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   سنوات 9فاعلية التمرينات النوعية على ناتج تعلم سباحة الصدر لسن 
 إبراهيم سعيد.دأ.م.

أستاذ مساعد بقسم المناهج وطرق 
بكلية التربية الرياضية للبنين  التدريس
 جامعة حلوان –بالقاهرة

 أهمية ومشكلة البحث 
لمعززرول أن أداء سززباحة الأززدر تت ززون مززن عززدة مراحزز  فنيززة عنززد أدا هززا وبززذلق قززد ومززن ا 

خ لزذا  بزد مزن الزت لف مزن هزذه  والإتقزانتكك  أزعوبة فزى تعليمهزا وأزو ، لزلأداء الفنزى الأزحيح 
الأعوبا  لإتقزان أداء المهزارا  بالكزك  الأزحيح خ وبزذلق فزقن منتومزة العمز  العأزبى المطلزوب 

تم إنتقززاء أكززكال معينززة مززن التمرينززا  النوعيززة لهززا أززفة ال أوأززية لارتقززاء لسززباحة الأززدر يحزز
 بمستوا ا داء المهارا .    

وقززد تهززر  عززدة اتجاهززا  حديثززة فززى التمرينززا  الرياضززية ومنهززا التمرينززا  النوعيززة خ هززذا  
كيفزا النوع من التمرينا  الذا يأ  إلزى أقأزى درجزا  الت أزف فزى تنميزة ا داء المهزارا كمزا و 

وفقا للاست داما  اللحتية للعضزلا  أو المجموعزا  العضزلية دا ز  ا داء المهزارا المزراد تحسزين 
 ( .11:  8 (48:  1  ا فرادمستواه لدا 
م ( على أهميزة اسزت دام التمرينزا  النوعيزة فزى إعزداد اللاعبزين Ray     2005راا  ويرا  

           لززززززلأداء المهززززززارا خ حيززززززث ان اسززززززت دام  خ علززززززى إن ت ززززززون التمرينززززززا  النوعيززززززة مرتبطززززززة ومطابقززززززة
          العضزززززلا  العاملزززززة فزززززى ا داء الحركزززززى المطلزززززوب لزززززت ا ثزززززر الفعزززززال فزززززى سزززززرعة الزززززتعلم المهزززززارا 

 ( . 95:  18   والحركى
ويسمى هذا النوع بمبدأ  أوأية التدريب ويعتبر مزن المبزادئ ا ساسزية فزى علزم التزدريب  

ا ول على كزك  وطريقزة ا داء والعضزلا  العاملزة أيضزا خ ويزرا الباحزث إن  نت يعتمد فى المقام 
مبزززدأ  أوأزززية التزززدريب يتفزززم مزززم مفهزززوم مأزززطلح التزززدريب النزززوعى  ن تزززدريبا  هزززذا النزززوع مزززن 
التززززدريب هززززى أقأززززى درجززززا  الت أززززف مززززن تنميززززة ا داء المهززززارا وفقززززا للاسززززت داما  اللحتيززززة 

 .( 75:  2    ا داء المهارا للعضلا  أو المجموعا  العضلية دا
م( الززى أن مبززدأ  أوأززية التززدريب يززرتب  بالحقيقززة 1997ويكززير طلحززة حسززين وآ ززرون   

القا لزززة بزززان أفضززز  طريقزززة لتنميزززة ا داء تزززتم مزززن  زززلال التزززدريب برسزززلوب متكزززابت لدرجزززة كبيزززرة مزززم 
إلززى عا ززد تززدريب  أسززلوب المهززارة نفسززها خ وكلمززا كانزز  التززدريبا  أ ثززر  أوأززية كلمززا أدا ذلززق

أفضزز   ززلال المنافسززة حيززث يمكززن ملاحتززة هززذا المبززدأ فززى عززدد كبيززر جززدا مززن المهززارا  الرياضززية 
 ( . 48:  7وترول المسابقا    
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م( إن التدريبا  ال اأة تهزدل إلزى تنميزة وتطزوير كز  1994ويذكر محمد حسن علاوا   
 ( . 154:  14 ال أا ف والمهارا  التى يتميه بها نوع النكا  الممارس  

ويزرا الباحزث ان إتقزان سززباحة الأزدر يعتمزد علزى وجززود ا سزتعداد البزدنى ال زاف أو  ثززم  
التززدريب علززى سززباحة الأززدر خ لززذلق كززان ا تيززار موضززوع الدراسززة فززى اسززت دام التمرينززا  النوعيززة 

 على ناتج تعلم سباحة الأدر خ وتتطلب سباحة الأدر بذل جهد كبير فى إتقانها .
 التزيم( مسزتوا ا داء المهزارا برنزت " الدرجزة أو الرتبزة 1999رل عأام عبد ال زالم  ويع 

تقززان حركززا  النكززا  الممززارس علززى أن تززؤدا  الحركززيمززن ا داء  الرياضززييأزز  إليهززا    تسززاب وان
بكزززك  يتسزززم با نسزززيابية والدقزززة وبدرجزززة عاليزززة مزززن الدافعيزززة عنزززد الفزززرد لتحقيزززم أعلزززى النتزززا ج مزززم 

 ( .168:  10بالجهد   ا قتأاد 
ومن  لال عم  الباحث فى مجال تدريب سباحة الأدر فقد  حظ اهتمام ا طفال بسباحة  

الأدر خ ومن  لال اطلاع الباحث من  لال المراجم العلمية والدراسا  السزابقة فلزم تجزدا دراسزا  
لباحززث فززى المجززالين اهتمز  بالتززدريبا  النوعيززة كوسززيلة لتعلززيم سززباحة الأززدر خ ومززن  ززلال تواجززد ا

