعة ومداىا قصير.

 استخداـ لوحات ضربات الرجميف. - نقص قوة الدفع. -

 بات الرجميف.تدريبات باستخداـ لوحات ضر  - نقص قوة الدفع. - الضربات مف الركبة -
خػػػروج الػػػرجميف كثيػػػرا  -

 عف سطح الماء.
أداء ضربات الػرجميف  -

 بطريقة مقصية.

 زيادة كمية  -
 زيادة في المقاومة. -
 خمؿ في إيقاع الأداء. -

التركيػػػػػػز عمػػػػػػى أداء الضػػػػػػربات مػػػػػػف مفصػػػػػػؿ  -
 الفخذ.

التػػػػػدريب عمػػػػػى ضػػػػػربات الػػػػػرجميف باسػػػػػتخداـ  -
 لوحة الطفو.

 الـدخــول  –أ        حركـات الـذراعيـن  – 1
الػػػػػدخوؿ فػػػػػي منطقػػػػػة  -

بعيػػػػػػدة أمػػػػػػاـ الكتػػػػػػؼ أو 
 نقطة قريبة.

 دوراف الجسـ.  -
 خمؿ في إيقاع الأداء. -

 محاولة دخوؿ الذراع والمرفؽ منثني ومرتفع. -

 المســـــك –ب                                      
المرفػػػػػػػػؽ قمػػػػػػػػػيلا والأصػػػػػػػػابع مسػػػػػػػػػتقيمة ثنػػػػػػػػي  - يضعؼ مف فعالية الدفع. - تباعد الأصابع  -

ومتجػػػػػػػػاورة والتركيػػػػػػػػز عمػػػػػػػػى الإحسػػػػػػػػاس بالشػػػػػػػػد 
 والأصابع مستقيمة مضمومة.

 الحـركـة الرجـوعيـة  –ج                                      
ارتفػاع اليػد وانخفػاض  -

 المرفؽ
خاء التمػػػػرف فػػػػي الجػػػػزء الضػػػػحؿ عمػػػػى اسػػػػتر  - احتكاؾ المرفؽ بالماء وزيادة المقاومة. -

 المرفؽ.
 التمرف عمى الذراعيف فقط ثـ السباحة ككؿ. -

 استرخاء الذراع مع ثني خفيؼ لممرفؽ. - استنزاؼ الطاقة. - تصمب الذراع. -
الزيػػػػػادة المبالغػػػػػة فػػػػػي  -

 سرعة الحركة الرجعية.
 أداء الحركة الرجوعية ببطء. - زيادة الدوامات المائية عند دخوؿ الذراع. -

 التـنـفــس  – 1
ارتفػػػػػاع الػػػػػرأس لأخػػػػػذ  -

 الشييؽ.
 سقوط الرجميف. -
 زيادة المقاومة. -
 خمؿ الإيقاع الحركي لمرجميف. -
 التعب. -

 التمرف في الماء الضحؿ. -
اسػػتخداـ الماسػػورة لمتعمػػػيـ عمػػى دوراف الػػػرأس  -

 لأحد الأجناب بدلا مف رفعيا.

الفشػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػي إخػػػػػػػػراج  -
 الزفير كاملا

 اع طبيعي بقدر المستطاع.أخذ التنفس بإيق - التعب. -

 التــوافــق – 1



 السباحــة ....................................................................................:الثالث الفصل
 

 

34 

تؤدي إحدى الذراعيف  -
الحركػػػػة الرجوعيػػػػة بينمػػػػا 
 الذراع لـ يبدأ الشد بعد

 زيادة سرعة السباحة ككؿ. - عدـ انسيابية واستمرارية السباحة. -
التمريف عمى المحافظة عمى استمرارية حركػة  -

 الذراعيف.

 أنواع السباقات في السباحة:. 1.1
و ىي تمؾ المسػابقات ذات المسػافات المحػددة قانونػا عمػى المسػتوى الػدولي والتػي تمتػزـ بيػا جميػع         

الاتحػػػادات الأىميػػػة و التػػػي تتفػػػرع مػػػف الاتحػػػاد الػػػدولي لمسػػػباحة لميػػػواة كمػػػا تػػػدؿ الأرقػػػاـ و القياسػػػات التػػػي 
 يستطيع السباحوف تحقيقيا عمى مدى التقدـ و الفوز في المسابقات.

سػػباحة المنافسػػات إلػػى بػػرامج عمميػػة مخططػػة وفػػؽ مػػا توصػػؿ إليػػو البحػػث مػػف نظريػػات عمميػػة  وتخضػػع
 (47، ص2004)محمد القط، وتجارب يقوـ بتنفيذىا مدربوف مختصوف. 

 حسب نوع السباحة:   .1.1.1
 السباحة الحرة ومسابقاتيا ىي: -

 متر. 1500، 400، 200، 100، 50بالنسبة لمرجاؿ:                   
 متر. 800، 200،400، 100، 50بالنسبة لمسيدات:   

 سباحة الظير ومسابقاتيا ىي: -
 متر. 200، 100بالنسبة لمرجاؿ:  
 متر. 200، 100بالنسبة لمسيدات:  

 سباحة الصدر ومسابقاتيا ىي: -
 متر. 200، 100بالنسبة لمرجاؿ:           
 متر. 200، 100بالنسبة لمسيدات:           

 )الدولفيف ( ومسابقاتيا ىي:  سباحة الفراشة -
 متر. 200، 100بالنسبة لمرجاؿ:         
 متر. 200، 100بالنسبة لمسيدات:          
 حسب نوع السباق: .1.1.1

 سباحة الفردي المتنوع و مسابقاتيا وىي: -
 متر. 400، 200بالنسبة لمرجاؿ:                  
 (20، ص1997)وفيقة مصطفى،  متر. 400و  200بالنسبة لمسيدات:                  
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و يػػتـ تنفيػػذ ىػػذه المسػػابقات وفػػؽ مػػا حػػدده القػػانوف الػػدولي فيبػػدأ السػػباؽ بسػػباحة الفراشػػة ثػػـ سػػباحة       
 الظير ثـ سباحة الصدر ثـ سباحة الزحؼ عمى البطف.

 تتابع حرة ومسابقاتيا وىي:  
 متر. 200×4، 100×4بالنسبة لمرجاؿ:          
 متر. 100×4بالنسبة لمسيدات:          

 تتابع المتنوع و مسابقاتيا و ىي:  -
 متر. 200×4، 100×4بالنسبة لمرجاؿ:          
 متر. 100×4بالنسبة لمسيدات:          

و يتـ تنفيذ ىذه المسابقات وفؽ ما حدده القانوف الدولي فيبدأ السباؽ بسػباحة الظيػر ثػـ سػباحة الصػدر ثػـ 
 باحة الزحؼ عمى البطف.سباحة الفراشة ثـ س

و طريقػػة التقيػػيـ فػػي مسػػابقات السػػباحة تػػتـ باسػػتخداـ سػػاعة التوقيػػت بحيػػث يكػػوف الفػػائز الأوؿ ىػػو الػػذي 
يقطع مسافة السباؽ في اقؿ زمف ممكف ىذا إلى جانب الأداء القػانوني بطريقػة السػباحة و البػدء و الػدوراف 

 (247، ص1999)وجدي مصطفى،  و لمس حائط النياية.

 تقنية التنفس في السباحة: .1.1
 مفيوم تقنية التنفس في السباحة: .1.1.1

ىي تقنية يقوـ بيا السباح لكي يمبي حاجتو مف الأكسجيف أثناء السباحة وتختمؼ باختلاؼ                
طػػػػرؽ السػػػػباحة المعروفػػػػة، ويػػػػتـ عػػػػف طريقيػػػػا اخػػػػذ الشػػػػييؽ بعمػػػػؽ وبسػػػػرعة حتػػػػى يصػػػػؿ اليػػػػواء المحمػػػػؿ 

مػػرئتيف    ثػػـ إخػػراج الزفيػػر داخػػؿ المػػاء بقػػوة وبػػبطء لإخػػراج ثػػاني أكسػػيد الكربػػوف، وىػػذا فػػاف بالأكسػػجيف ل
تقاف طرؽ السباحة المختمفة.  التنفس يمعب دورا كبيرا في مدى تعمـ وا 

 أىمية تقنية التنفس في السباحة: .1.1.1
ط المػػاء الػػذي يػػؤثر عػػؿ تظيػػر أىميػػة التػػنفس المنػػتظـ فػػي السػػباحة نتيجػػة تبػػادؿ التمثيػػؿ وضػػغ          

عمميػػة الشػػييؽ و كػػذلؾ لمقاومػػة المػػاء مػػف تػػأثير عمػػى الزفيػػر عنػػد إخراجػػو فػػي المػػاء، ليػػذا تحػػدث عمميػػة 
الشػػييؽ أثنػػاء السػػباحة عػػف طريػػؽ العػػوـ فػػي وقػػت خػػاص و فػػي كػػؿ دور لحركػػة الػػذراعيف وعنػػدما تممػػئ 

حيحة أثناء زحفو أما طرد اليػواء يكػوف الرئتاف باليواء يزداد طفو الجسـ عمى الماء و يبقى في وضعية ص
عف طريؽ الأنؼ والفـ عند وجود الوجو داخؿ الماء، والمطمب مف عممية التػنفس ىػو الوصػوؿ إلػى الزفيػر 

 الكمي تحت سطح الماء.
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وىكذا يكوف لعممية التنفس مكانا مف حيث الانتظاـ والتوافػؽ فيػي تتطمػب فتػرة طويمػة مػف التمقػيف          
ممية الشييؽ و الزفيػر أوتوماتكيػة، لأننػا كثيػرا مػا لاحظنػا ظيػور التعػب السػريع و ىػذا راجػع حتى تصبح ع

لعدـ معرفة الطريقة الصحيحة لأدائيا، و ليذا يجب عمػى المعمػـ عنػد تمقػيف ميػارة التػنفس أف يبػدأ بتمػاريف 
 أخذ الشييؽ و طرد الزفير خارج الماء ثـ داخؿ الماء عف طريؽ العاب.  

