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بإسموب التطبيق الذاتى متعدد  بعض التمرينات التوافقيةتأثير 
 المستويات عمى مستوى تعمـ سباحة الزحف عمى الظهر لممبتدئات

 م.د/ دينا متولى أحمد المتولى*
 : وأهميته البحث مشكمة

يعتمد نجاح العممية التعميمية فى التربية الرياضية عامة والسباحة خاصة 
البيئة أيضاً عمى مدى ماا يساتخدما الئاائموا باالتعميم في اا عمى المعمم والمتعمم و 

ما طار  وأسااليت تدريساية متنوعاة أ نااح مراحال الاتعمم المختمداة حيجااد الحماو  
 .المناسبة لكل ما معوقات ا ومشكلات ا المختمدة

لااام تعاااد أسااااليت م( إلاااى أناااا 8666) ”طػػػارؽ ب عبػػػد العزيػػػز“ويشاااير 
واحساتجابة المباشارل لتعميمااأ وأوامار المعمام تواكات  التدريس تعتمد عماى احلئااح

مطالاات التطااور التربااوى فااى تنميااة شخصااية المااتعمم ولاام تعااد قااادرل عمااى ت ويااد 
المتعممااايا بااااالخبراأ التاااى تساااااعد عماااى النجاااااح فاااى حيااااات م العممياااة ومواج ااااة 
المشااكلاأ ومئابماااة الدااارو  الدردياااة فاااى قااادرات م وبالتاااالى ف اااى  يااار قاااادرل عماااى 

الأماار الااتى يتطماات إسااتخدام أساااليت جدياادل  ،واكبااة الدمسااداأ التربويااة الحدي ااةم
يجابياة وتداعال مماا  تعتمد عمى الاتعمم الاتاتى ويكاوا في اا الماتعمم أك ار نشااطاً وا 
يجعماااا محاااور العممياااة التعميمياااة ويتاااين لاااا فرصاااة الاااتمكا ماااا أساساااياأ الاااتعمم 

لرياضية يجات أا تعمال عماى تنمياة ومبادئا ول تا فأساليت التدريس فى التربية ا
كسااااات المااااتعمم الم اااااراأ  الم اااااراأ احجتماعيااااة والندسااااية والعئميااااة والحركيااااة وا 
الرياضااااية وجعاااال التممياااات لااااو محااااور العمميااااة التعميميااااة والمعماااام يئااااوم بالتوجيااااا 

 .(::  =7والتنظيم فئط )
م( 8679) "عبػػػد المطيػػػف سػػػعد سػػػالـ، ب درويػػػشمحسػػػف "ويوضااان 

عتماااد عمااى الأساااليت العمميااة التكنولوجيااة الحدي ااة التااى تعتمااد عمااى ضاارورل اح
                                                           

 المنالج وطر  تدريس التربية الرياضية جامعة المنصورل مدرس بئسم  *
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 ،إيجابيااة المااتعمم والبعااد عمااى الأساااليت والمنااالج التئميديااة الئائمااة عمااى التمئاايا
ولاااتا باحضاااافة إلاااى التركيااا  عماااى الأنشاااطة المختمداااة لماااتكاحاأ المتعاااددل لكاااى 

تااالى مساااعدتا عمااى رفاا  يسااتديد كاال مااتعمم مااا النشاااف الااتى يوافاا  تكاحاتااا وبال
 .(?:: ;8مستوى التحصيل لديا )

م( أا 8668)  "Mosston & Ashworthموسػتف وأشػورث " ويبيا
متعااادد المساااتوياأ يعتماااد عماااى الااانمط الجااادى فاااى الاااتعمم حيااا  يضااا   الأساااموت

مستوياأ تعميمية متعددل بيا المتعمميا ويستخدم تمريناً واحداً ولكا تختما  فياا 
ختاااار الماااتعمم المساااتوى المناسااات لئدراتاااا وفاااى ضاااوح إبداعاااا درجاااة الصاااعوبة وي

ويتااين  ،ويتمياا  لااتا الأساموت باحلتمااام بااالدرو  الدردياة باايا المتعمماايا ،وتدكيار 
يمانن  جميا   وماا مميا اأ  لاتا اوساموت  ،الدرصة لجمي  المتعمميا لمممارساة

متعمماايا يااوفر الداارم لجمياا  الو  ،أداح الم ماااأ ىالمتعمماايا فرصااة النجاااح فاا
ويشااج  المتعمماايا عمااى تئااويم أندساا م أ ناااح  ،لمئيااام بااأداح الواجاات المكمداايا ب ااا

ويعااا   إحتااارام الاااتاأ  ،ويشاااج  المتعممااايا عماااى احعتمااااد عماااى الاااندس ،العمااال
وفااى لااتا الأسااموت يتخاات المعماام جمياا  الئااراراأ  ،واحسااتمتاع بالنشاااف الرياضااى

تئااال إلاااى الماااتعمم الئاااراراأ الخاصاااة فيماااا تن ،الخاصاااة بعممياااة التخطااايط والتنديااات
مكاناتاا ،بالتنديت وكاتل  قاراراأ التئيايم  ،وكاتل  إختياار المساتوى الاتى يتناسات وا 

 .(8:9-898:  ;:) تكوا بيد المتعمم
م( أا لااتا الأسااموت يطماا  عميااا ;866) "أبػػو الن ػػا أحمػػد"كمااا يضااي  

وبااالر م مااا  الابع  أسااموت الواجبااأ الحركيااة أو احدخاا  أو الأسااموت الشاامل
إخااتلاا المساامياأ ا  أا جااولر لااتا الأسااموت لااو مراعااال الداارو  الدرديااة باايا 
المتعممااااايا فنظاااااراً حخاااااتلاا المتعممااااايا فاااااى قااااادرات م البدنياااااة والم ارياااااة فمااااان م 

لااتا فااا المعمام فاى لااتا الأساموت يئاوم بااالتخطيط  ،الضاعي  والمتوساط والممتاا 
  ياوفر المعمام خطاواأ تعميمياة تاأ حيا ،لمدرس بحي  يراعى جمي  المستوياأ

مسااتوياأ بداياااة متعااددل فاااى درجااة الصاااعوبة لكااى تسااامن لكاال ماااتعمم أا يختاااار 
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المسااتوى الااتى يتناساات ماا  قدراتااا  اام يسااتمر فااى التئاادم حتااى يصاال إلااى ال اادا 
(8 :>=). 