ا  اديمى والتطبيقى لرياضة السباحة خ فقد  حظ تركيه المدربين فى سزباحة الأزدر علزى عناأزر 
اللياقة البدنية بكك  عام خ وعدم ا هتمام بالتمرينا  النوعيزة أثنزاء الإعزداد ال زاف لسزباحة الأزدر 

لحالى هزو محاولزة علميزة موجهزة مما قد يكون لت ا ثر السلبى على تعلم سباحة الأدر خ والبحث ا
 9باسززت دام مجموعززة مززن التمرينززا  النوعيززة التززى يززتم تنفيززذها لمحاولززة تعلززم سززباحة الأززدر لسززن 

 سنوا  .
 أهداف البحث 

 9يهدل البحث إلى التعرل على فعالية التدريبا  النوعية على تعلم سباحة الأدر لسن  
 سنوا  وذلق من  لال ما يلى :

( للمجموعتين الضابطة 2البعدا – 1البعدا –وق بين القياسا    القبلى التعرل على الفر  -
 سنوا . 9سباحة الأدر لسن  فيوالتجريبية 

( للمجموعتين الضابطة والتجريبية 2البعدا – القبلىالتعرل على الفروق بين القياسين   -
 سنوا . 9فى سباحة الأدر لسن 

( للمجموعتين الضابطة 2البعدا – ىالقبلالتعرل على معد   التيير بين القياسين   -
 سنوا . 9والتجريبية فى سباحة الأدر لسن 
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 فروض البحث :
( للمجموعتين 2البعدا – 1البعدا –توجد فروق دالة إحأا يا بين القياسا    القبلى  -

 . 2سنوا  لأالح القياس البعدا  9الضابطة والتجريبية فى سباحة الأدر لسن 
( للمجموعتين الضابطة 2البعدا – القبلىبين القياسين  توجد فروق دالة إحأا يا  -

 سنوا  لأالح المجموعة التجريبية  . 9والتجريبية فى سباحة الأدر لسن 
( للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى 2البعدا – القبلىمعد   التيير بين القياسين   -

 سنوا  لأالح المجموعة التجريبية  . 9سباحة الأدر لسن 
 السابقة : الدراسات
م بدراسة تهدل الي التعرل علي ا ثر الوسا   في تطوير 2000قام هياد محمد امين   -1

القوة ال اأة للرجلين في سباحة الأدر وذلق في بعم النواحي البدنية والمهارية خوقد 
طالبا وقد تم است دام قياسا  المدا الحركي  39أجري  الدراسة علي العينة قوامها 

طالبا  13ية والمهارية ختم تقسيم الي ثلاث مجموعا  تجريبية قوام ك  منها والقياسا  البدن
خحيث است دم  المجموعة ا ولي التدريب البليومتيرا والمجموعة التجريبية الثانية الحب  
المطا  والمجموعة التجريبية الثالثة وسيلة المقاومة الما ية وجميعهم في المسار الحركي 

اسابيم  8ين في سباحة الأدر خ وقد استمر تطبيم الدراسة لمدة  المكابت لضربا  الرجل
بواقم ثلاث وحدا  اسبوعيا.وكان  اهم النتا ج ارتفاع الترثيرا  التدريبية للبرنامج الذ  
 ضع  لت المجموعا  التجريبية الثلاثة خ وقد ترتب علي هذا البرنامج تحسن القوة 

م أدر وعدد 25ايجابيا حيث تحسن همن  ال اأة للرجلين خ وترثير ا داء المهار  
الطفو الي تحسن  وطول ضربة الرج  باست دام لوحة الذراعينالضربا  وطول الضربة 

في قياسا  المد  الحركي لمفأ  الف ذ والركبة والقدم نتيجة للبرنامج الموحد علي 
 المجموعا  الثلاثة.

ثير اسززززت دام التمرينززززا  م( خ بهززززدل التعززززرل علززززى تززززر2002دراسززززة رانززززدا كززززوقى حمززززهة :   -2
النوعيززة علززى مسززتوا أداء مهززارتى دفززم ونطززر ال ززرة فززى هززوكى الميززدان خ واسززت دم المززنهج 
التجريبى خ وتم ا تيار عينة البحث عمديا، من طلبا  الفرقزة الرابعزة بكليزة التربيزة الرياضزية 

البدنيززززة  ( طالبززززة خ أدوا  جمززززم البيانززززا    ا  تبززززارا 43بنززززا  بالهقززززاهيم وبلزززز  عززززدهن  
والمهاريززة خ ا سززتبيان خ التمرينززا  النوعيززة خ وأتهززر  أهززم النتززا ج ان البرنززامج المقتززرا قززد 
 اثر بكك  ملحوظ فى ا رتفاع بمستوا اداء مهارتى دفم ونتر ال رة فى هوكى الميدان.
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م( بهزززدل التعزززرل علزززى تزززرثير البرنزززامج 2003دراسزززة أكزززرل محمزززد عبزززد   عبزززد القزززادر   -3
المقترا على مستوا أداء بعم المهارا  ا ساسية لتنس الطاولة لتلاميزذ المرحلزة  التعليمى

تلميززذ  33الإعداديززة بمحافتززة الكززرقية خ واسززت دم المززنهج كززبت التجريبززى وبلزز  حجززم لعينززة 
يمثلون مجموعة تجريبية واحدة خ وأتهر  أهم النتا ج ان البرنامج التعليمى المقترا قزد أدا 

 ذ المهارا  ا ساسية قيد البحث.إلى تعلم التلامي
م( خ بهزدل التعزرل علزى تزرثير برنزامج تعليمزى مقتزرا لتحسزين 2004دراسة وسزام يوسز    -4

مسزززتوا أداء بعزززم المهزززارا  فزززى هزززوكى الميزززدان بالمزززدارس الإعداديزززة خ واسزززت دم المزززنهج 
التعليمزى  ( طالبزا خ وأسزفر  أهزم النتزا ج علزى أن للبرنزامج13التجريبى خ وبل  عزدد العينزة  