 مميزات الجياز التنفسي عند السباحين: .1.1.1
تتجمػػػى النتػػػائج الايجابيػػػة و الفوائػػػد الحميػػػدة عمػػػى الجيػػػاز التنفسػػػي لممػػػارس السػػػباحة عنػػػد القيػػػاـ         

بالأعماؿ التي تتطمب الجيد والعمػؿ المتواصػؿ حيػث يظيػروف قػدرة عاليػة و كفػاءة ممتػازة عمػى الاسػتمرار 
 ،Risler R) لفسػػيولوجية لمجيػاز التنفسػػي والتػي تػتمخص فيمػػا يمػي:فػي العمػؿ الػػذي يرجػع إلػػى الآثػار ا

1983، p19) 
اتسػػػاع الصػػػدر و كبػػػر حجمػػػو و ارتفاعػػػو بزيػػػادة عػػػدد الحوصػػػلات اليوائيػػػة العامػػػة فػػػي السػػػباحة  -

 وخاصة البعيدة عف القصبة اليوائية و فروعيا الرئيسية.
يادة عمميتػي التػنفس حيػث ترتفػع كميػة القدرة عمى استيعاب كميات كبيرة مف اليواء عند الحاجة بز  -

 .1سـ300بينما لا تتعدى عند الراحة  1سـ500اليواء في كؿ مرة أثناء التنفس إلى 
رفع كفاءة تبادؿ الغازات و ىي الوظيفة الحيوية لمحويصلات اليوائية الحساسة المكتسبة لجػدارتيا  -

 .نتيجة تعودىا القياـ بيذا العمؿ تحت الظروؼ الشديدة لمسباحة
 زيادة نسبة الأكسجيف في الدـ أثناء الراحة. -
زيػػػادة المرونػػػة والمػػػدى الحركػػػي لعضػػػمة الحجػػػاب الحػػػاجز والعضػػػلات بػػػيف الضػػػموع لزيػػػادة حجػػػـ  -

 الصدر.
 سرعة الاستشفاء النفسي أي العودة إلى الحالة الطبيعية و خاصة لسباحي النافسات. -
مػرات فػي الدقيقػة بينمػا  8 - 6اوح مػا بػيف التميز بقمة عدد المرات التنفسػية وقػت الراحػة حيػث تتػر  -

)وجػػػدي مصػػػطفى،  مرة/دقيقػػػة  لمشػػػخص العػػػادي ذي الصػػػدر الضػػػيؽ.18 -16تتػػػراوح مػػػا بػػػيف 
 (247، ص1999
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 : خــلاصـــة
لقد أصبحت رياضة السباحة أكثر شيوعا و أكثر شعبية و ىذا بإعطائيا اىتماما كبيرا مف طػرؼ          

منيا، و بفضؿ ىذا الاىتماـ تـ الارتقاء بالسباحة إلى أعمػى المسػتويات و الوصػوؿ الدوؿ خاصة المتقدمة 
إلى أفضؿ أداء بمختمؼ التقنيات المستعممة في طرؽ السباحة المعروفة في تحقيؽ أرقاـ جيدة وقياسية في 

 حياة الإنساف.
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 تميـــــيد 
خلاؿ مراحؿ بحثو واختيار المنيج الصحيح وفقا لطبيعة المشكمة المراد دراستيا، وكاف ىذا البحث 
يخضع لمجموعة إف العمؿ المنيجي الػذي يتبعػو الباحػث فػي الدراسػة الميدانيػة جػد ضػروري، بحيػث يعمػؿ 

ة المنيجيػة لمبحػث، حيػث عممنػا عمػى عمى رسـ الطريػؽ الصػحيح مػف الإجػراءات التػي تسػاعد عمػى الصػور 
وضػػع الدراسػػة الاسػػتطلاعية والأسػػس العمميػػة للاختبػػار، بالإضػػافة إلػػى الضػػبط الإجرائػػي لممتغيػػرات، كمػػا 
شممت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي تحتوي عمى ) منيج ، عينة، مجػالات البحػث (، بالإضػافة 

 وكذا الدراسة الإحصائية في الشطر الأخير. إلى أدوات البحث والاختبارات المستخدمة
وفػػػي ىػػػذا الجانػػػب التطبيقػػػي سػػػأحاوؿ أف أوضػػػح أىػػػـ إجػػػراءات الميدانيػػػة التػػػي اتبعتيػػػا فػػػي ىػػػذه          

الدراسػة و مػف أجػؿ الحصػوؿ عمػى نتػائج يمكػف الوثػػوؽ بيػا واعتبارىػا نتػائج موضػوعية قابمػة لمتجريػب مػػرة 
 أخرى .
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 سة الاستطلاعيــة:الدرا .1.1
حيف يريد الباحث أف يدرس ظاىرة ما فإف أوؿ خطوة يقوـ بيا ىي وصؼ الظاىرة التي يريد دراستيا      

وجمع أوصاؼ ومعمومات دقيقة عنيا، والمنيج الوصفي يعتمد عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما توجد في 
يا أو تعبيرا كميا. فالتعبير الكيفي يصؼ لنا الواقع وييتـ بوصفيا وصفا دقيقا ويعبر عنيا تعبيرا كيف

الظاىرة ويوضح خصائصيا، أما التعبير الكمي فيعطييا وصفا رقيما يوضح مقدار ىذه الظاىرة أو 
 حجميا ودرجات ارتباطيا مع الظواىر المختمفة الأخرى.

وح قػاـ مف أجؿ جمػع أكبػر عػدد ممكػف مػف المعمومػات التػي يمكػف مػف خلاليػا معالجػة المشػكؿ المطػر 
ذلػؾ لمنادي الرياضي الياوي آفاؽ المسػتقبؿ لمسػباحة بسػيدي عيسػى، و الطالب بإجراء الدراسة استطلاعية  

 لتحقيؽ مجموعة مف الأىداؼ التي يمكف ذكرىا فيما يمي:
 .ضبط عنواف الدراسة ومتغيراتيا 
 وذلػؾ قصػد  معرفة صػعوبات التطبيػؽ التػي مػف شػئنيا تحديػد قيمػة البحػث العممػي ومكانتػو العمميػة

 التقميؿ مف تمؾ الصعوبات في الدراسة الأساسية أو محاولة تفادييا.
 .التدريب عمى خطوات البحث العممي 
 .معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات 
 .أخذ فكرة عف كيفية استقباؿ السباحيف ذىنيا وبدنيا للاختبارات المستخدمة 
 وقوؼ عمى الحػدود المكانيػة التػي يشػغميا مجتمػع الوقوؼ عمى حيثيات مجاؿ الدراسة، مف حيث ال

 الدراسة.
 المنيج المتبع في الدراسة:  .1.1

اعتمدنا في دراستنا ىذه عمى المنيج التجريبي وىذه الملائمة موضوع بحثنا ومشكمتو وىو  
عمى المنيج الذي يرتكز عمى التجربة والاختبار الميداني مسترشدا ومستنيرا بوسيمة الملاحظة ومستندا 

استعماؿ الأدوات والأجيزة والمعدات العممية. وىو أسموب بحثي عممي حاسـ فيو أقرب مناىج البحث 
 (.327، ص2010لحؿ المشاكؿ بطريقة عممية )بوداود عبد اليميف، 

وىو أيضا المنيج الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو 
 (.217، ص 1999وأسامة كماؿ راتب،الأثر )محمد حسف علاوي 
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 . متغيرات الدراسة:1.1
كمفيوـ مع وجود  المتغير ىو مركز الاىتماـ في البحث الكمي. تعريؼ المتغيرات لفترة وجيزة

شيء عمى شكؿ محدد مف قبؿ الباحثيف  اختلافات أو لديؾ أكثر مف قيمة واحدة. المتغير ىو كؿ
حوؿ ىذا الموضوع، ثـ استخلاصيا. وفقا لمعلاقة بيف متغير واحد لدراستيا حتى الحصوؿ عمى معمومات 

التابع،  مع متغير آخر المتغيرات المختمفة في البحث وتقسيميا إلى خمسة وىي المتغير المستقؿ، المتغير
( والمتغيرات السيطرة. " ومع ذلؾ، استخدـ الباحثوف في ىذه interverningالمشرؼ متغير، المتغيرات )

 ,Nanang Martono, 2014) والمتغير التابع. نيف مف المتغيرات، وىي المتغيرات المستقمةالبحث اث
p59) 

 استنادا إلى فرضيات الدراسة تبيف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف أحدىما مستقؿ والآخر تابع:
 ( ىػو المتغيػر الػذي يػؤثر عمػىindependent variableالمتغيػر المسػتقؿ ). المتغيـر المسـتقل: 1.1.1

طػار زمنػي يحػدث أولا.  المتغيرات أخرى أو نتيجة عمى المتغيرات الأخرى التي عادة ما تكوف في النظاـ وا 
وجػػود ىػػػذه المتغيػػػرات فػػػي البحػػػث الكميػػػة ىػػػو المتغيػػػر الػػػذي يفسػػػر وقػػػوع التركيػػػز أو موضػػػوع البحػػػث ىػػػذا 