م( أا تلااا  الأساااموت يراعاااى الدااارو  >??7) "إيمػػػيف وديػػػ  فػػػرج"وتاااتكر 
فى الدصل الواحد حي  يؤدى الحركة  مختمدة لممتعممياالدردية بيا المستوياأ ال

مااا المسااتوى الخااام بااا والعماال عمااى إشاارا  جمياا  المتعمماايا فااى الأداح فاااى 
وقااااأ واحااااد وكاااالًا حساااات مسااااتوا  ويكااااوا دور المعماااام لااااو ملاحظااااة المتعمماااايا 

 .(<?:  =لتصحين الأخطاح )
م( أا =866) "ميرفت عمى خفا ػة، نواؿ إبراهيـ شمتوت"وترى كل ماا 

الدر  الأساسى بيا لتا الأساموت وبعا  الأسااليت الأخارى أا المتعمماة تختاار 
 ،مسااتوى الصااعوبة وفئاااً لمسااتوالا وماادى توافئااا ماا  قاادرات ا عمااى إنجااا  الواجاات

 وعنااااااااااااااادما تختاااااااااااااااار المعمماااااااااااااااة لاااااااااااااااتا الأساااااااااااااااموت فاناااااااااااااااا يكاااااااااااااااوا ال ااااااااااااااادا 
تحئيا  منا أا تكتست كل متعممة خبراأ عا مستوى البداية ومدى نجاح ا فاى 

نتئال اااااااااا إلاااااااااى واجبااااااااااأ أخااااااااارى لتحئيااااااااا  ال ااااااااادا الن اااااااااائى   لاااااااااتا الواجااااااااات وا 
(9= :?:، ?;). 

 عممية تعميم الساباحة إلى أا م(8669) "حمدى فايد عبد العزيز"يشير و 
صاالاح الأخطاااح الدنيااة فااور ظ ورلااا  تاارتبط بالمتابعااة الجياادل لاالداح المكتساات وا 
بااالتئييم الجيااد والمسااتمر لاالداح أ ناااح يتطماات إتمااام عمميااة التعماايم الئيااام  ىوبالتاال

احساتدادل ماا و وتلا  ماا خالا  أساموت عمماى مئانا  ،وبعد إنت اح عممية التعمايم
ياتم  ىعممياة التئاويم لمعممياة التعميمياة بصاورل شااممة ومتكامماة وبالتاال ىنتائجا فا

 .(97: 77) تعديل مسار احنجا  بالنسبة لمعممية التعميمية
م( 6??7) "أسػػامة كامػػت راتػػب"م( ماا  <??7) "قػػ ب عمػػى ال"ويتداا  

 ،عمى أا سباحة ال ح  عمى الظ ر تعتبر ما بيا ألم طر  السباحة التنافساية
ويشبا الأداح الحركى ل ت  السباحة سباحة ال ح  عمى البطا ولكا تؤدى عمى 

حياا  يواجااا المااتعمم صااعوبة  ،الظ اار كمااا أا الباادح في ااا يكااوا مااا داخاال الماااح
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مااااا ل اااات  السااااباحة فااااى كيديااااة اححتدااااار بجسااااما طافيااااا  أ ناااااح الحركااااة أ ناااااح تعم
لااتل  يتطمات ماا المتخصصااوا دراساة العناصار الضاارورية  ،الرجوعياة لماتراعيا

التى يجت أا تتوافر فى سباحى ال ح  عمى الظ ر حتى يمكا وض  الوساائل 
مساتوى الملائمة لتنميت اا بطريئاة عممياة تاوفر الج اد والوقاأ وتوصال إلاى قماة ال

 .(::7-7:8: ;( )9:: 97بطريئة إقتصادية )

م( أا صاااعوبة الأداح الم اااارى 8667) "عصػػػاـ أحمػػػد حممػػػى"ويوضااان 
حياا  أا العديااد مااا الأخطاااح  ،لساباحة الظ اار أك اار مااا طاار  الساباحة ا خاارى 

الم ارية البسيطة خلا  السباحة ب ت  الطريئة يكوا ل ا أ ر كبير عماى احخالا  
أى أن ا ما أك ار  ،محور  الطولى وصعوبة إستعادتا لمتوا ا بتوا ا الجسم حو  

كمااا أا قاعاادل طدااو الجساام فااى لاات  الطريئااة  ،الطاار  تااأ راً بدقااة الأداح الم ااارى 
:  <7يئاااال عرضاااا ا عااااا عاااار  قاعاااادل الطدااااو فااااى طاااار  السااااباحة ا خاااارى )

>=،><). 
م( أا لساباحة ال حا  عماى 7??8) " Black Wellبػكؾ ويػت "وياتكر 

اكل عديدل حيا  تعتبار ماا أك ار الساباحاأ التاى تحتاام إساتئامة فاى الظ ر مش
وطبيعاة حركااأ الاتراعيا  ،الجسم م  محاولة اححتدار ب تا الوض  وقأ طويال

كمااا يمياال بعا  المتعمماايا إلااى الجمااوس فاى الماااح ممااا يااؤدى  ،تحاو  دوا تلاا 
    .(;?،>?:  <9إلى ضياع الخط الأفئى المستئيم لمجسم )

تعماام سااباحة ال حاا  عمااى م( أا >??7) "Hackettيػػت هاك"ويضااي  
يتطمت قدرل خاصة ما الخصاائم الدنياة والتوافئياة وكاتل  الحداار عماى  الظ ر