المقتززززرا تززززرثير إيجززززابى علززززى تحسززززين مسززززتوا أداء بعززززم المهززززارا  فززززى هززززوكى الميززززدان 
 0بالمدارس الإعدادية 

 إجراءات البحث : 
 2البعدى -1البعدىبتصميم القياس القبلض  التجر:بضاستخدم الباحث المنيج منيج البحث : 
 الدراسة .  تجر:بية لمناسبت  وطبيعة  والأخرى ضابطة  إحداهمالمجموعتين 
 عينة البحث : 

 بالقزاهرة الأزيدباحة الأزدر بنزادا سزا تير  عينة البحث بالطريقة العمدية من من ناك ى  
(  عززززب عكززززوا يا لإجززززراء التجربززززة ا ساسززززية وتززززم 20( ناكززززت خ سززززحب مززززنهم عززززدد  32بقجمززززالى  

ل ز  مجموعزة خ  ( ناكزت10تقسيمهم الى مجموعتين إحداهما تجريبية وا  را ضزابطة بواقزم عزدد  
خ لإجزراء المعزاملا  العلميزة للا تبزارا  قيزد  العينزة( ناك ين المتبقين مزن 12كما تم است دام عدد  

  0البحث 
 توصيف عينة البحث (1جدول )

 العينة الأساسية
 الفئة العينة الاستطلاعية

 تجريبية ضابطة الإجمالي

 ناشئين 12 10 10 20

 اليالإجمــــــــــ 12 10 10 20

 أدوات جمع البيانات : 
 است دم الباحث ا دوا  وا جههة وا  تبارا  الآتية : 

 قياسات النمو : -1
 ميهان طبى لقياس الوهن  قرب كيلوجرام . -
 ريستاميتر لقياس الطول  قرب سنتيمتر . -
 سجلا  ا تحاد لحساب العمر الهمنى  قرب كهر . -
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 ايقاف  قياس المستوى الرقمى بجستخدام ساعة -2
 م أدر 50المستوا الرقمى لسباحة  -

 عينة البحث :اعتدالية البيانات ل
م سزباحة أزدر( علزى عينزة 50أجرا الباحث قياسا  لمتييرا   السن خ الطزول خ الزوهن خ 

بيزنهم قبز   اعتداليزة البيانزا وذلق بهدل إيجاد  5/6/2014بتاري   ( ناكت20البحث وبل  عددها  
 مجموعة ضابطة خ مجموعة تجريبية (. تقسيمهم إلى مجموعتين  

 20ن= م سباحة صدر(50في متغيرات ) السن ، الطول ، الوزن ،  توصيف عينة البحث (2جدول )

 الوسيط الالتواء
 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 وحدة

 القياس
 المتغيرات

 العمر الزمنى  سنة 8.76 2.54 8 0.90

 الوزن كجم 32.87 4.55 32 0.56

 الطول سم 140.54 6.56 138 1.16

 م سباحة صدر50 سم 48.54 6.56 46 1.16

م سززباحة 50( ان معامزز  ا لتززواء لمتييززرا    السززن خ الطززول خ الززوهن خ 2يوضززح جززدول  
وتقززززم تحزززز  المنحنززززى  3±( وهززززذه القززززيم تنحأززززر بززززين 1.16:  0.56( قززززد تززززراوا مززززا بززززين  أززززدر 

 حث   ا عتدالى مما يدل على تجانس عينة الب
 التكافؤ بين المجموعتين :

وذلزق  15/6/2014( بتزاري 20وعزددها   القياسا  قيزد البحزث لعينزة البحزثالباحث أجرا 
الضزززابطة والتجريبيزززة خ واعتبزززر الباحزززث هزززذه القياسزززا  هزززى لمجمزززوعتين بهزززدل إيجزززاد الت زززافؤ بزززين ا

 0يتنى اللابارامترا قياسا  قبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية باست دام ا تبار مان و 
 الفروق بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة)التكافؤ ( (3جدول ) 

 10=  2= ن 1ن قيد البحث   م سباحة صدر50 فى  

 المتغيرات الإحصائية

 المتغيرات
 المجموعات

عدد 

 الرتب
 Uقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

 الدلالة

 الإحصائية

 م سباحة صدر50
 12.50 2.50 5 تجريبية

1.05 0.41 
 13.75 2.75 5 ضابطة

( عزززدم وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا بزززين القياسزززين القبليزززين للمجمزززوعتين 3يوضزززح جزززدول   
م سززباحة أززدر قيززد البحززث حيززث حققزز  الفززروق مسززتوا د لززة 50التجريبيززة والضززابطة فززى سززباق 

الززذا يقبزز  الباحززث  0.05مسززتوا د لززة  ( وهززى قززيم ا بززر مززن مسززتوا الد لززة وهززى0.41بليزز    
 د لة الفروق عنده .
 البرنامج المقترح :

ال طززوا  التاليززة  وقززد اتبززم15/6/2014-5بتأززميم البرنززامج  ززلال الفتززرة مززن  الباحززثقززام  
 فى وضم البرنامج :
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 تحديد اليدف من البرنامج : -أ
النوعيزززة علزززى تعلزززم سزززباحة يهزززدل البرنزززامج فزززى هزززذه الدراسزززة إلزززى معرفزززة تزززرثير التمرينزززا   

 سنوا  . 9الأدر لسن 
 الاعتبارات التى راعاها الباحث عند وضع البرنامج : -ب

 أن يحقم محتوا البرنامج الهدل الذا وضم من أجلت . -1
 ملا مة البرنامج للمرحلة السنية لعينة البحث . -2
 إمكانية تنفيذ البرنامج من احتياجا  مادية   أدوا  وأجههة ( . -3
 مرونة البرنامج وقبولت للتطبيم العملى . -4
 تناسب محتوا البرنامج مم الهمن ال لى وعدد الوحدا  المحددة . -5
 مراعاة أن يكون هناق تسلس  واستمرارية فى فقرا  البرنامج . -6
 مراعاة التنوع فى ا تيار التدريبا  ال اأة بالبحث . -7