 ".xالمتغير عادة ما تشير بالمتغير "
 الوحدات التدريبية.لمتغير المستقؿ عمى أنو: ومف خلاؿ موضوع دراستنا فقد تـ تحديد ا

( ىو المتغير الذي سبب أو تتأثر dependent variableالمتغير التابع ). المتغير التابع: 1.1.1
المتغير المستقؿ. وجود ىذا المتغير في البحث الكمي والعديد مف المتغيرات كما ىو موضح في التركيز 

 ".yما تشير بمتغير " أو موضوع البحث. ىذا المتغير عادة
 تقنيات السباحة. ومف خلاؿ موضوع دراستنا فقد تـ تحديد المتغير التابع عمى أنو:

 مجتمع وعينة الدراسة:. 1.1
 : مجتمع الدراسة. 1.1.1

مػػػف الناحيػػػة الاصػػػطلاحية ىػػػو تمػػػؾ المجموعػػػة الأصػػػمية التػػػي تأخػػػذ منيػػػا العينػػػة وقػػػد تكػػػوف ىػػػذه 
 (.181، ص1986حدات أخرى. )محمد عمي، المجموعة فرؽ، تلاميذ، أو أي و 

لمموسػػػػـ لاعبػػػػي النػػػػادي الرياضػػػػي اليػػػػاوي آفػػػػاؽ المسػػػػتقبؿ لمسػػػػباحة  يتكػػػػوف مجتمػػػػع الدراسػػػػة مػػػػف
 .2023/2024الرياضي 
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  عينة الدراسة:. 1.1.1
، مف سباحيف 18  الرياضي الياوي آفاؽ المستقبؿ لمسباحة الناديوتمثمت عينة بحثنا في سباحي 

ي وقد تـ اختيار العينة بالطريقة القصدية وىي تندرج ضمف المعاينة غير الاحتمالية، وقد المجتمع الكم
سباحيف لكؿ مجموعة ،  09قسمت عينة البحث إلى مجموعتيف الأولى ضابطة والأخرى تجريبية وبواقع 

نيات لدى في تنمية التق الوحدات التدريبيةوتـ إجراء التدريبات عمى المجموعة التجريبية لمعرفة اثر 
 .السباحيف عينة الدراسة

وقد تـ الاعتماد عمى المجموعتيف المتكافئتيف )التصميـ التجريبي لعدة اعتبارات ىي المحددات 
 : المنيجية والموضوعية ليذا الاختيار

يمكف إثبات التأثير أو عدـ التأثير إذا تـ اختيار المجموعة الواحدة، وىذا لسبب وجيو ىو أف المجموعة  -
ع لبرنامج تدريبي ىو المتغير الأوؿ، والبرنامج المقترح تنمية التقنيات في السباحة يمثؿ المتغير تخض

المستقؿ الثاني في ىذه المجموعة وبالتالي الاستحالة في معرفة مف ىو البرنامج أو المتغير ذو الدلالة 
 .وتحسيف المتغيرات التابعة الأخرى ليذه الدراسة

 .لبرىانية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية مف ناحية تجانس العينةالدلالة الإحصائية وا -
 : تجانس واعتدالية عينة الدراسة. 1.1.1

لمتأكد مف وقوع سباحي المجموعتيف الضابطة والتجريبية تحت المنحنى الاعتدالي، قاـ الباحث 
ؽ عمييا )المتغيرات بإجراء التجانس بيف لاعبي المجموعتيف في بعض المتغيرات المختارة أو ما يطم

 .البارومترية( أو معدلات النمو
 (: يبين دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة لممتغيرات الجسمية1جدول رقم )

الدلالة  المجدولة T المحسوبة T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات
  X  S  X  S الاحصائية

 غير داؿ 2.14 0.542 7.12 118.01 7.49 119.540 الطول )سم(
 1.741 1.542 27.456 1.78 26.582 الوزن )كغ(

 0.5124 5.124 83.524 5.47 87.510 العمر )شير(
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 . أدوات جمع البيانات والمعمومات 1.1
تعتمد كؿ دراسة عمى أدوات البحث كحجر أساس لمعرفة وجمع المعمومات اللازمة عف الدراسة 

بموغ حقائؽ وأىداؼ ىذا البحث مف خلاؿ مجموعة معينة مف الأدوات يختارىا الباحث لتحقيؽ ما مف أجؿ 
 سبؽ.

 . الاختبارات البدنية :1.1.1
جراء المقابلات مع الخبراء فيما يخص  بعد الاطلاع عمى العديد مف المصادر والمراجع وا 

ستمارة خاصة تضـ الاختبارات المقترحة الاختبارات البدنية تـ اختيار عدد مف الاختبارات ووضعيا في ا
وقد اعتمد الباحث عند اختيار الاختبارات المناسبة عمى الأىمية النسبية وذلؾ لاتفاؽ الخبراء عمى أىمية 

 ىذه الاختبارات في تحسيف السرعة لدى السباحيف وحصوليا عمى أعمى النسب.
المقترح إلى التحسيف التقني لمسباحة الحرة  الوحدات التدريبية المقترحة : ييدؼ ىذا البرنامج التدريب

)سباحة عمى البطف( مف خلاؿ تماريف تربوية مستخدمة لمرفع مف الجانب المياري لمسباحيف عف طريؽ 
 وسائؿ وطرؽ مختمفة. 

ومف خلاؿ ىذه الوحدات المقترحة ركزنا عمى المتغيرات الميارية )حركات الأذرع وضربات 
 مع مراعاة مبادئ التدريب خلاؿ تنفيذ البرنامج المقترح . الأرجؿ وتنسيؽ ينيما( وىذا

( 06( وحدة تدريبية لمدة شير ونصؼ أي ستة )16وتتكوف الوحدات التدريبية مف: ستة عشر )
 د. 100د إلى 90أسابيع بمعدؿ ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع و تتراوح مدة الوحدة التدريبية مف 

 دمة في البرنامج إلى :تنويع أساليب التدريب المستخ -
 طريقة التدريب المستمر -
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشد. -
 مختمطة. –كمية  -جزئية  -تنويع بيف طرؽ التدريب :  -

 . الخصائص السيكو مترية لأداة الدراسة6.1
 . الصدق:1.6.1

ـ مف كونيا سعی الباحث إلى اعتماد الأسس العممية في عممية تطبيؽ الاختبارات عمى الرغ
 اختبارات مقننة لغرض تحديد مدى عممية ىذه الاختبارات المختارة.

لمتأكد مف صدؽ الاختبارات اعتمد الطالب عمى صدؽ المحكميف إذ أنو اعتمد بصورة أساسية 
عمى مدى إمكانية تمثيؿ الاختبار لممواقؼ والجوانب التي يقيسيا تمثيلًا صادقاً ومتجانساً لتحقيؽ اليدؼ 
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وضع مف أجمو، وتـ  تحديد أىداؼ الاختبارات بشكؿ واضح وتفصيمي ، لذا قمنا بعرض الاختبارات الذي 
المقترح استخداميا في تجربة الدراسة عمى مجموعة مف المحكميف والمختصيف وتـ الاعتماد أيضاً عمى 

 عدد مف المصادر التي أثبتت أف ىذه الاختبارات تقيس ىذه الصفة.
ى الصدؽ الذاتي كعامؿ مف المعاملات العممية وكؿ نتائج وقيـ الصدؽ كما اعتمدنا كذلؾ عم

الذاتي مرتفعة مما يؤكد أف ىذه الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الصدؽ وما أثبت ذلؾ ىو الدلالة 
الإحصائية لكؿ الاختبارات، مما يعطي صورة عف المحؾ العممي لمصدؽ الذاتي الخاص بالاختبارات 

 ة.البدنية المطبق
 (: يمثل معامل الصدق الذاتي للاختبارات 1جدول رقم )

 معامل الصدق الاختبار
 ** 0.874 اختبار حركات الرجميف
 ** 0.910 اختبار حركات الذراعيف
 ** 0.901 اختبار السباحة الحرة

 1.111دالة عند مستوى دلالة إحصائية 
 SPSS.V 22 مف إعداد الطالب بالاعتماد عمى مخرجات برنامجالمصدر: 

 . ثبات الاختبارات:1.6.1
إعػادة اختبػار ، وذلػؾ بحسػاب معامػؿ  -ولحساب ثبات الاختبارات اعتمدنا عمى طريقػة : اختبػار 

الارتباط الذي يمثؿ الثبات ، حيث اعتمدنا في ىػذه الطريقػة عمػى إجػراء الاختبػار مػرتيف عمػى نفػس العينػة 
ب معامػػؿ الارتبػػاط بػػيف نتػػائج التطبيػػؽ الأوؿ ونتػػائج تحػػت ظػػروؼ مشػػابية قػػدر الإمكػػاف ، ثػػـ نقػػوـ بحسػػا

التطبيؽ الثاني، ويشػير ىػذا الأخيػر إلػى ثبػات الأداة يعػرؼ كػذلؾ بمعامػؿ الاسػتقرار، حيػث طبػؽ البرنػامج 
 سباحيف. 5عمى عينة قواميا 

 (: يمثل قيم معامل ثبات الاختبارات1جدول رقم )
 معامل الثبات الاختبار

 ** 0.812 اختبار حركات الرجميف
 ** 0.792 اختبار حركات الذراعيف
 ** 0.897 اختبار السباحة الحرة

 1.111دالة عند مستوى دلالة إحصائية 
 SPSS.V 22مف إعداد الطالب بالاعتماد عمى مخرجات برنامج المصدر: 
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ويلاحظ مف الجدوؿ السابؽ أف معاملات الارتباط لكؿ بعد والتي تمثؿ ثبات ىذه الاختبارات 
رتفعة و قوية وىذا ما يعكس ثبات الاختبارات بدرجة معينة وىي دالة إحصائيا بمعنى أف معامؿ الثبات م

يمتاز بدرجة إحصائية عالية مف ثبات القيـ النسبة والتي تعبر عنيا نتائج الاختبارات البدنية وفؽ نتائج 
 اختبار / إعادة اختبار.