مجااا  تعماايم  ىياارى ك ياار مااا العااامميا فااكمااا  ،تااوا ا الجساام أ ناااح مراحاال الأداح
باااداياأ التعمااايم عماااى الاااتعمم الصاااحين  ىا يكاااوا فاااأالساااباحة أا التركااا  يجااات 

تئااادم الساااباح خااالا   ىعتبارلماااا العامااال الم ااام فااااالاااتراعيا والااارجميا بلحركااااأ 
يجات أا يكاوا إتجاا  قاوى  الظ اروأ ناح أداح مراحل سباحة ال ح  عماى  ،الماح

والتااى الاادف  للمااام فااى خااط مسااتئيم دوا أى إنحرافاااأ ج ااة اليماايا أو اليسااار 
 .(88: 9:) تؤ ر سمبيا عمى السباحة
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م( أا التوافاا  8668)  ".Lodvik , et alلودفيػػؾ ورخػػروف "وياارى 
الحركاااى يعتبااار ماااا ألااام العوامااال التاااى تمعااات دوراً لامااااً  واضاااحاً فاااى احرتئااااح 

وياااا داد دور لاااات  الصاااادة وألميت ااااا بشااااكل كبياااار فااااى  ،بمسااااتوى الأداح الحركااااى
 .(9?:  ::الم اراأ تاأ التكني  المعئد )

لتوافئياااة عباااارل أا التمرينااااأ ام( =866) "ب محمػػػود إبػػػراهيـ"يوضااان و 
عاااا تمرينااااأ  رضاااا ا الأساساااى ترقياااة التوافاااا  العضااامى العصااابى لأى م ااااارل 

(99 :9;). 
م( إلاااى أا تمااا  التمرينااااأ :??7) "أبػػػو العػػػك عبػػػد الفتػػػاح"كماااا ياااتكر 

التوافئية ت دا إلى تنمية التواف  العاام لكاى يكاوا خمدياة لدعاداد لتنمياة التوافا  
ناااأ التوافاا  يجاات أا تااؤدى بصااورل يوميااة ولااتل  فاااا تمري ،الخااام بالسااباحة

 .(?86:  7وخلا  التمريناأ الأرضية )
ألمياااة م( أا :??7) "أمػػػيف أنػػػور الخػػػولى ،أسػػػامة كامػػػت راتػػػب"ويااارى 

التمريناأ التوافئية تظ ار فاى أن اا تعمال عماى الاربط بايا أجا اح الجسام المختمداة 
إلااى تحئيااا   حياا  ينئساام الأداح الحركااى إلاااى عاادل أجاا اح ي اادا كااال جاا ح من ااا

جانت معيا ما الأداح وو يكوا لأى ج ح ما لات  الأجا اح معناى ا  فاى إطاار 
الأماار الااتى يتطماات حاادو  سمساامة  ،تتاااب  مركاات لحركاااأ متوافئااة يؤدي ااا الداارد

ماا العممياااأ الحساية والعئميااة والحركياة والتااى و يمكاا ملاحظااة إو جا ح بساايط 
قااة بين مااا و يمكااا تحئياا  التوافاا  من ااا فااى شااكل الحركااة الخااارجى وباادوا العلا

 .(8:-7::  >الحركى المطموت للداح )
ا الاتعمم الحركاى أم( ???7) "ناهد الصباغ و مػاؿ عػكا الػديف" وتتكر       

 ،حتداااار بالم ااااراأفاااى النشااااف الرياضاااى لاااو احكتساااات والتطاااوير والت بياااأ واح
كسااات ال خصااائم الحركيااة ويحااد  بصاادة خاصااة لتطااوير الئاادراأ التوافئيااة وا 

(9< :879). 
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 "عفػػػػػاؼ عبػػػػد الكػػػػػريـ"م( ماااا  8666) " ػػػػابر عبػػػػػد الحميػػػػد"يتداااا  و         
 كتساااات الم ااااراأ الحركياااة يمااار بمااارحمتيا أساسااايتيا لمااااإا أم( عماااى ;??7)

ت ادا لمعرفاة الم ااارل وف ام المطماوت لأدائ اا بطريئاة صااحيحة و المرحماة العئمياة 
المرحماااة  ااام  ى لاااتل المرحماااة أى أداح فعماااىويتطمااات التركيااا  واحنتباااا  وو ياااتم فااا

التطبيئية وتشتمل عمى إكتساات التوافا  الأولاى ولاى تحويال التوجي ااأ المدظياة 
إكتسااات التوافاا   اام يمااى تلاا  مرحمااة والبصاارية لساامو  حركااى لااا معنااى ودولااة 

 اام الجيااد وتشاامل إعطاااح التلتيااة الراجعااة والتركياا  عمااى التوقيااأ ال منااى لمم ااارل 
لأليااة فااى الأداح وتتمياا  بالساا ولة والتسمساال الحركااى ماا  أقاال نساابة مااا امرحمااة 
 .(?>7 : 87( )=: :76) اوخطاح

وتعتئااد الباح ااة أنااا عنااد تعماام أداح سااباحة ال حاا  عمااى الظ اار وبااد مااا 
إكسات الطالباة قادرل توافئياة جيادل ماا خالا  تطبيئ اا لابع  التمرينااأ التوافئياة 

م اااارل بتوافااا  عاااالى وتطاااوير قااادرت ا عماااى أداح لكاااى تساااتطي  أداح أجااا اح تمااا  ال
فاااأداح م اااارل ساااباحة  ،أك ااار ماااا حركاااة لأجااا اح الجسااام المختمداااة فاااى وقاااأ واحاااد

يتطماات من ااا تحرياا  كاال مااا الاارأس والااتراعيا والاارجميا والجااتع معاااً فااى الظ اار 
وقأ واحد وباتجالاأ حركية معينة مما يتطمت مستوى جيد ما التواف  الحركى 