 وضع البرنامج : -ج
للبحث والدراسا  السابقة وبعم البرامج المماثلزة فزى الدراسزا   جعيالمر من  لال الإطار  

( 3( وحزدة بواقزم  24أسابيم خ ويكتم  على   8السابقة خ قام الباحث بقعداد البرنامج المقترا لمدة 
  وال تام تير كاملة الإحماء والتهد ة ( ق90وحدا  فى ا سبوع خ والوحدة التدريبية اليومية مدتها  

 المحتوى الزمنى للبرنامج (6جدول )

 الفترة الزمنية المحتويات  م

 أسابيع 8 المدة الكلية للبرنامج  1

 وحدة 12 عدد الوحدات خلال الشهر  2

 وحدات 3 عدد الوحدات خلال أسبوع  3

 دقيقة 90 زمن الوحدة اليومية  4

 دقائق 15 زمن الإحماء  5

 دقائق 20 زمن الإعداد البدنى العام  6

7 

 زمن الجزء الرئيسى للبرنامج وينقسم 

 زمن التدريبات النوعية -أ

 الأداء المهارى -ب

 دقيقة 70

 دقيقة 40

 دقيقة 30

 دقائق 5 الجزء الختامى  8

ثزززم قزززام الباحزززث بتجميزززم التمرينزززا  النوعيزززة مزززن  زززلال ا طزززلاع علزززى المراجزززم والدراسزززا   
باحة الأززدر بأززفة  اأززة خ وتززم أززياتتها العلميززة فززى مجززالى التربيززة الرياضززية بأززفة عامززة وسزز

وترتيبهززا وتأززنيفها خ كمززا اكززتمل  علززى تمرينززا  حززرة وبززردوا  مسززاعدة خ وبنززاءا علززى ذلززق فقززد تززم 
تحديززد طريقززة التززدريب المسززت دمة فززى البرنززامج المقتززرا خ وهززى طريقززة التززدريب الفتززرا التززى تناسززب 

م( خ ومحمد حسن عزلاوا 1999ل الم  معتم ا نكطة الرياضية حيث يكير ك  من عأام عبد ا
:  12(   144:  8م( إلزززى أن هزززذه الطريقزززة تتطلزززب التبزززادل السزززليم بزززين الحمززز  والراحزززة   1994 

217 . ) 
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 :  1ت مرفق* التمر:نات النوعية  
يززتم فززى هززذا الجززهء إدراا التمرينززا  النوعيززة التززى ا تيززر  لتتناسززب مززم سززباحة الأززدر قيززد  

يهمززا خ حتززى يززتم تعلززيم وا رتقززاء بمسززتوا سززباحة الأززدر . وقززد اسززتيرق همززن البحززث خ والتركيززه عل
( سزززاعة هزززى مزززدة البرنزززامج التزززدريبى خ وبليززز  النسزززبة 18( دقيقزززة بمعزززدل  1680الجزززهء الر يسزززى  

%( مززن الفتززرة ال ليززة للبرنززامج خ ومززن  ززلال المراجززم العلميززة وتراوحزز  50الم ويززة للجززهء الر يسززى  
( علزى 3ت زرارا  وعزدد المجموعزا    8-4ن أقأزى ت زرار المجموعزة مزن % مز85-70الكدة مزن 

وسززرعة ا داء عاليززة .  2-1( ونسززبة العمزز  إلززى الراحززة مززن 10أ  تهيززد عززدد مززرا  الت ززرار عززن  
 ( برنامج التمرينا  النوعية .2 مرفميبين   (82:  17 (81: 14(  273: 8 (  141: 18 

ين للمجمززززززززززززوعتين التجريبيززززززززززززة والضززززززززززززابطة              قززززززززززززام الباحززززززززززززث بوضززززززززززززم وحززززززززززززدتين تززززززززززززدريبيتو 
 ( .8خ  7جدولى  

 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة بالأسلوب المتبع ( 7جدول ) 

 ملاحظات التنفيذ والإخراج المحتوى الزمن أجزاء الوحدة

 ق 15 ق إحماء 5* الاحماء
*تمرينات جرى ووثب لتنشيط الدورة  

 الإطالة العضلية الدموية بالإضافة إلى
 حمام سباحة

جزء الإعداد 

 البدنى العام

ق  20*

الإعداد البدنى 

 العام

*وتنفذ الإعداد 

 البدنى العام

يتم التدريب على المكونات البدنية 

-5-4-3-2-1العامة لتمرينات ارقام )

6-7-8) 

 حمام سباحة

الجزء 

 70الأساسى 

 ق

 ق 70

 

 

*مراجعة المهارات 

 والتدريب عليها

جعة المهارات لتغيير مواقف *مرا

 واكتساب الخبرة عند التنفيذ . الاداء

 *أداء سباقات تنافسية .