 سة:الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدرا .2.1
لقد استخدمنا مجموعة مف الأساليب في تحميؿ بيانات الدراسة، وذلؾ بغرض معرفة أثر وحدات       

، وقد تـ الاعتماد عمى برنامج المعالجة الإحصائية 9-6تدريبية مقترحة لتنمية تقنيات السباحة لدى الفئة 
 (.spssالمعروؼ بالحزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )

 البحث تتـ معالجة الدرجات بالاعتماد عمى الأسموب الإحصائي التالي:  وفي ضوء فرضيات
  :لمعرفة مدى صدؽ الاختبارات.اختبار الصدق الذاتي 
 لمعرفة مدى ثبات الاختباراتاعادة الاختبار:  –اختبار  اختبار. 
  اختبار "ت" ستودنتt.test: .لمعرفة درجة الفروؽ 
 ة . اجراءات التطبيق الميداني لمدراس8.1

بعد اختيار عينة البحث وتحديد المجموعتيف الضابطة والتجريبية تـ تطبيؽ البرنامج الأساسي 
لتحسيف السرعة لدى السباحيف عمى المجموعة التجريبية وفور الانتياء مف البرنامج قاـ الباحث بإجراء 

 جموعتيف.الاختبارات البعدية لممجموعتيف بغرض المقارنة في الاختبارات الموضوعة لدى الم
مف البدييي أف يختار الباحث مكاناً مناسباً لدراستو يكوف بمثابة الأرضية التي يطبؽ فييا و 

أدواتو، بالإضافة إلى مراعاة زمف محدد يكوف كافياً لتطبيؽ تمؾ الأدوات، وىذا ما دفعنا إلى اختيار حدود 
 مكانية وزمنية نرى أنيا مناسبة، والتي يمكف عرضيا فيما يمي:

جرت الدراسة عمى مستوى النادي الرياضي الياوي آفاؽ المستقبؿ لمسباحة . الحدود المكانية: 1.8.1
 .سيدي عيسى

تـ الشروع في ىذا البحث بداية شير جانفي أما الاختبارات فتـ تحضيرىا في . الحدود الزمانية: 1.8.1
، 25/04/2024إلى  10/03/2024نياية شير فيفري، وتـ اجراء الاختبارات في الفترة الممتدة ما بيف 

وبعد استرجاع النتائج في الوقت المحدد انطمؽ البدء في اجراءات التفريغ مف أجؿ معالجتيا إحصائيا 
 .SPSS.V 22وتحويؿ البيانات الكيفية إلى كمية باستخداـ برنامج 
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 خلاصــــــة 
ضبط الإجراءات مف خلاؿ ىذا الفصؿ بينا الخطوات المنيجية التي يتبعيا الباحث مف أجؿ 

الميدانية الخاصة بالدراسة، وكذا توضيح أىـ الطرؽ والأدوات المستعممة في جمع المعمومات وتنظيميا، 
كما قمنا بعرض ىذه الطرؽ والأدوات بالتفصيؿ وتوضيح كيفية استعماليا بالإضافة إلى المجالات التي 

مف مجتمع وعينة الدراسة التي تمحورت تمت فييا الدراسة مف مجاؿ مكاني وزماني كما أننا حددنا كؿ 
حولو الدراسة، كؿ ىذه الإجراءات تعمؿ عمى جمع المعمومات في أحسف الظروؼ وعرضيا في أحسف 
نما الغاية ىي الوصوؿ إلى نتائج مصاغة بطريقة  صورة ولكف جمع ىذه المعمومات ليس ىو الغاية وا 

 .عممية تساعد عمى إيجاد حموؿ لممشكمة المطروحة سابقا
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 تمييـــــد 
تكتسي عممية عرض وتوضيح النتائج المتوصؿ إلييا مف خلاؿ المناقشة والتحميؿ أىمية بالغة      

في الحكـ عمى مدى صحة أو خطأ الفرضيات, ومف كؿ ما تقدـ في الدراسة تـ التوصؿ إلى مجموعة مف 
ئج النظرية, والتي سنحاوؿ فيما يمي مف ىذا الفصؿ إثباتيا أو نفييا ميدانياً بتحميؿ ومناقشة البيانات النتا

 عمى ضوء الفرضيات, وبالتالي الخروج ببعض الاقتراحات مف خلاؿ نتائج الدراسة. 
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 عرض النتائج تبعا لمفرضيات. 1.1
  ضية الجزئية الأولى:. عرض النتائج المتعمقة بالفر 1.1.1

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي لمعينة والتي تنص عمى أنو: "
 ".(U10)حركة الأذرع لدى الفئة الضابطة والتجريبية في تحسيف ميارة 

 ولاختبار ىذه الفرضية ، تـ استخداـ المعالجة الإحصائية التالية:
 لممجموعة الضابطة:    الأذرع حركةعرض وتحميل نتائج اختبار  -أ

( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبمي T.Test: جدول يوضح نتائج اختبار)(1الجدول رقم )
 لممجموعة الضابطة الأذرع حركةلميارة 

الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 الضابطة القبمي 4,0711 0,44948 1.744 0,145 لا توجد

 البعدي 6.0156 0,12866

 09العينة:  08درجة الحرية:  %91مستوى الثقة: 

 (:1تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبمي  الأذرع حركة( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 5يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) 

( أما المتوسط الحسابي لنفس 0.44948نحراؼ معياري قدره )( وبا4,0711لممجموعة الضابطة بمغ )
(، 0.12866)( وبانحراؼ معياري قدره 6.0156فبمغ ) الأذرع حركةالاختبار البعدي الخاص باختبار 

(،  0,145( فبمغت )T، أما قيمة دلالة )08( عند درجة الحرية 1,744( المحسوبة فبمغت )Tأما قيمة )
( أي 0.145 ≥ 0,05( نجد أنيا اقؿ منو )0,05يمة مع قيمة مستوى الثقة )و مف خلاؿ مقارنة ىذه الق

انو لا توجد فروؽ إحصائية بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي والبعدي الخاص 
 لدى أفراد المجموعة الضابطة. الأذرع حركةباختبار 

سف أو حدث فييا تغير )خفيؼ في وعميو يمكف القوؿ إف المجموعة الضابطة لـ يحدث فييا تح
( وىذا بسبب عدـ خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية( بؿ تدربت وفؽ الأذرع حركةاختبار 

التدريب التقميدي )البرنامج العادي(، وىذا ما تضح مف خلاؿ المقارنة بيف نتائج أفرادىا والتي سجمت بعد 
 إجراء القياسيف القبمي والبعدي.
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 لممجموعة التجريبية:    الأذرع حركةض وتحميل نتائج اختبار عر  -ب
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبمي T.Test: جدول يوضح نتائج اختبار)(6الجدول رقم )

 لممجموعة التجريبية الأذرع حركةلميارة 
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 جموعةالم الاختبار

 التجريبية القبمي 4,4244 0,42128 27,981 0,000 توجد 

 البعدي 8.6900 0,17797

 09العينة:  08درجة الحرية:  %91مستوى الثقة: 

 (:6تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبمي  الأذرع حركة( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 6يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) 
( أما المتوسط الحسابي لنفس .0,42128( وبانحراؼ معياري قدره )4,4244عة التجريبية بمغ )لممجمو 

(، أما .17797) ( وبانحراؼ معياري قدره8.6900فبمغ ) الأذرع حركةالاختبار البعدي الخاص باختبار 
(،  0,000( فبمغت )T, أما قيمة دلالة )08( عند درجة الحرية 27,981( المحسوبة فبمغت )Tقيمة )

( أي أنو  0.000 ≥ 0,05( نجد أنيا أقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )
توجد فروؽ إحصائية بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي والبعدي الخاص باختبار 

 لدى أفراد المجموعة التجريبية. الأذرع حركة
 حركةاختبار  إف المجموعة التجريبية حدث فييا تحسف أو حدث فييا تغير )في وعميو يمكف القوؿ       
( وىذا بسبب خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية(، وىذا ما اتضح مف خلاؿ المقارنة الأذرع

 بيف نتائج أفرادىا والتي سجمت بعد إجراء القياسيف القبمي والبعدي. 
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 لممجموعة الضابطة والتجريبية:   الأذرع حركةاختبار  عرض وتحميل نتائج -ج
 حركة( لدلالة الفروق للاختبار البعدي لميارة T.Test:جدول يوضح نتائج اختبار)(2الجدول رقم )

 لصالح التجريبية لممجموعة الضابطة والتجريبية الأذرع
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الاختبار عةالمجمو 

 البعدي الضابطة 6,0156 0,12866 36,535 0,000 توجد 

 التجريبية 8.6900 0,17797

 18العينة:  16درجة الحرية:  %1.11مستوى الثقة: 