كتساااابا عاااا طريااا  التركيااا  عماااى تطبيااا  تمرينااااأ توافئياااة عاماااة الاااتى يمكاااا إ
وخاصاااة تعماااال عمااااى  يااااادل العلاقااااة التوافئيااااة باااايا حركاااااأ الااااتراعيا وضاااارباأ 
الرجميا والتندس وتلا  ماا خالا  برناامج لابع  التمرينااأ التوافئياة يعمال عماى 
د الربط بيا حركااأ الاتراعيا وضارباأ الارجميا وحركاة الجاتع والتاندس والاتى قا
 .يؤدى إلى التواف  الجيد واحتئاا والألية فى أداح سباحة ال ح  عمى الظ ر

وماااا خااالا  الئااااراحاأ النظرياااة والمسااان المرجعااااى لمعدياااد ماااا الدراساااااأ 
ومااا خاالا  عماال الباح ااة فااى  ،(<7) ،(>7) ،(79) ،(78) ،(:) ،(9الساابئة )

 –الرياضااية  تاادريس وتعماايم سااباحة ال حاا  عمااى الظ اار لمطالباااأ بكميااة التربيااة
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أ نااااح العاااام  الدراساااة احساااتطلاعيا التاااى قاماااأ ب اااا الباح اااةجامعاااة المنصاااورل و 
( مااا طالباااأ الدرقااة 76( عمااى عاادد )7مرفاا  ) م(:867م/ 8679الجااامعى )

إتضن  سئوف منطئة الحو   جامعة المنصورل –بكمية التربية الرياضية  نيةال ا
  عمااى الظ اار وكااتل  صااعوبة والوسااط لاادى الطالباااأ المتعمماااأ لسااباحة ال حاا

إتئاااا الأداح وظ ااور بعاا  أخطاااح الأداح الدنااى فااى حركاااأ الااتراعيا والاارجميا 
لااتا  ،والجااتع كمااا أا التوقيااأ والتوافاا  باايا الضاارباأ يااتم بصااورل  ياار صااحيحة

التعااارا عماااى تاااأ ير بعااا  تحااااو  الباح اااة ماااا خااالا  لااات  الدراساااة التجريبياااة 
ساااموت التطبيااا  الاااتاتى متعااادد المساااتوياأ عماااى التمرينااااأ التوافئياااة باساااتخدام أ

بكمياااة التربياااة  نيااةالدرقاااة ال الطالبااااأ سااباحة ال حااا  عماااى الظ اار مسااتوى تعمااام 
 .جامعة المنصورل –الرياضية 

 :هدؼ البحث 
تأ ير بع  التمرينااأ التوافئياة باساتخدام  لتعرا عمىالدا البح  إلى 

تعمم ساباحة ال حا  عماى  توى أسموت التطبي  التاتى متعدد المستوياأ عمى مس
جامعاااة  –بكمياااة التربياااة الرياضاااية لمطالبااااأ المبتااادئاأ بالدرقاااة  ال انياااة  الظ ااار

 :ما خلا  التعرا عمى  المنصورل
تأ ير بع  التمرينااأ التوافئياة باساموت التطبيا  الاتاتى متعادد المساتوياأ  -

لمطالباااااأ عمااااى مسااااتوى الأداح الباااادنى فااااى سااااباحة ال حاااا  عمااااى الظ اااار 
 .جامعة المنصورل –بكمية التربية الرياضية المبتدئاأ بالدرقة  ال انية 

تأ ير بع  التمرينااأ التوافئياة باساموت التطبيا  الاتاتى متعادد المساتوياأ  -
لمطالبااأ المبتادئاأ بالدرقاة  عمى مستوى تعمم  سباحة ال ح  عماى الظ ار 

 .جامعة المنصورل –بكمية التربية الرياضية ال انية 
 ض البحث :فرو 
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توجااااد فاااارو  دالااااة إحصااااائيا باااايا الئياساااااأ الئبميااااة والبعديااااة لممجمااااوعتيا  -7
التجريبية والضابطة فى مستوى الأداح البادنى لساباحة ال حا  عماى الظ ار 

 .لصالن الئياساأ البعدية
توجااااد فاااارو  دالااااة إحصااااائيا باااايا الئياساااااأ الئبميااااة والبعديااااة لممجمااااوعتيا  -8

ساااتوى الاااتعمم فاااى ساااباحة ال حااا  عماااى الظ ااار التجريبياااة والضاااابطة فاااى م
 .لصالن الئياساأ البعدية

توجاااد فااارو  دالاااة إحصاااائيا بااايا الئياسااااأ البعدياااة لممجماااوعتيا التجريبياااة  -9
والضااابطة فااى الأداح الباادنى ومسااتوى الااتعمم لسااباحة ال حاا  عمااى الظ اار 

 .لصالن المجموعة التجريبية
 مصطمحات البحث :

 :التمرينات التوافقية  -
م( أن اا حركااأ بدنياة تعمال عماى التنساي  ;??7) "إ كؿ حسف"تعرف اا   

بيا ج ئيا أو أك ر ما أج اح الجسم فى وقاأ واحاد وتاؤدى خاارم وداخال المااح 
ولاااى تمرينااااأ  رضااا ا  ،وال ااادا من اااا إكتساااات التوقياااأ والتوافااا  فاااى الساااباحة

  .(>:  :التواف  العضمى العصبى )
 مستويات:  التطبيق الذاتى متعدد ال -

م( أناااااا "أساااااموت يعتماااااد عماااااى مراعاااااال =??7) "سػػػػػعيد الشػػػػػاهد"يعرفاااااا 
مساااتوياأ المتعممااايا أ نااااح التعمااايم ماااا خااالا  تئاااديم الم اااارل فاااى شاااكل خطاااواأ 
تعميمية متدرجة فى الصاعوبة لينتئاى من اا التمميات ماا يتناسات ما  قدراتاا كخطاول 

متطمباااأ الواجاات  أولاى يخطااو من ااا إلااى الواجات التااالى حتااى يصاال إلاى تحئياا 
 .(;>: ;7الأخير" )
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 : ورقة العمت والمعيار -
م( أن ااا وسايمة مااا وسااائل احتصااا  6??7) "عفػػاؼ عبػػد الكػػريـ"تعرف اا 