 حمام سباحة

 مرجحات وتمرينات تهدئه واسترخاء  ق5 الختامى
الوصول بالنبض 

 ن/ق120إلى 

 

 نموذج لوحدة تدريبية من برنامج التمرينات النوعية للمجموعة التجريبية ( 8جدول ) 

أجزاء 

 ةالوحد
 ملاحظات التنفيذ والإخراج المحتوى الزمن

  ق إحماء 15* الإحماء
*تمرينات جرى ووثب لتنشيط الدورة  

 الدموية بالإضافة إلى الإطالة العضلية

 حمام سباحة

جزء 

 الإعداد

ق الإعداد 20*

 البدنى العام
  *وتنفذ الإعداد البدنى العام

الجزء 

 الأساسى

 

ق إعداد  70*

خاص من خلال 

مرينات الت

 النوعية

* ومسابقات 

 تنافسية

 

أداء مهارى 

ومسابقات 

 تنافسية

وتنفذ  5-1*تمرينات من 

 على المجموعة التجريبية

*يراعى المجموعات 

العضلية  *مراجعة المهارات 

 والتدريب

 * مسابقات تنافسية

 تؤدى التدريبات النوعية

 ن/ق-150-140بشدة متوسطة من

 ن/ق 180-160وبشدة عالية من

% من أقصى 80- 75الحمل من   شدة

 تكرارات 8-6المجموعة من –تكرار 

 مجموعات 5-3المجموعات من

 ق 3-2الراحة من 

) أقصى ، أقل من  2-1درجة الحمل من 

الأقصى ( عن طريق معادلة حمل التدريب 

باستخدام النبض لتحديد شدة الحمل وزمن 

 الأداء
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*مراجعة المهارات والتدريب 

 عليها

المهارات واكتساب الخبرة عند *مراجعة 

 التنفيذ

*تنفيذ المهارت فى مواقف تنافسية متشابهة 

 مع المسابقات .

 *أداء مسابقات تنافسية .

 مرجحات وتمرينات تهدئه واسترخاء  ق5 الختامى

الوصول 

بالنبض إلى 

 ن/ق120

 الدراسة الأساسية :
  المجموعة الضابطة :

ق خ إعزززززداد بزززززدني عزززززام         15تقليزززززدا  المتبزززززم(   إحمزززززاء تزززززم التزززززدريب باسزززززت دام ا سزززززلوب ال 
فتزرة مزن  الق( فى 5لتعليم سباحة الأدر خ  تام   المتبمق( للتدريب 70ق( خ الجهء ا ساسى  20 

 .2014/ 8/ 19إلى    2014/ 19/6
 المجموعة التجر:بية 

ق خ إعززداد 15إحمززاء  تززم التززدريب باسززت دام برنززامج التمرينززا  النوعيززة  المتييززر التجريبززى(  
ق( للتززدريب علززى التززدريبا  النوعيززة 70ق( خ الجززهء ا ساسززى والتمرينززا  النوعيززة  20بززدني عززام   

 .   2014/ 8/ 21إلى   2014/ 22/6 منق( ( فى فترة 5لتعليم سباحة الأدر خ  تام  
 القياس البعدي 

طة خ والتجريبيززة فززي للمجمززوعتين الضززاب 2014/ 8/ 24بتززاري   بعززد ال  القيززاستززم إجززراء 
 م سباحة أدر قيد البحث وبنفس ترتيب القياس القبلي .50

  المعالجات الإحصائية : 
وا تزارا معامز  ارتبزا   SPSSاست دم الباحث حهمة البرامج الإحأا ية للعلوم ا جتماعية  

را لإيجززاد بيرسززون لإيجززاد الثبززا  خ وا تبززار   ( لإيجززاد الأززدق خ وا تبززار مززان ويتنززى اللابززاراميت
الفزززروق بزززين القياسزززين القبليزززين والقياسزززين والبعزززديين للمجمزززوعتين  التجريبيزززة والضزززابطة( خ وا تبزززار 

( ل ز  2البعدا - 1البعدا –القبلى لإيجاد الفروق بين القياسا    2افريدمان اللاباراميترا بد لة ك
 مجموعة خ ومعدل التيير .
 عرض مناقشة النتائج : 

 ئج : أولا : عرض النتا
للمجموعااة الضااابطة فااض المتغياارات   2البعاادى - 1البعاادى –القبلااى تالفااروق بااين القياسااات -1

 .الميار:ة قيد البحث البدنية و 
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( للمجموعة الضابطة في  2البعدى - 1البعدى –تحليل التباين لفريدمان لدلالة الفروق بين القياسات ) القبلى  ( 9جدول ) 

 10=  3= ن 2= ن1ن  م سباحة صدر قيد البحث50

 2بعدى 1بعدى قبلى المجموعات المتغيرات

 م سباحة صدر50

 3 عدد المجموعات

 1.65 1.58 1.45 متوسط الرتب

 2 درجات الحرية

 *6.98 2قيمة  كا

 0.04 القيمة الحرجة

 5.99=    2( الجدولية عند درجات حرية 2قيمة )كا

 - 1البعززززدا –ن القياسززززا    القبلززززى ( وجززززود فززززروق دالززززة إحأززززا يا بززززي9يوضززززح جززززدول   
م سززباحة أززدر لأززالح القيززاس البعززدا  خ حيززث أن قيمززة 50( للمجموعززة الضززابطة فززي  2البعززدا
 (.2ودرجة حرية   0.05( الجدولية عند مستوا د لة 2( المحسوبة أ بر من قيمة  كا2 كا
 جريبية في ( للمجموعة الت 2البعدا - 1البعدا –الفروق بين القياسا    القبلى  -
 المتغيرات البدنية والميار:ة قيد البحث  

بية في ( للمجموعة التجري 2البعدى - 1البعدى –تحليل التباين لفريدمان لدلالة الفروق بين القياسات ) القبلى  (10جدول ) 

 10=  3= ن 2= ن1ن م سباحة صدر قيد البحث 50

 2بعدى 1بعدى قبلي المجموعات المتغيرات

 درم سباحة ص50

 3 عدد المجموعات

 4.07 3.46 2.26 متوسط الرتب

 2 درجات الحرية

 *12.65 2قيمة  كا

 0.01 القيمة الحرجة

 5.99=    2( الجدولية عند درجات حرية 2قيمة )كا

 - 1البعززززدا –( وجزززود فززززروق دالززززة إحأزززا يا بززززين القياسزززا    القبلززززى 10يوضزززح جززززدول   
م سزززباحة أزززدر لأزززالح القيزززاس البعزززدا خ حيزززث أن قيمزززة 50 ( للمجموعزززة التجريبيزززة فزززى 2البعزززدا
 ( .2ودرجة حرية   0.05( الجدولية عند مستوا د لة 2( المحسوبة أ بر من قيمة  كا2 كا