 (:2تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
( الأذرع حركةمف خلاؿ الجدوؿ تبيف أف المجموعة التجريبية حققت في القياس البعدي للاختبار )

(، أما المجموعة الضابطة فحققت في 0,12866( وانحراؼ معياري قدره )6,0156متوسط حسابي قدره )
( و انحراؼ معياري 8.6900( متوسطة حسابي قدره )الأذرع حركةنفس القياس البعدي لنفس الاختبار )

(،أما 16الحرية )(عند درجة 36,535( كما أف قيمة )ت( المحسوبة للاختبار بمغت )0,17797قدره )
( نجد انيا 0,05(، ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )0,000( فبمغت )Tقيمة دلالة )
 حركة( أي أنو توجد فروؽ احصائية في نتائج القياس البعدي الخاص باختبار )0,000≤ 0,05أقؿ منو )

بثمانية عشر لاعب، ويعزو الباحث أسباب ( بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية، والمقدر عددىـ الأذرع
ظيور ىذه النتائج إلى تأثير الوحدات التدريبية المطبقة عمى افراد المجموعة التجريبية فقط دوف غيرىا 

تكوف مشابية لوضعيات المنافسة، عمى عكس  الأذرع حركةوالذي احتوى عمى تماريف وتدريبات ميارة 
 رنامج الاعتيادي.المجموعة الضابطة التي تدربت وفؽ الب
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  . عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثانية:1.1.1
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي لمعينة والتي تنص عمى أنو: "

 ".(U10) الفئة لدى الأرجؿ حركةالضابطة والتجريبية في تحسيف ميارة 
 اـ المعالجة الإحصائية التالية:ولاختبار ىذه الفرضية ، تـ استخد

 لممجموعة الضابطة:   الأرجل حركةعرض وتحميل نتائج اختبار  -أ
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبمي T.Test: جدول يوضح نتائج اختبار)(8الجدول رقم )

 لممجموعة الضابطة الأرجل حركةلميارة 
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 اريالمعي

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 الضابطة القبمي 4,0811 0,48183 2.174- 0,074 لا توجد

 البعدي 5.9589 0,18162

 09العينة:  08درجة الحرية:  %91مستوى الثقة: 

 (:8تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبمي  الأرجؿ حركةباختبار  ( أف المتوسط الحسابي الخاص8يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) 

( أما المتوسط الحسابي لنفس 48183 .0( وبانحراؼ معياري قدره )4,0811لممجموعة الضابطة بمغ )
(، 0,18162)( وبانحراؼ معياري قدره 5.9589فبمغ ) الأرجؿ حركةالاختبار البعدي الخاص باختبار 

(،  0,074( فبمغت )T، أما قيمة دلالة )08( عند درجة الحرية 2.174-( المحسوبة فبمغت )Tأما قيمة )
( أي 0.074 ≥ 0,05( نجد أنيا اقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

أنو لا توجد فروؽ إحصائية بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي والبعدي الخاص 
 الضابطة. لدى أفراد المجموعة الأرجؿ حركةباختبار 

وعميو يمكف القوؿ إف المجموعة الضابطة لـ يحدث فييا تحسف أو حدث فييا تغير )خفيؼ في 
( وىذا بسبب عدـ خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية( بؿ تدربت وفؽ الأرجؿ حركةاختبار 

ئج أفرادىا والتي سجمت بعد التدريب التقميدي )البرنامج العادي(، وىذا ما تضح مف خلاؿ المقارنة بيف نتا
 إجراء القياسيف القبمي والبعدي.
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 لممجموعة التجريبية:   الأرجل حركةعرض وتحميل نتائج اختبار  -ب
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبمي T.Testجدول يوضح نتائج اختبار) :(9الجدول رقم )

 لممجموعة التجريبية الأرجل حركةلميارة 
الانحراف  المحسوبة T Tلالة د الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 التجريبية القبمي 5,1078 0,51742 19,429 0,000 توجد 

 البعدي 8.6911 0,19599

 09العينة:  08درجة الحرية:  %91مستوى الثقة: 

 (:9تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبمي  الأرجؿ حركة( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 9وؿ )يظير لنا مف خلاؿ الجد 

( أما المتوسط الحسابي لنفس .0,51742( وبانحراؼ معياري قدره )5,1078لممجموعة التجريبية بمغ )
(، .0,19599)( وبانحراؼ معياري قدره8.6911فبمغ ) الأرجؿ حركةالاختبار البعدي الخاص باختبار 

(،  0,000( فبمغت )T, أما قيمة دلالة )08( عند درجة الحرية 19,429بة فبمغت )( المحسو Tأما قيمة )
( أي أنو  0.000 ≥ 0,05( نجد أنيا أقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

ر توجد فروؽ إحصائية بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي والبعدي الخاص باختبا
 لدى أفراد المجموعة التجريبية. الأرجؿ حركة

 حركةاختبار  وعميو يمكف القوؿ إف المجموعة التجريبية حدث فييا تحسف أو حدث فييا تغير )في        
( وىذا بسبب خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية(، وىذا ما اتضح مف خلاؿ المقارنة الأرجؿ

 سجمت بعد إجراء القياسيف القبمي والبعدي.  بيف نتائج أفرادىا والتي
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 لممجموعة الضابطة والتجريبية:   الأرجل حركةعرض وتحميل نتائج اختبار  -ج
 حركة( لدلالة الفروق للاختبار البعدي لميارة T.Test: جدول يوضح نتائج اختبار)(11الجدول رقم )

 بيةلصالح التجري لممجموعة الضابطة والتجريبية الأرجل
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الاختبار المجموعة

 البعدي الضابطة 5,9589 0,18162 30,676 0,000 توجد 

 التجريبية 8.6911 0,19599

 18العينة:  16درجة الحرية:  %1.11مستوى الثقة: 

 (:11تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
( الأرجؿ حركةالجدوؿ تبيف أف المجموعة التجريبية حققت في القياس البعدي للاختبار ) مف خلاؿ

(، أما المجموعة الضابطة فحققت في 0,18162( وانحراؼ معياري قدره )5,9589متوسط حسابي قدره )
( وانحراؼ معياري 8.6911( متوسطة حسابي قدره )الأرجؿ حركةنفس القياس البعدي لنفس الاختبار )

(،أما 16(عند درجة الحرية )30,676( كما أف قيمة )ت( المحسوبة للاختبار بمغت )0,19599دره )ق
( نجد انيا 0,05(، ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )0,000( فبمغت )Tقيمة دلالة )
 حركةاختبار )( أي أنو توجد فروؽ احصائية في نتائج القياس البعدي الخاص ب0,000≤ 0,05أقؿ منو )
( بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية، والمقدر عددىـ بثمانية عشر لاعب، ويعزو الباحث أسباب الأرجؿ

ظيور ىذه النتائج إلى تأثير الوحدات التدريبية المطبقة عمى افراد المجموعة التجريبية فقط دوف غيرىا 
ف مشابية لوضعيات المنافسة، عمى عكس تكو  الأرجؿ حركةوالذي احتوى عمى تماريف وتدريبات ميارة 

 المجموعة الضابطة التي تدربت وفؽ البرنامج الاعتيادي.
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  . عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثالثة:1.1.1
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي لمعينة والتي تنص عمى أنو: "

 ".(U10) الفئة لدى الحرة السباحةيف ميارة الضابطة والتجريبية في تحس
 ولاختبار ىذه الفرضية ، تـ استخداـ المعالجة الإحصائية التالية:

 لممجموعة الضابطة:   الحرة السباحةعرض وتحميل نتائج اختبار  -أ
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبمي T.Test:جدول يوضح نتائج اختبار)(11الجدول رقم )

 لممجموعة الضابطة الحرة السباحةارة لمي
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 الضابطة القبمي 4,2944 ,4015 -2.172 0,068 لا توجد

 البعدي 5.9033 ,3658

 09العينة:  08درجة الحرية:  %91مستوى الثقة: 

 (:11الجدول رقم )تحميل ومناقشة نتائج  -
القبمي  الحرة السباحة( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 11يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) 

( أما المتوسط الحسابي لنفس 0.4015( وبانحراؼ معياري قدره )4,2944لممجموعة الضابطة بمغ )
(، أما 0.3658)اري قدره ( وبانحراؼ معي5.9033فبمغ ) الحرة السباحةالاختبار البعدي الخاص باختبار 

(،  0,068( فبمغت )T، أما قيمة دلالة )08( عند درجة الحرية -2,172( المحسوبة فبمغت )Tقيمة )
( أي 0.068 ≥ 0,05( نجد أنيا اقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

بيؽ الاختبار القبمي والبعدي الخاص انو لا توجد فروؽ إحصائية بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تط
 لدى أفراد المجموعة الضابطة. الحرة السباحةباختبار 

وعميو يمكف القوؿ إف المجموعة الضابطة لـ يحدث فييا تحسف أو حدث فييا تغير )خفيؼ في 
وفؽ ( وىذا بسبب عدـ خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية( بؿ تدربت الحرة السباحةاختبار 

التدريب التقميدي )البرنامج العادي(، وىذا ما تضح مف خلاؿ المقارنة بيف نتائج أفرادىا والتي سجمت بعد 
 إجراء القياسيف القبمي والبعدي.
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 لممجموعة التجريبية:   الحرة السباحةعرض وتحميل نتائج اختبار  -ب
روق بين الاختبار البعدي والقبمي ( لدلالة الفT.Testجدول يوضح نتائج اختبار) :(11الجدول رقم )