بااايا المااادرس والتمميااات ولاااى تصااا  تداصااايل العمااال كامماااة موضااان ب اااا جميااا  
 .(;76:  86احيضاحاأ الخاصة بالأداح )

 ثانياً: الدراسات السابقة :
تػػػأثير "( دراساااة بعناااواا ;9م( )=866)" اؿ  ويػػػدة ابػػػو الم ػػػدمنػػػ" دراساااة -

التمرينػػات النوعيػػة الخاصػػة عمػػى تحسػػيف مسػػتوى أداا سػػباحة الزحػػف 
ب اادا التعاارا عمااى تااأ ير مجموعااة مااا التمريناااأ  ،"عمػػى الظهػػر لمبػػراعـ

النوعية الخاصة المختارل عمى تحسيا مساتوى الأداح لساباحة ال حا  عماى 
ستخدمأ الب شاتممأ العيناة )الظ ر. وا  ( ساباح. >9اح ة المن ج التجريبى وا 

وكاااا مااا ألاام النتااائج أا  تااأ ير التمريناااأ النوعيااة لسااباحة ال حاا  عمااى 
الظ ار تااأ يراً إيجابياااً عماى مراحاال الأداح الدناا . والتحساا فااى تكنياا  الأداح 

 عا طري  تئميل الأخطاح.
تػػػػػأثير برنػػػػػام  " ( بعناااااواا89م( ):867) "فػػػػػايزة كمػػػػػاؿ ب ب" دراساااااة -

 سػػتخداـ اريػػروبكس عمػػى تعمػػـ سػػباحة الظهػػر لطالبػػات كميػػة التر يػػةإب

ب ااااادا تصاااااميم برناااااامج تعميماااااى باساااااتخدام  "الرياضػػػػػية  امعػػػػػة المنيػػػػػا
الأيروبكس ومحاولة التعرا عمى تأ ير  عماى تعمام ساباحة الظ ار لطالبااأ 

شاتممأ العيناة البحا   الدرقة الأولى بكمية التربية الرياضية بجامعاة المنياا وا 
( طالبة وتم تئسيم ا إلى مجماوعتيا متسااويتيا قاوام كال من ماا 96عمى )

وقاااااد أسااااادرأ ألااااام النتاااااائج أا البرناااااامج المئتااااارح باساااااتخدام  ،( طالباااااة;7)
تمريناااأ الأيااروبكس كاااا لااا تااأ ير إيجااابى دا  عمااى تعماام سااباحة الظ اار 

 -ة التربية الرياضية لأفراد المجموعة التجريبية )طالباأ الدرقة الأولى بكمي
 .جامعة المنيا(
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تأثير الػدم  "( بعناواا 96م( ):867) "ب عبد العزيز عرفة سالـ"دراسة  -
ب ااادا  "بػػػيف بعػػػض أسػػػاليب التتذيػػػة المرتػػػدة فػػػى تعمػػػيـ سػػػباحة الظهػػػر

التعااارا عماااى تاااأ ير الااادمج بااايا بعااا  أسااااليت التلتياااة المرتااادل فاااى تعمااايم 
جامعاااة  –الرياضااايا بنااايا باااأبى قيااار  ساااباحة الظ ااار لطااالات كمياااة التربياااا

طالاات مااا طاالات  6:احسااكندريا وقااد قااام الباحاا  باختيااار عينااا قوام ااا 
الدرقاااا ال انياااا بالكمياااا وتااام تئسااايم م إلاااى أربااا  مجموعااااأ وكاناااأ ماااا ألااام 
النتاااائج أا البرناااامج التعميمااااى المئتااارح المطبااا  عمااااى المجموعااااأ الأرباااا  

تاؤ ر رؤياة الطالات  ، اريا قياد البحا يعمل عمى تطويرجمي  المتليراأ الم
ولاتا  ،لمنموتم ولأدائا تأ يراً واضاحاً عماى سارعة احكتساات واحتئااا لالداح

بنااااح عماااى ماااا أظ رتاااا نتاااائج المجموعااااأ التجريبياااة وتلااا  مئارناااة بنتاااائج 
وجاااود تئاااارت فاااى نتاااائج المجموعااااأ التجريبياااة فاااى  ،المجموعاااة الضاااابطة

د البح  يد  عمى أا إساتخدام التلتياة المرتادل معظم المتليراأ الم ارية قي
بأساااليب ا المختمدااة يااؤدى إلااى تحساايا مسااتوى الأداح الم ااارى فااى سااباحة 

 الظ ر.
  , Chollet  D, Seifert L  ، بوليسػتكسسػيفرت ،شػولت" دراساة -

Boulesteix L, Carter M "  (866=( )بعناواا ?9م )" التوافػق مػا
وت اادا إلااى التعاارا عمااى  "احة الفراشػػةبػػيف الػػذراعيف والػػر ميف فػػى سػػب

ساااتخدم  مااادى التوافااا  بااايا الاااتراعيا والااارجميا فاااى باااراعم ساااباحة الدراشاااة وا 
شتممأ العينة ) ( سباح ما البراعم وكاا ما :7الباح  المن ج التجريبى وا 

ألااام النتاااائج أا التوافااا  بااايا الاااتراعيا والااارجميا فاااى ساااباحة الدراشاااة يسااا ل 
 .لدى براعم سباحة الدراشةعممية التعميم والتدريت 

 Chollet D, Seifert LM, Carterكػارتر  ،شولت، سػيفرت"دراسة  -

M" (866>( )بعنااواا 6:م )"الػػذراع لسػػباحى الظهػػر فػػى حركػػة توافػػق ال
عمى عيناة  ،ب دا تئييم التواف  لمتراع ف  السبا  ،"وى المستويات العمياذ