 م سباحة أدر50للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  2الفروق بين القياسين القياسين البعديين
 بارامترا اللا مان ويتنىقيد البحث باست دام ا تبار 

 للمجموعتين التجريبية والضابطة فى  2البعديين الفروق بين القياسين  (11جدول )

 10=  2= ن 1ن قيد البحث   م سباحة صدر50

 المتغيرات الإحصائية

 المتغيرات
 المجموعات

عدد 

 الرتب
 Uقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

 الدلالة

 الإحصائية

 م سباحة صدر50
 32.50 6.50 5 تجريبية

-2.68 0.001 
 17.50 3.50 5 ضابطة

للمجموعتين التجريبية  البعديين( وجود فروق دالة إحأا يا بين القياسين 11يوضح جدول   
لأززالح القيززاس البعززدا للمجموعززة التجريبيززة خ م سززباحة أززدر قيززد البحززث 50والضززابطة فززى سززباق 

ن مسززتوا الد لززة وهززى مسززتوا مزز أقزز ( وهززى قززيم 0.001حيزث حققزز  الفززروق مسززتوا د لززة بليزز   
 الذا يقب  الباحث د لة الفروق عنده . 0.05د لة 
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م 50  للمجمااوعتين الضااابطة والتجر:بيااة فااى 2البعاادى -ت القبلااى  ينللقياساامعاادلات التغياار  -3
 0سباحة صدر قيد البحث 

 ( للمجموعتين الضابطة2البعدى -) القبلى  ينمعدلات التغير للقياس (12جدول )

 م سباحة صدر قيد البحث50ريبية فى والتج

 المجموعات

 الاختبارات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 بعدى قبلى
 نسبة

 التحسن
 بعدى قبلى

 نسبة

 التحسن

 %4.03 45.2 47.1 %15.04 40.1 47.2 م سباحة50

ين للمجموعت ( 2البعدا -  القبلى  ين( الفروق فى نسب التحسن للقياس12يوضح جدول   
م سباحة أدر قيد البحث خ وبلي  نسب التحسن في القياسين القبلى 50الضابطة والتجريبية فى 

للمجموعة  2في القياسين القبلى والبعدابلي  %( بينما 4.03للمجموعة الضابطة   2والبعدا
 التجريبية .مجموعة ال%( لأالح 15.04  التجريبية

 ثانيا : مناقشة النتائج :
البعزدا(  –التتبعزى  –جود فروق دالة إحأزا يا بزين القياسزا    القبلزى ( و 9يوضح جدول   

 م سباحة أدر لأالح القياس البعدا  .50للمجموعة الضابطة في 
 - 1البعزدا –( وجود فروق دالزة إحأزا يا بزين القياسزا    القبلزى 10بينما يوضح جدول   
 اس البعدا م سباحة أدر لأالح القي50( للمجموعة التجريبية فى  2البعدا
ويعزززها الباحززززث هززززذه النتزززا ج إلززززى أن البرنززززامج التقليززززدا والبرنزززامج المقتززززرا الززززذا يتضززززمن  

التمرينا  النوعية قد أثرا ترثيرا إيجابيا وبطريقة مستمرة على تحسزين المكونزا  البدنيزة والمهاريزة قيزد 
 البحث 
رنامج التقليدا يؤثر ( أن الب12م( 1997ويتفم ذلق مم ما أكار إليت عمرو عبد المطلب   

 على مستوا ا داء المهارا .
وهذا يجيب على فرم البحث ا ول والذا ينف على "توجد فروق دالة إحأا يا بين  
م سباحة أدر 50( للمجموعتين الضابطة والتجريبية 2البعدا - 1البعدا –    القبلى القياسا

 " . 2لأالح القياس البعدا
 2ق دالززة إحأززا يا بززين الفززروق بززين القياسززين البعززديين( وجززود فززرو 11يوضززح جززدول  كمززا  

 م سباحة أدر لأالح القياس البعدا للمجموعة التجريبية.50للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 
ويرجم الباحث هذا التقدم الحادث فى القياسا  البعديزة ود لزة الفزروق فزى بعزم المكونزا   

البرنامج المقترا خ وهى نتيجة طبيعتت  ستمرار عينة الدراسزة البدنية والمهارية قيد البحث إلى ترثير 
بانتتزززام فزززى الوحزززدا  التدريبيزززة اليوميزززة طزززوال فتزززرة تطبيزززم البرنزززامج المقتزززرا خ بالإضزززافة الزززى ان 
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التمرينا  النوعية تر ذ كك  اداء المهارا  واتجاه الحركة مما ادا الى ا رتقاء بالمسزتوا والمهزارا 
 عة التجريبية  .لدا  عبى المجمو 

( خ أزبحى 4م( 1996وتتفم هزذه النتزا ج مزم دراسزا  كز  مزن حسزن محمزود عبزد الفتزاا   
( حيززززث أثبتزززز  ان يمكززززن تحسززززين وتطززززوير 16م( 2000( خ ياسززززر دحززززروا  6م( 1998حسززززونت  

 القدرا  الحركية والمهارية باست دام تمرينا  مكابهة لطبيعة ا داء المهارا .
ارتفاع والتى توأل  الى م 2000هياد محمد امين م نتا ج دراسة وتتفم هذه النتا ج م

الترثيرا  التدريبية للبرنامج الذ   ضع  لت المجموعا  التجريبية الثلاثة خ وقد ترتب علي هذا 
م أدر 25المهار  ايجابيا حيث تحسن همن  ا داءالبرنامج تحسن القوة ال اأة للرجلين خ وترثير 

الطفو الي تحسن في  وطول ضربة الرج  باست دام لوحة الذراعينربة وعدد الضربا  وطول الض
 قياسا  المد  الحركي لمفأ  الف ذ والركبة والقدم نتيجة للبرنامج الموحد علي المجموعا  الثلاثة.