 لممجموعة التجريبية الحرة السباحةلميارة 
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 التجريبية القبمي 5,6167 0,71697 12,669 0,000 توجد 

 البعدي 8.7000 0,13802

 09العينة:  08ية: درجة الحر  %91مستوى الثقة: 

 (:11تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبمي  الحرة السباحة( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 12يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) 

( أما المتوسط الحسابي لنفس .0,71697( وبانحراؼ معياري قدره )5,6167لممجموعة التجريبية بمغ )
(، .0,13802)( وبانحراؼ معياري قدره 8.7000فبمغ ) الحرة السباحةتبار الاختبار البعدي الخاص باخ

(،  0,000( فبمغت )T, أما قيمة دلالة )08( عند درجة الحرية 12,669( المحسوبة فبمغت )Tأما قيمة )
( أي أنو  0.000 ≥ 0,05( نجد أنيا أقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

فروؽ إحصائية بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي والبعدي الخاص باختبار  توجد
 لدى أفراد المجموعة التجريبية. الحرة السباحة
اختبار  وعميو يمكف القوؿ إف المجموعة التجريبية حدث فييا تحسف أو حدث فييا تغير )في 
تجريبية )الوحدات التدريبية(، وىذا ما اتضح مف خلاؿ ( وىذا بسبب خضوعيا لممعالجة الالحرة السباحة

 المقارنة بيف نتائج أفرادىا والتي سجمت بعد إجراء القياسيف القبمي والبعدي. 
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 لممجموعة الضابطة والتجريبية:   الحرة السباحةعرض وتحميل نتائج اختبار  -ج
 السباحةالفروق للاختبار البعدي لميارة  ( لدلالةT.Test:جدول يوضح نتائج اختبار)(11الجدول رقم )

 لصالح التجريبية لممجموعة الضابطة والتجريبية الحرة
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الاختبار المجموعة

 البعدي الضابطة 5,9033 0,18875 35,881 0,000 توجد 

 التجريبية 8.7000 0,13802

 18العينة:  16درجة الحرية:  %1.11ثقة: مستوى ال

 (:11تحميل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 السباحةمف خلاؿ الجدوؿ تبيف أف المجموعة التجريبية حققت في القياس البعدي للاختبار )

(، أما المجموعة الضابطة 0,18875( وانحراؼ معياري قدره )5,9033( متوسط حسابي قدره )الحرة
( 8.7000( متوسطة حسابي قدره )الحرة السباحةس القياس البعدي لنفس الاختبار )فحققت في نف

(عند درجة 35,881( كما أف قيمة )ت( المحسوبة للاختبار بمغت )0,13802وانحراؼ معياري قدره )
(، ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة 0,000( فبمغت )T(،أما قيمة دلالة )16الحرية )

( أي أنو توجد فروؽ احصائية في نتائج القياس البعدي 0,000≤ 0,05( نجد انيا أقؿ منو )0,05)
( بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية، والمقدر عددىـ بثمانية عشر الحرة السباحةالخاص باختبار )

فراد المجموعة لاعب، ويعزو الباحث أسباب ظيور ىذه النتائج إلى تأثير الوحدات التدريبية المطبقة عمى ا
تكوف مشابية  الحرة السباحةالتجريبية فقط دوف غيرىا والذي احتوى عمى تماريف وتدريبات ميارة 

 لوضعيات المنافسة، عمى عكس المجموعة الضابطة التي تدربت وفؽ البرنامج الاعتيادي.
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 :الفرضيات ظل في النتائج مناقشة .1.1
لمتحصؿ عمييا عمى ضوء ما قد تطرؽ إلييا الأخصائيوف في ىذا سنقوـ بمناقشة النتائج ا          

المجاؿ والتحميؿ الإحصائي في محاولة لإبراز العوامؿ الرئيسية التي ليا دخؿ في تحديد النتائج المتحصؿ 
 .عمييا والتي قد تساىـ في فيـ الغموض الذي يدور حوليا

 :الفرضية الأولى
 دلالة ذات فروق رضية الجزئية الأولى والتي تنص عمى أنو توجدتفسير ومناقشة النتائج المتعمقة بالف

 .(U10) الفئة لدى الأذرع حركة ميارة تحسين في البعديةالقبمية و  الاختبارات في إحصائية
 لوحظ البعدي الاختبار السابقة الخاصة بمحور اختبار ميارة الأذرع في الجداوؿ نتائج عرض خلاؿ ومف
" ت" بمغت حيث المقارنة، نتائج تناوؿ الذي إحصائيا الضابطة المجموعة عمى التجريبية المجموعة تفوؽ

 مستوى عند إحصائية دلالة وجود عمى يدؿ ما وىذا ، المجدولة مف أكبر وىي" 36.535" المحسوبة
 . التجريبية المجموعة لصالح (0,01) الدلالة
 حيث التجريبية، لممجموعة والبعدي يالقبم الاختبار بيف الفروؽ نتائج تناوؿ الذي الجدوؿ يوضح كما

 إحصائية دلالة وجود عمى يدؿ ما وىذا ، المجدولة" ت" مف أكبر وىي" 27.981" المحسوبة" ت" بمغت
 . البعدي الاختبار لصالح (0,01)  الدلالة مستوى عند
 سيفتح إلى أدت الوحدات التدريبية أف نستنتج( 9-8-7) السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف

 في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد انو عمى تنص التي الأولى الفرضية حركة الأذرع وحسب اختبار"
حركة  ميارة تحسيف في التجريبية المجموعة لصالح و والضابطة التجريبية لممجموعتيف البعدية الاختبارات

 .محققة الأولى فالفرضية ومنو السباحة الحرة، أثناء الأذرع
 2017سبخة محمد الأميف بف الطاىر بلاؿ سنة نتائج الفرضية مع نتائج دراسة وىذا وتتفق  

تحت عنواف: تأثير برنامج مقترح لتحسيف تقنيات السباحة الحرة لدي سباحي نادي الدلافيف ببوسعادة 
 .رياضي مذكرة مكممة لنيؿ شيادة ماستر تخصص: تدريب

العامة أي تحسيف تقنيات السباحة الحرة أما النتائج المتوصؿ الييا اف تحققت صحة الفرضية 
 يعزي لمبرنامج التدريبي المقترح.

ف استخداـ البرامج التعميمية الترويحية ليا أثر ايجابي في تعميـ السباحة عف طريؽ ظيور إ
 .الفروؽ المعنوية ذات الدلالة الإحصائية لصالح المتغير التجريبي
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ف تقنيات ميارات السابحة الحرة كميارة وضع الجسـ أف البرنامج المقترح لو أثر إيجابي في تحسي
وضربات الذراعيف وضربات الرجميف والتنفس المنتظـ والتوافؽ الحركي عمى مجموعة مف الناشئيف تتراوح 

 ( سنة.9-12أعمارىـ )
 :الفرضية الثانية

 دلالة ذات فروق تفسير ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثانية والتي تنص عمى أنو توجد
 .(U10) الفئة لدى الأرجل حركة ميارة تحسين في والبعدية القبمية الاختبارات في إحصائية

 الاختبار السابقة الخاصة بمحور اختبار ميارة الأرجؿ في الجداوؿ نتائج عرض خلاؿ ومف
 المقارنة، ائجنت تناوؿ الذي إحصائيا الضابطة المجموعة عمى التجريبية المجموعة تفوؽ لوحظ البعدي
 إحصائية دلالة وجود عمى يدؿ ما وىذا المجدولة، مف أكبر وىي" 30.676" المحسوبة" ت" بمغت حيث
 . التجريبية المجموعة لصالح (0,01) الدلالة مستوى عند

 التجريبية، لممجموعة والبعدي القبمي الاختبار بيف الفروؽ نتائج تناوؿ الذي الجدوؿ يوضح كما
 دلالة وجود عمى يدؿ ما وىذا ، المجدولة" ت" مف أكبر وىي" 19.429" لمحسوبةا" ت" بمغت حيث

 . البعدي الاختبار لصالح (0,01)  الدلالة مستوى عند إحصائية
 إلى أدت الوحدات التدريبية أف نستنتج( 12-11-10) السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف

 دلالة ذات فروؽ توجد أنو عمى تنص التي نيةالثا الفرضية حركة الأرجؿ وحسب اختبار" تحسيف
 تحسيف في التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية لممجموعتيف البعدية الاختبارات في إحصائية

 .محققة الثانية فالفرضية ومنو السباحة الحرة، أثناء حركة الأرجؿ ميارة
تحت  2016محمود الاغبر سنة أحمد )محمد حسف (  وتتفق نتائج الفرضية مع نتائج دراسة

عنواف: حوؿ أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية وتطوير القوة العضمية لمذراعيف في السباحة الحرة لدى 
طلاب تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية، رسالة ماجستير في التربية الرياضية بكمية 

 بمس، فمسطيف.الدراسات العميا في جامعة النجاح الوطنية في نا
أف البرنامج التدريبي المقترح لو أثر إيجابي واضح عمي تطوير وتنمية القوة العضمية لمذراعيف 

وصلاحية البرنامج التدريبي المقترح في تنمية تطوير المتغيرات البدنية والميارية إضافة الي القوة والرجميف 
تدريبي المقترح الذي استخدمتو المجموعة العضمية لدى اللاعبيف في رياضة السباحة. أف البرنامج ال