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chollet%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18409098
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Seifert%20LM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18409098
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Carter%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18409098
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Carter%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18409098
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وى المساتوياأ العمياا  الاتكور فاى تقوام ا أربعاة عشار ماا ساباحى الظ ار 
 ،م 766 ،م 866 ،م 66:متااراً فاا  ت ايااد الساارعاأ  ;8أرباا  تجااارت مااا 

وتاااام تحديااااد المراحاااال السااااأ مااااا حركاااااأ الااااتراعيا عااااا طرياااا   ،م 6;و 
يجااااد الوصااادى  تحمياالال ى مرحمتااا أ نااااح الحركاااى لمااتراعيا متوافااا لر مؤشاا وا 

أنااا  ماا  ال يااادل فاا  الساارعة  وكانااأ مااا ألاام النتااائج ،الااتراعبالاادف  الشااد و 
 ،والااا ما النسااابى لمشاااد ، ادأ معاااد  الضااارباأ لساااباحى المساااتوياأ العمياااا

نخدضأ المسافة ف  الضرباأ ) (. وكاا تواف  التراعيا دائما ;P <6.6وا 
@( بالتباد  م  المرونة الئميمة لمكتا  التاى و ?.78- ابأ )بمؤشر تواف  
 .تسمن بالتواف  الحركى

 "Chollet C, Seifert L, Chollet Dسػػيفرت  ،شػػولت"دراسااة  -
التوافقيػػػة عمػػػى سػػػباحة الزحػػػف تػػػأثير القػػػدرات "( بعنااواا 7:م( )?866)

لااو دراسااة ماادى التوافاا  فااى سااباحة  ىوكاااا ال اادا الرئيساا ،"لػػبطفعمػػى ا
كدوالة  ىالعلاقة بيا التندس والتواف  الحركو  ال ح  عمى البطا لمسباحيا

عمى عينة قوام ا  لا ة عشر ما الساباحيا الاتكور  .عمى التناس  الحركى
( التوافا  بايا الاتراعيا ما  iييم: ) م يتم تئ ،فى سباحة ال ح  عمى البطا

( ii) ،م  مؤشر التما ل لأداح التراعيا بالتباد  IDCاحنسيابية فى الأداح 
وقااد   ،كاال دورل لماتراع ىفا isokinetic( الئااول iiiو) ،والتاندس مااا الجانات

أشااارأ النتااائج إلااى أا الماادل النساابية لمرحمااة المساا  ا مرحمااة الشااد كانااأ 
@( لمسباحيا :.<:@( ما التراع اللير مؤدى )=.7;)أكبر لمتراع المؤدى 

رتدااااع قاااول )الاااتراع الماااؤدى(. كماااا تااام ا  ( و ;p <6.6مااا  عااادم توافااا  الئاااول )
( مماااا قااااموا i: ) الكشااا  عاااا إ نااايا ماااا أساااموت الأداح الدناااى لمساااباحيا

( وكاا لمسباحيا التيا iiبالتندس ما الجانت و الئول فى مرحمة التخمم )
لماتراع ما الجانت تأ ير عمى التوافا  فاى قاول ومادل الادورل كاا أداح التندس 
ويتداااا  الأسااااموت الأو  فااااى الأداح لممتخصصاااايا فااااى  .بطريئااااة منخدضااااة

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tourny-Chollet%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19214938
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Seifert%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19214938
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chollet%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19214938
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سباحة ال ح  عمى البطا وال ان  يتدا  أك ار لممتخصصايا فاى المساافاأ 
 .المتوسطة

( 8:م( ):867) "Formosa , Burkett Bفورموزا، بركػت ب "دراسة  -
توافق وتناسق الضر ات  لسباحى الظهػر ذوى المسػتويات العميػا "بعناواا 

ب ادا تحميال أداح  ،"بإستخداـ المقارنة بػيف قػوة الشػد والتوقيػت والتوافػق
ياأ العميااا باسااتخدام قااول الشااد ومعاماال التما اال سااباحى الظ اار توى المسااتو 

عماااااى عيناااااة ماااااا ساااااباحى الظ ااااار  وى المساااااتوياأ العمياااااا  ،فاااااى التوقياااااأ
شتممأ العينة عمى ) ( احنا . وقد تم قياس صافى ?( ما التكور و)76وا 

وقاااد تااام  ،قاااول الشاااد باساااتخدام ج اااا  ديناااامومتر المااا ود بمحركااااأ مسااااعدل
 6;التوقيااأ باسااتخدام  االا  كاااميراأ تصااوير كاال تجربااة مااا قااول الشااد و 

وكانااااأ مااااا ألاااام النتااااائج أا التوافاااا  باااايا  ،مت امنااااة ،genlockedلرتاااا  
الضرباأ كاا لا تأ ير إيجابى عمى التوقيأ وقاول الشاد والادف  أ نااح حركاة 

 التراعيا.

 إ رااات البحث
 منه  البحث:

باسااااااتخدام التصااااااميم التجريبااااااى إسااااااتخدمأ الباح ااااااة الماااااان ج التجريبااااااى 
 متبعاااة الئياسااااأ الئبمياااة والبعدياااةتجريبياااة وال انياااة ضاااابطة لمجماااوعتيا الأولاااى 
 البح .لمناسبتا لطبيعة 
 م تم  البحث:

بكمياة التربياة الرياضاية  ال انياةإشتمل مجتم  البح  عمى طالبااأ الدرقاة 
   .م;867/:867جامعة المنصورل لمعام الدراسى 

 
 عينة البحث :

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Burkett%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24168391
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لطريئة العمدية ماا طالبااأ الدرقاة ال انياة بكمياة تم إختيار عينة البح  با 
جامعااة المنصااورل واللاتااى تاام تعممااي ا سااباحة ال حاا  عمااى  –التربيااة الرياضااية

الظ ار ولكاان ا لاام يصااما إلااى مرحمااة التوافا  الجيااد والأليااة فااى الأداح فااى ضااوح 
( وبما  8تئييم مستوى الأداح التى تم تصوير  ل ا وعرضا عمى الخباراح )مرفا  