ان والتى توأل  الى م( 2002راندا كوقى حمهة :  وتتفم هذه النتا ج مم نتا ج دراسة 
 ( .5مهارا . ال ا داءكك  ملحوظ فى ا رتفاع بمستوا البرنامج المقترا قد اثر ب

والتى م( 2003أكرل محمد عبد   عبد القادر  وتتفم هذه النتا ج مم نتا ج دراسة 
ان البرنامج التعليمى المقترا قد أدا إلى تعلم التلاميذ المهارا  ا ساسية قيد البحث توأل  الى 

 3.) 
أن للبرنامج والتى توأل  الى م( 2004وسام يوس   ة وتتفم هذه النتا ج مم نتا ج دراس

 0(15التعليمى المقترا ترثير إيجابى على تحسين مستوا أداء بعم المهارا   
وهذا يجيب على فرم البحث الثانى والذا ينف على " توجد فروق دالة إحأا يا بين   

سنوا  لأالح  9لسن  القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى سباحة الأدر
 المجموعة التجريبية  " .

 (2البعدا - القبلى ين( الفروق فى نسب التحسن للقياس12كما يوضح جدول   
م سباحة أدر قيد البحث خ وبلي  نسب التحسن في 50للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

 2قياسين القبلى والبعدافي البلي  %( بينما 4.03للمجموعة الضابطة   2القياسين القبلى والبعدا
 0التجريبيةمجموعة ال%( لأالح 15.04   للمجموعة التجريبية

ويرا الباحث ان وجود هذه الفروق تعنى بالدرجة ا ولى الترثير ا يجابى للتدريبا  النوعية  
قيد البحزث خ وهزذا يحقزم أهزدال البحزث ويؤكزد ذلزق نسزب التقزدم بزين القياسزين القبلزى والبعزدا علزى 

ر البرنامج المقترا إيجابيا فيمزا وضزم مزن أجلزت خ وقزد ترجزم هزذه النسزب لنجزاا البرنزامج وتزرثيره ترثي
 إيجابيا 
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سزنوا  خ  9م سباحة أدر لسزن 50يرجم الباحث ذلق التقدم الحادث فى مستوا تعلم كما  
ميززد خ إلززى تطبيززم برنززامج التمرينززا  النوعيززة خ وهززذا يتفززم مززم مززا أكززار إليززت كززلا مززن كمززال عبززد الح

( علزززى أن البزززرامج العلميزززة المقننزززة هزززى 13م(  1999عمزززاد الزززدين عبزززاس خ سزززامى محمزززد علزززى  
 الضمان الوحيد لإحداث التقدم المطلوب .

م سباحة أدر 50كما يعها الباحث التقدم الحادث فى القياسا  البعدية ود لة الفروق فى  
داء التززدريبا  دا زز  كزز  وحززدة تدريبيززة خ إلززى تززرثير البرنززامج والززذا روعززى فيززت ضززرورة التوسززم فززى أ

وضرورة أن تتناسب فى كك  ا داء مم نفس المسار الحركى  داء سباحة الأدر قيزد الدراسزة ممزا 
 كان لت ترثير إيجابى انعكس بأورة واضحة فى هيادة إتقان وسرعة أداء هذه المهارة.

( فزى العمزز  5م( 2002هة  وتتفزم هزذه النتزا ج أيضززا مزن نتزا ج دراسززة رانزدا كزوقى سززيد حمز 
على تطبيزم البرنزامج المقتزرا باسزت دام التمرينزا  النوعيزة بمزا لزت مزن تزرثير إيجزابى علزى المكونزا  

 البدنية وتحسن مستوا ا داء المهارا  .
 ,Jensen( نقزلا عزن جنسزين خ فيكزر 11م(  1993وهذا يتفم مم ما ذكره على ريحزان   

Fisher  تتززام التززدريب يحسززن مززن أداء المهززارا  خ ويتفززم مززم مززا ذكززره علززى أن ت ززرار ا داء وان
 ( حول ا ثر ا يجابى للتدريبا  النوعية . 9م(  1995عاط  ركاد  لي   

وهزززذا يحقزززم الفزززرم الثالزززث والزززذا يزززنف علزززى ان معزززد   التييزززر بزززين القياسزززين البعزززديين  
سززنوا  لأززالح  9الأززدر لسززن ( للمجمززوعتين الضززابطة والتجريبيززة فززى سززباحة 2البعززدا – القبلززى 

 المجموعة التجريبية  .  
 الاستنتاجات 
 في حدود عينة البحث وما توأ  إلية الباحث من نتا ج تمكن من استنتاا الآتي :ز 
سززنوا  قيززد  9تززرثير إيجابيززا علززى تعلززم سززباحة الأززدر لسززن التمرينززا  النوعيززة لززت برنززامج  -1

 البحث . 
تعلزززم سزززباحة  أفضززز  مزززن البرنزززامج المتبزززم فزززىر إيجابيزززا تزززرثيالتمرينزززا  النوعيزززة لزززت برنزززامج  -2

 سنوا  قيد البحث 9الأدر لسن 
للمجموعزة الضزابطة فزى سزباحة  2البعزدامعزد   نسزب التييزر بزين القياسزين القبلزى  بلي  -3

 %( .4.03الأدر  
للمجموعززة التجريبيززة فززى سززباحة الأززدر  2التييززر بززين القياسززين القبلززى والبعززدا ةنسززب بليزز  -4

 15.04% . ) 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 ن بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنيالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
48 

 م2015  يناير (3( الجزء )73العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