 التجريبية ادى إلى تطوير المتغيرات البدنية قيد الدراسة وتفوؽ عمى البرنامج التقميدي بنسبة كبيرة.
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 :الفرضية الثالثة
 دلالة ذات فروق تفسير ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثانية والتي تنص عمى أنو توجد

 .(U10) الفئة لدى السباحة الحرة ميارة تحسين في والبعدية القبمية الاختبارات في إحصائية
 الاختبار الحرة في السابقة الخاصة بمحور اختبار السباحة الجداوؿ نتائج عرض خلاؿ ومف

 المقارنة، نتائج تناوؿ الذي إحصائيا الضابطة المجموعة عمى التجريبية المجموعة تفوؽ لوحظ البعدي
 إحصائية دلالة وجود عمى يدؿ ما وىذا المجدولة، مف أكبر وىي" 35.881" المحسوبة" ت" بمغت حيث
 . التجريبية المجموعة لصالح (0,01) الدلالة مستوى عند

 التجريبية، لممجموعة والبعدي القبمي الاختبار بيف الفروؽ نتائج تناوؿ الذي الجدوؿ يوضح كما
 دلالة وجود عمى يدؿ ما وىذا ، المجدولة" ت" مف برأك وىي" 12.669" المحسوبة" ت" بمغت حيث

 . البعدي الاختبار لصالح (0,01)  الدلالة مستوى عند إحصائية
 إلى أدت الوحدات التدريبية أف نستنتج( 15-14-13) السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف

 إحصائية دلالة ذات فروؽ جدتو  أنو عمى تنص التي الثالثة الفرضية حركة الأرجؿ وحسب اختبار" تحسيف
 ميارة تحسيف في التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية لممجموعتيف البعدية الاختبارات في

 .محققة الثالثة فالفرضية ومنو الحرة، السباحة
وحدات  تحت عنواف: تأثير 2017دراسة بف درويش عبد القادر سنة وىذا تتفؽ نتائج الفرضية مع 

 سنة( 12-10مقترحة لتعمـ السباحة الحرة التنافسية لفئة )تعميمية 
 حيث توصمت إلى:

  .ظيور تأثير إيجابي لموحدات التعميمية المقترحة عمى بعض التغيرات الدراسة 
 ظيور تأثير إيجابي عمى ميارات الأساسية في السباحة الحرة. 
 فؽ الحركي الخاص بميارة إف التماريف المقترحة إيجابية كتماريف مساعدة في اكتساب التوا

 ـ منافسة سباحة حرة.100ـ و50السباحة الحرة وتحسيف الأوقات 
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 خلاصــة
مف خلاؿ عرض نتائج ىذه الدراسة تـ التوصؿ إلى مجموعة مف الأحكاـ تمثمت في قبوؿ بعض       

الباحث مف تراث الفرضيات ورفض أخرى، كما تـ تفسير تمؾ النتائج ومناقشتيا في ضوء ما أتيح لمطالب 
نظري ودراسات سابقة متعمقة بالموضوع، وفي الختاـ حاولنا تقديـ بعض الاقتراحات لمف ليـ علاقة 

 .السباحةبمستقبؿ التدريب الرياضي في رياضة 
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 . الاستنتاج العام1.6

احة تعتبر مف الرياضات القميمة التي انتشرت وبصورة في الأخير يمكف القوؿ أف رياضة السب
سريعة وواسعة لما ليا مف أىمية في إكساب الفرد الفوائد البدنية والنفسية والاجتماعية، وىي مف أىـ 
الرياضات التي يفضؿ أف تعمـ في أعمار مبكرة لإختلافيا عف باقي الرياضات الأخرى لأنيا تستخدـ 

ؾ خلالو، حيث أف الأجيزة العصبية عند الأطفاؿ تكوف في وضع يجعؿ عممية الوسط المائي وسيمة لمتحر 
التعمـ أكثر فاعمية واقتصاد في الوقت والجيد، ويتفؽ العمماء والمختصوف في مجاؿ السباحة أف العمر 

ذلؾ لما يتميز بو الطفؿ في ىذه المرحمة مف توافؽ  (U10)المناسب لتعميـ ىو المرحمة العمرية مف 
 صبي عضمي و استعدا نفسي و بدني و الرغبة الواضحة في الكثير مف المعب والتعمـ .ع

وفي ىذا الصدد ومف أجؿ البموغ بالمتعمـ الناشئ إلى المستويات العالية وحصد الألقاب جاءت 
فكرت دراستنا الحالية في اثر وحدات تدريبية في تحسيف الميارات الأساسية في السباحة الحرة لمفئة 

التي تعتبر فئة ميمة جدا لأي نادي يبحث عف الاستمرارية والمكانة بيف النوادي  (U10)مرية مف الع
الممتازة، حيث تساعد الوحدات المدرب في إكساب المتعمـ المبادئ الميارية لمسباحة الحرة، وتساعده عمى 

 إتقانيا وتحقيؽ أفضؿ النتائج.
ت، وعمى ضوء النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ وقد تـ تناولت في ىذه الدراسة ثلاث فرضيا

 الدراسة التطبيقية تـ التوصؿ إلى النتائج التالية :
 والبعدية القبميةتحققت الفرضية التي تنص عمى أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  -
 .(U10) الفئة لدى الأذرع حركة ميارة تحسيف في
 والبعدية القبميةأنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  تحققت الفرضية التي تنص عمى -
 .(U10) الفئة لدى الأرجؿ حركة ميارة تحسيف في
 والبعدية القبميةتحققت الفرضية التي تنص عمى أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  -
 .(U10) الفئة لدى السباحة الحرة ميارة تحسيف في
 المستقبمية والفرضيات تراحاتالإق .1.6 

 نُدرج فإننا استنتاجو تـ ما إلى وبالرجوع الدراسة، ىذه في ومناقشتو عرضو سبؽ ما عمى بناءاً 
 :الموالية النقاط في الإقتراحات بعض
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نظرا لخصوصيات السباحة ومتطمباتيا البدنية والميارية ونوعية المجيود المطموب" قصير وشديد  -
اؿ مثؿ ىذه البرامج ىي الطريقة الملائمة في النمو وتطوير وكذا تصحيح ليذه وسريع"، فإف استعم

 الرياضة، ليذا فإننا نقترح عمى المدربيف استخدامو.
العمؿ عمى وضع وتسطير مثؿ ىذه البرامج وفؽ طرؽ عممية واعتمادىا في النوادي الرياضية لمسباحة.  -
 فادة منيا، لأنيا تمثؿ الخمؼ الواعد في المستقبؿ. تكييؼ ىذا البرنامج عمى الفئات الأخرى للاست -
 تناوب بيف العمؿ الميداني والشروحات المقدمة مف طرؼ المدربيف سمعيا و بصريا. -
مف الميـ عدـ إعادة الدور آليا في نفس الأسبوع، بحيث يجب تناوب التمرينات المشاىدة والجيد  -

 لتي ىي أكثر استخداما فييا.الخاصيف ببعض الصفات الأساسية في السباحة، ا
 ادخاؿ عدد كبير مف الوسائؿ والادوات التي تساعد السباحيف في تدريباتيـ . -
يجب عمى المدرب مراعاة خصائص ىذه الفئة العمرية لأنيا فئة تتسـ بالحركة والخيرية وحب المبادرة.  -
الأداء السباح داخؿ يجب عمى المدرب اعطاء اىمية التدريب الفردي لأنو يحسف مف مستوى  -

 المجموعة. 
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 ارات القبمية لممجموعة الضابطة:الاختب
 اختبار ضربات اليدين:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 4.5 4.5 4.75 4,58 
1 4 4.5 5 4,5 
1 4 3.5 4.25 3,91 
1 3.5 4 4 3,83 
1 4.5 5 5 4,83 
6 3.5 3 4 3,5 
2 4 4 3.75 3,91 
8 3.5 4 3.75 3,75 
9 4 3.5 4 3,83 

 1.121 المتوسط الحسابي
 اختبار حركات الرجمين:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 4.5 4.25 4.50 4,41 
1 4.25 4.5 5 4,58 
1 3.75 3.5 4 3,75 
1 3.5 4 4 3,83 
1 5 5 5 5 
6 3.5 3 4 3,5 
2 4 4 3.75 3,91 
8 3.75 4 2.25 3,75 
9 4 4 4 4 

 1.181 المتوسط الحسابي
 اختبار السباحة الحرة:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 4.5 4.5 4.5 4,5 
1 4.5 5 5 4,83 
1 4.5 4 4 4,16 
1 3.5 4 4.5 4 
1 4 4 4 4 
6 3.5 3 4 3,5 



 

 

2 5 5 4.75 4,91 
8 3.75 4 2.25 3,75 
9 5 5 5 5 

 1.196 المتوسط الحسابي
 الاختبارات البعدية لممجموعة الضابطة: 

 اختبار ضربات اليدين:
 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح

1 5 5 5 5 
1 4 4 4.75 4,25 
1 4.5 4.5 5.25 4,75 
1 4 4 4 4 
1 5 5 4.75 4,91 
6 4.5 4.5 4.5 4,5 
2 4.5 4 4 4,16 
8 4.5 5 5 3,75 
9 4.75 4.75 4 4,5 

 1.111 المتوسط الحسابي
 اختبار حركات الرجمين:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 5.5 5 5 5,16 
1 5 5.5 5.25 5,25 
1 5.5 5 5.75 5,41 
1 5.5 5.25 5.50 5,41 
1 5.25 5.5 5 5,25 
6 5.5 5 5.5 5,33 
2 5 5 5.75 5,25 
8 5.25 5.5 5 3,75 
9 5.5 5 5 5,16 