( ;7( طالبة وقاد تام تئسايم ا إلاى مجماوعتيا قاوام كال من ماا )96د العينة )عد
والأخارى ضاابطة  ،طالبة إحدالما تجريبية وتم تطبي  التمريناأ التوافئياة عماي ا

وتل  أ ناح ج ح احعداد البادنى  ،وتم تطبي  التمريناأ المتبعة عند التعميم عمي ا
( 76كمااا تاام اختيااار ) ،مااى الظ اارالخااام بالبرنااامج التعميمااى لسااباحة ال حاا  ع

جامعااة المنصااورل واللاتااى  –طالباااأ مااا الدرقااة ال انيااة بكميااة التربيااة الرياضااية 
أيضاااا تااام تعمماااي ا ساااباحة ال حااا  عماااى الظ ااار ولكااان ا لااام يصاااما إلاااى مرحماااة 

 التواف  الجيد والألية فى الأداح حجراح الدراساأ احستطلاعية.

 (1 دوؿ )
 ثػة البحػتصنيف عين

العينة  بيـــانال
 المدحوبة

العينة 
 التجريبية

العينة 
 الضابطة

العينة 
 الادتطلارية

 76 ;7 ;7 6: بالكمية ال انيةطالباأ الدرقة 

 :ضب  متتيرات البحث
سااااتطلاعية فاااا  إجااااراح التجااااانس عمااااى عينااااة البحاااا  الأساسااااية واح تاااام

د البحاا  وبعاا  المتليااراأ البدنيااة قياا ،الااو ا( -الطااو  –العماار) معاادوأ النمااو
 – ضارباأ الارجميا –)الطدو واحن و  عمى الظ ر وسباحة ال ح  عمى الظ ر

التاااااندس  –حركااااااأ الاااااتراعيا – حركاااااة الاااااتراع اليسااااارى  - حركاااااة الاااااتراع اليمناااااى
 (.  8جدو  ) المنتظم( كما يوضحا 

 
 (2)  دوؿ

 (44ف=) قيد البحثالمتتيرات ارساسية  فى الكمية عينة البحث ت انس
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 المتغيـرات

 الأدادية

 وحدة
 القياس

 المتودط
 الحدابى

 الإنحراف
 المعيارى

 الوديط
 معامل

 الإلتواء

 :<=.6 6;.?7 ?<>.6 <>.?7 سنة العمر

 <7>.6- 66.=>7 :8.89 :;.>>7 سم الطو 

 7<6.9- 66.<> 7>:.9 >>.=> كجم الو ا 

لأفااااراد عينااااة ( أا جمياااا  قاااايم معاااااملاأ اولتااااواح 8مااااا جاااادو  ) يتضاااان
وبعاا  المتليااراأ الااو ا(  -الطااو   – العماار)تليااراأ الأساسااية المالبحاا  فااى 

 :<7>.6-)ماااا بااايا  تراوحاااأقياااد البحااا  البدنياااة وساااباحة ال حااا  عماااى الظ ااار 
ممااااا يشااااير إلااااى أا أفااااراد عينااااة  9ا ،9-أى أن ااااا تنحصاااار مااااا باااايا  (:<=.6

 .البح  تم ل مجتمعاً إعتدالياً فى لت  المتليراأ
 وسائت وأدوات  م  البيانات:

 ردوات وار هزة المستخدمة فى البحث :ا
وو ا الجسااااام لئيااااااس الطاااااو  بالسااااانتيمتر  Restamerج اااااا  الريساااااتامير  -

 .كيموجرامبال
 Stop سااااعة إيئااااا  -شاااريط قيااااس لئيااااس المساااافاأ بالسااانتيمتر.  -

watch.)لحسات ال ما ) انية 

 الرجميا. ضرباأ لوح -الكديا لوح -طدو لوحاأ -حمام سباحة -
 )لمعضد(.  الطدو عواماأ -الطدو( )ح ام الطافية الشد عواماأ -ن  عا -
 أطاوا  -بداياة  مكعبااأ -متار  ; بطاو  حباا  -إنئاات  وعصاا حبال -

 بلاستي .
 ( :4رفق م)الإختبارات البدنية 

طالاع اح ماا خالا تئيسا ا  ىختبااراأ التاواح المتليراأ البدنياةتحديد تم 
(، :8(، )89(، )>7)لدراساااااأ السااااابئة عمااااى المراجاااا  العمميااااة المتخصصااااة وا

جميااا  المتلياااراأ البدنياااة المرتبطاااة وتلااا  بحصااار (، ;9) ،(96)،(?8(، )=8)
وتام عرضا ا عماى الساادل  ،بسباحة ال ح  عمى الظ ر واحختباراأ التى تئيسا ا
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وكااااااتل  ألاااااام المتليااااااراأ البدنيااااااة  لتحديااااااد (2رفػػػػػػػق م)الخبااااااراح المتخصصاااااايا 
@ فااأك ر، 6<بنساابة  ةالباح اا أوقااد ارتضاا (3رفػػػق م)  اتئيساااوختباااراأ التااى 

 النسبة المئوية لنتائج السادل الخبراح.( يوضن 9وجدو  )
 (3)  دوؿ

النسبة المئوية رراا الخبراا لتحديد المتتيرات البدنية وأهـ الاختبارات التى 
 تقيسها

وحدة  البدنية المرذحة الاختبارات المتغيرات البدنية م
 القياس

الندبة 
 ئويةالم

متر ما البدح  96العدو  - اونتئالية السرعة 7
 العالى.