فززى سززباحة والمجموعززة الضززابطة لمجموعززة التجريبيززة االتييززر بززين  ةنسززبالفززروق فززى  بليزز  -5
 (% 11.01الأدر  

     التوصيات 
فززي ضززوء مززا  لأززز  إليززة الدراسززة مزززن نتززا ج واسززتنتاجا  وعينزززة البحززث يوأززى الباحزززث  

 بالتوأيا  الآتية :
  م 50المسززززتوا الرقمززززى لسززززباحة اسززززت دام برنززززامج التمرينززززا  النوعيززززة قيززززد الدراسززززة لتطززززوير  -

 . أدر
 إجراء مقارنا  بين طريقة التدريب باست دام التمرينا  النوعية وطرق التدريب الم تلفة . -
اسززت دام برنززامج التمرينززا  النوعيززة قيززد الدراسززة لتطززوير المسززتوا إجززراء دراسززا  مكززابهت ب -

 سنوا . 9فى السباحا  ا  را لمرحلة م 50الرقمى لسباحة 
اسززت دام برنززامج التمرينززا  النوعيززة قيززد الدراسززة لتطززوير المسززتوا دراسززا  مكززابهت ب إجززراء -

 أدر لمراح  سنية م تلفة .م 50الرقمى لسباحة 
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 المراجع 
خ يزززاخ دار الفكزززر العربزززيخ القزززاهرةأبززو العزززلا أحمزززد عبزززد الفتزززاا : تزززدريب السززباحة للمسزززتويا  العل .1

 م. 1994
( حة   تزدريب خ ت طزي  خ تحليز  حركزيس العلمزي للسزباأسامة راتب خ على محمد هكي : ا سز .2

 م.1998خ دار الفكر العربي خ القاهرة خ 
أكزرل محمززد عبزد   عبززد القزادر : تززرثير برنزامج تعليمززى علزى تعلززم بعزم المهززارا  ا ساسززية  .3

لتنس الطاولة لتلاميذ المرحلة الإعدادية بمحافتة الكرقية خ رسزالة ماجسزتير 
 م .2003ة التربية الرياضية للبنين خ جامعة الهقاهيم خ تير منكورة  خ كلي

حسززن محمززود عبززد الفتززاا : تززرثير برنززامج لتنميززة بعززم الأززفا  البدنيززة ال اأززة علززى بعززم  .4
المتييرا  الفسيولوجية ومسزتوا ا داء لناكزت كزرة القزدم خ رسزالة ماجسزتير خ 

 . م1996كلية التربية الرياضية ببورسعيد خ جامعة قناة السويس 
راندا شوقى حمزة :  تأثير استخدام التمرينات النوعية على مستوى أداء مهارتى دفع ونطر  .5

الكرة فى هوكى الميدان ، رسالة دكتوراه غير منشورة  ، كلية التربية 

 م .2002الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق ، 

ا ريزة مزم اللز  للاعبززى أزبحى حسزونة : أسزلوب مقتزرا لتطزوير فعاليززة أداء الركلزة ا ماميزة الد .6
التايكونزززززدو خ رسزززززالة ماجسزززززتير خ كليزززززة التربيزززززة الرياضزززززية للبنزززززين خ جامعزززززة 

 م .1998الإسكندرية خ 
 م 1997طلحت حسام الدين وآ رون : الموسوعة العلمية فى التدريب الرياضى خ الجهء ا ول  .7
لمتحزززدة للطباعزززة عزززادل عبزززد البأزززير علزززى : التزززدريب الزززدا را  أسسزززت وتطبيقاتزززت( خ المكتبزززة ا .8

 م .1994والنكر خ بور فؤاد خ 
عاط  ركاد  لي  : ترثير است دام تدريبا  الوثب العميم على بعم القدرا  البدنية ال اأة  .9

للاعبى ال رة الطا رة رسالة ماجستير خ كلية التربية الرياضزية للبنزين بالقزاهرة 
 م .1995خ جامعة حلوان خ 

خ  9ضزززى نتريزززا  وتطبيقزززا  خ دار ال تزززب الجامعيزززة  عأزززام عبزززد ال زززالم : التزززدريب الريا .10
 م .1999الإسكندرية 

حركززى علززى فعاليززة -علززى السززعيد ريحززان : تززرثير برنززامج تززدريبى مقتززرا لتنميززة الإدراق الحززس .11
سزنة فزى رياضزة المأزارعة بمحافتزة  12-10ا داء المهارا للمبتد ين من 

ربيزززة الرياضزززية للبنزززين خ الدقهليزززة خ رسزززالة دكتزززوراه تيزززر منكزززورة  خ كليزززة الت
 م .1993جامعة الهقاهيم خ 
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ان بالمززدارس الإعداديززة خ رسززالة ماجسززتير تيززر منكززورة  خ كليززة هززوكى الميززد
 0م 2004التربية الرياضية للبنين خ جامعة الهقاهيم خ 

ياسزززر عيسزززى دحزززروا : تزززرثير القزززدرا  الحركيزززة ال اأزززة بتمرينزززا  مكزززابهة ا داء الحركزززى  .16
-11با ثقززززال علززززى مسززززتوا ا داء المهززززارا لل اتززززا لناكززززت ال اراتيززززت مززززن   

سنة رسزالة ماجسزتير تيزر منكزورة  خ كليزة التربيزة الرياضزية للبنزين  (سنت12
 م .2000أبو قير جامعة الإسكندرية 

17. Avera Mckennan : Private Swimming Lessons , Avera Mckenan 
Fitness Center , 2006 

18. Ray P.S. : Specific Exercises For Athletes Washington Pabhesher, 
2005 . 

19. Maglischo, E.W. (2003) swimming faster the essential reference on 
technique training and program design, Human Kinetics, 
U.S.A.  

 

 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com