 1.111 المتوسط الحسابي
 

 

 

 



 

 

 اختبار السباحة الحرة:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 6 5.5 5.5 5,66 
1 6 5.5 6 5,83 
1 5.5 6 6 5,83 
1 6 5 6.5 5,83 
1 6.5 6 5.5 6 
6 6 5 6 5,66 
2 6 6 6.5 6,16 
8 6.25 5 6.5 3,75 
9 6.5 5 6 5,83 

 6.611 المتوسط الحسابي
 الاختبارات القبمية لممجموعة التجريبية: 

 اختبار ضربات اليدين:
 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح

1 6 5.5 6 5,83 
1 6 5.5 6 5,83 
1 6 6 6 6 
1 6 6.5 6 6,16 
1 6 6 6.5 6,16 
6 6.5 6 5.5 6 
2 5.5 6 6.5 6 
8 6 6 6.5 6 
9 6 6.5 6 6,16 

 6.118 المتوسط الحسابي
 اختبار حركات الرجمين:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 6 5.5 6 5,83 
1 6 5.5 6 5,83 
1 6 6.5 6 6,16 
1 5 6 6 5,66 
1 6 6.5 6 6,16 
6 6 6 6 6 
2 6 6.5 6 6,16 
8 5.5 6 6 5,83 



 

 

9 6 6 6 6 
 1.961 المتوسط الحسابي

 اختبار السباحة الحرة:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 5.5 6 6 5,83 
1 5.5 6 6.5 6 
1 6.5 5 6 5,83 
1 6 6 5 5,66 
1 6.5 6 6 6,16 
6 6 5 6 5,66 
2 6.5 6 6 6,16 
8 6 6 5.5 5,83 
9 6 6 6 6 

 1.912 المتوسط الحسابي
 الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية:

 اختبار ضربات اليدين:
 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح

1 8.5 9 8.5 8,66 
1 9 8 9 8,66 
1 9 9 8.5 8,83 
1 9 8.5 8.5 8,66 
1 9 7.75 8.5 8,41 
6 8.5 8 9 8,5 
2 9 9 9 9 
8 8.5 8.5 9 8,66 
9 9 9 8.5 8,83 

 8.691 المتوسط الحسابي
 اختبار حركات الرجمين:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 9 7.75 8.5 8,66 
1 8.5 8 9 8,83 
1 9 9 9 8,41 
1 8.5 8.5 9 8,5 
1 9 9 8.5 8,83 
6 9 7.75 8.5 8,83 



 

 

2 8.5 8 9 8,66 
8 9 9 9 8,5 
9 8.5 8.5 9 9 

 8.691 المتوسط الحسابي
 اختبار السباحة الحرة:

 النقطة العلامة الثالثة العلامة الثانية العلامة الأولى السباح
1 8.5 8.5 9 8,66 
1 9 9 8.5 8,83 
1 9 8.5 8.5 8,66 
1 8.5 8 9 8,5 
1 8.5 8.5 9 8,66 
6 9 9 8.5 8,83 
2 9 9 8.5 8,83 
8 8.5 8 9 8,5 
9 8.5 9 9 8,83 

 8.211 المتوسط الحسابي
  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

:11الممحق   Group Statistics 

  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 05932, 17797, 8,6900 9 2,00 الأذرع

1,00 9 4,4244 ,42128 ,14043 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 

 Equal variances assumed 6,832 ,019 الأذرع

Equal variances not 

assumed 

  

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

 Equal variances assumed 27,981 16 ,000 4,26556 الأذرع

Equal variances not 

assumed 

27,981 10,767 ,000 4,26556 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed ,15244 3,94239 4,58872 الأذرع

Equal variances not 

assumed 

,15244 3,92914 4,60197 



 

 

Group Statistics 

  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 05932, 17797, 8,6900 9 2,00 الأذرع

1,00 9 6,0156 ,12866 ,04289 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 

 Equal variances assumed ,591 ,453 الأذرع

Equal variances not 

assumed 
  

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

 Equal variances assumed 36,535 16 ,000 2,67444 الأذرع

Equal variances not 

assumed 

36,535 14,568 ,000 2,67444 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed ,07320 2,51926 2,82963 الأذرع

Equal variances not 

assumed 

,07320 2,51801 2,83088 

 

Group Statistics 

  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 06533, 19599, 8,6911 9 2,00 الأرجل

1,00 9 5,1078 ,51742 ,17247 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 



 

 

 Equal variances assumed 1,018 ,328 الأرجل

Equal variances not 

assumed 
  

 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

 Equal variances assumed 19,429 16 ,000 3,58333 الأرجل

Equal variances not 

assumed 

19,429 10,249 ,000 3,58333 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed ,18443 3,19236 3,97431 الأرجل

Equal variances not 

assumed 

,18443 3,17375 3,99292 

 

 

Group Statistics 

  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 06533, 19599, 8,6911 9 2,00 الأرجل

1,00 9 5,9589 ,18162 ,06054 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 

 Equal variances assumed ,044 ,836 الأرجل

Equal variances not 

assumed 
  

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

 Equal variances assumed 30,676 16 ,000 2,73222 الأرجل

Equal variances not 

assumed 

30,676 15,908 ,000 2,73222 



 

 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed ,08907 2,54341 2,92104 الأرجل

Equal variances not 

assumed 

,08907 2,54332 2,92113 

 

Group Statistics 

  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 04601, 13802, 8,7000 9 2,00 سباحة

1,00 9 5,6167 ,71697 ,23899 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 

 Equal variances assumed 2,484 ,135 سباحة

Equal variances not 

assumed 
  

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

 Equal variances assumed 12,669 16 ,000 3,08333 سباحة

Equal variances not 

assumed 

12,669 8,592 ,000 3,08333 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed ,24338 2,56739 3,59927 سباحة

Equal variances not 

assumed 

,24338 2,52876 3,63790 

 

 

 



 

 

 

Group Statistics 

  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 04601, 13802, 8,7000 9 2,00 سباحة

1,00 9 5,9033 ,18875 ,06292 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

F Sig. 

 Equal variances assumed 1,300 ,271 سباحة

Equal variances not 

assumed 
  

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

 Equal variances assumed 35,881 16 ,000 2,79667 سباحة

Equal variances not 

assumed 

35,881 14,653 ,000 2,79667 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed ,07794 2,63144 2,96190 سباحة

Equal variances not 

assumed 

,07794 2,63019 2,96314 
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 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
مسبح نصف أولمبي  د11 زمن الحصة

 سيدي عيسى
(U10) 

 حصة نظرية  ىدف الحصة

 

 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
مسبح نصف أولمبي  ميقاتي -لوحة طفو -          د11 زمن الحصة

 سيدي عيسى
(U10) 

 لبطن )خارج الماء(عمى ا ضربات الأرجل تحسين ىدف الحصة

 
 

 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boeyلوحة طفو           د11 زمن الحصة

 ميقاتي
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 الجانبية ضربات الأرجل تحسين ىدف الحصة

 
 

 
 



 

 

 لفئة المستيدفةا مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
مسبح نصف أولمبي  د11 زمن الحصة

 سيدي عيسى
(U10) 

 حصة نظرية  ىدف الحصة

 
 

 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boey        د11 زمن الحصة

 ميقاتي              
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 المرحمة المائية لحركات الأذرع تحسين ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 16 رقم الحصة
 pull boey       د11 زمن الحصة

 ميقاتي           
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 المرحمة اليوائية في حركات الأذرع تحسين ىدف الحصة

 
 

 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 12 رقم الحصة
 pull boeyلوحة طفو           د11 زمن الحصة

 ميقاتي            
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 التنسيق بين حركات الأذرع والأرجل ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 لمستيدفةالفئة ا مكان العمل الوسائل المستعممة 18 رقم الحصة
 pull boeyلوحة طفو           د11 زمن الحصة

 ميقاتي              
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 التنسيق بين حركات الأذرع والأرجل ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 19 رقم الحصة
 pull boeyلوحة طفو            د11 زمن الحصة

 ميقاتي                         
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 التنسيق بين حركات الأذرع والأرجل ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boeyلوحة طفو           د11 زمن الحصة

 ميقاتي              
مبي مسبح نصف أول
 سيدي عيسى

(U10) 

 تحسين ضربات الأرجل عمى البطن ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boey               د11 زمن الحصة

 ميقاتي              
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 تحسين حركات الأرجل ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boey               د11 زمن الحصة

 ميقاتي               
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 تحسين الدخول في الماء لحركات الأذرع ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 المستيدفةالفئة  مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boeyلوحة طفو          د11 زمن الحصة

 ، أنبوب تنفسميقاتي                
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 التنويع بين حركات الأرجل ىدف الحصة

 
 

 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boey                 د11 زمن الحصة

 ميقاتي                    
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 التنسيق بين حركات الأرجل والأذرع ىدف الحصة

 
 
 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 11 رقم الحصة
 pull boey               د11 زمن الحصة

 ميقاتي             
مسبح نصف أولمبي 

 دي عيسىسي
(U10) 

 التنسيق بين حركات الأرجل والأذرع ىدف الحصة

 
 

 



 

 

 الفئة المستيدفة مكان العمل الوسائل المستعممة 16 رقم الحصة
 pull boey                د11 زمن الحصة

 ميقاتي                
مسبح نصف أولمبي 

 سيدي عيسى
(U10) 

 تحسين حركات الأذرع ىدف الحصة

 
 