 @766  انية

 @766 سم  نى الجتع للمام ما الوقوا.     - المرونة 8

 @766  انية الجرى ال ج اجى بطريئة بارو. - الرشاقة 9

 @766  انية الو ت داخل الدوائر المرقمة. - التواف  :
 @766 كجم لرجميا.قول عضلاأ ا - الئول العضمية ;
الئدرل العضمية  >

 لمتراعيا
كجم(  9دف  الكرل الطبية ) -

 @766 متر باليديا

بساااباحة المرتبطاااة  المتلياااراأ البدنياااةنتاااائج ألااام ( 9يتضااان ماااا جااادو  )
اوختباااااراأ التااااى تئيساااا ا بناااااح عمااااى رأى السااااادل كااااتل  و ال حاااا  عمااااى الظ اااار 

 الخبراح. 
 :( 5)مرفق  ختبارات سباحة الزحػف عمى الظهرإ

تناولاااأ كيدياااة  ىإجاااراح مسااان لمدراسااااأ الساااابئة والمراجااا  العممياااة التاااتااام 
 ،(:8) ،(89) ،(;) ،(:) قياااااااس مسااااااتوى أداح سااااااباحة ال حاااااا  عمااااااى الظ اااااار

في اا  ىوروعا ،(5ق )مرفػستمارل الباح ة بوضع ا فى إ أ م قام  ،(:9) ،(97)
 م تم تئييم  ،الخبراحمى احضافة والحتا بما يناست رأى الخبير، وتم عرض ا ع

عااا  والضااابطةالتجريبيااة سااباحة ال حاا  عمااى الظ اار لممجمااوعتيا  أداحمسااتوى 
وحااددأ الدرجااة مااا  (2ػق )مرفػػ  االا  محكمااياطرياا  لجنااة تحكاايم مكونااة مااا 
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 ةالباح ا أ م قاما ،وفئاً  راح الخبراح يةالبعدو  يةالئبم اأما الئياس كلاً  ىف (;7)
 :ى وتم تو ي  الدرجاأ كا ت ،طالبةحكميا لكل بايجاد المتوسطاأ لدرجاأ الم

 ( درجاأ. 9)   الظ رن و  عمى الطدو واح -
 ( درجاأ.  9)   ضرباأ الرجميا              -
 ( درجاأ. 8)        التراع اليمنى     ةحرك -
 ( درجاأ. 8)         التراع اليسرى    ةحرك -
 رجاأ.( د 8)         حركاأ التراعيا        -
 ( درجاأ. 9)       التندس المنتظم            -
 ( درجاأ.;7)مستوى أداح سباحة ال ح  عمى الظ ر  -

 الدراسػػة الإستطكعيػة:
 ;8/867/;7وحتاى  7/8ماا احساتطلاعية فاى الدتارل  الدراسةإجراح  تم

طالباااأ مااا مجتماا  البحاا  وخااارم  (76) اوعااددل احسااتطلاعيةالعينااة  عمااى م
سااااات دفأ ،الأساساااايةالعينااااة  ال بااااااأ(  –إيجاااااد المعاااااملاأ العممياااااة )الصااااد   وا 

  .البح  قيدلدختباراأ البدنية وسباحة ال ح  عمى الظ ر 
 البحث: دقي لكختبارات المستخدمة العممية المعامكت

 اب الصدؽ:ػحس -
اراأ البدنياااة وساااباحة ال حااا  عماااى الظ ااار قياااد تاام حساااات صاااد  احختبااا

لتمااااي  بااايا مجماااوعتيا متسااااويتيا قاااوام كااال مااان ا البحااا  عاااا طريااا  صاااد  ا
 ،إحدالا تم ل عينة البح  اوستطلاعية )مجموعة  يار مميا ل( ،( طالباأ76)

( :وجااادو  ) ،والمجموعااة الأخااارى مااا طالبااااأ الدرقااة ال ال اااة )مجموعااة مميااا ل(
 .يوضن تل 

 (4)  دوؿ
متتيرات بعض الالمميزة فى  وغيرالمميزة  م موعتيفال فبي الفروؽ  دلالة

 (14= 2=ف1ف)وسباحة الزحف عمى الظهر قيد البحث  البدنية
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 المتغيـرات
 وحدة

 القياس

 المميزة زير المميزةالمجمورة 
 2ع±  2س   1ع±  1س   "ت" شيمة

نية
لبد
ا

 

م ما  96العدو 
 *?8.97 6?<.6 =;.: >8;.6 68.:  انية البدح العالى

 نى الجتع للمام 
 *6?>.9 ?8;.8 6=.8 9:?.7 6:.; سم ما الوقوا    

الجرى ال ج اجى 
 *76>.: =:<.7 <?.89 ;7.89 9>.87  انية بطريئة بارو

الو ت داخل 
 *9=9.7 7?=.7 <>.89 >;:.7 88.66  انية الدوائر المرقمة

قول عضلاأ 
 الرجميا

 *:?;.> =68.: ?8.:< =<>.9 ;;.8? كجم
دف  الكرل الطبية 

كجم(  9)
 باليديا

 *?9>.: 8;6.9 78.; 8<6.8 6>.; متر

هر
الظ
ى 
 عم

حف
الز
حة 

سبا
 

الطداااو واونااا و  
 *8:;.9 9><.6 ;:.7 :?>.6 ;8.9 درجة عمى الظ ر

 *<>?.; ;:>.6 ;7.8 <9;.6 6:.8 درجة ضرباأ الرجميا
 *>8:.8 >=<.6 6=.6 9=6.9 7.89 درجة حركة التراع اليمنى
 *<8:.8 ?><.6 ;>.6 ?>:.6 7.86 درجة حركة التراع اليسرى 

 *87=.8 <9<.6 ;<.6 =9:.6 ::.7 درجة حركاأ التراعيا             
 *8.988 =7?.6 6>.7 ;6<.6 ;8.8 درجة التندس المنتظم            

مسااتوى أداح سااباحة 
 *>;?.78 ;8<.6 6;.> =7.87 =<.76 درجة ال ح  عمى الظ ر    

 ;6.6مستوى دا  عند  *   9?8.6= ;6.6عند مستوى  الجدولية" أ" قيمة
 ;6.6إحصااائياً عنااد مسااتوى  دالااة( وجااود فاارو  :مااا جاادو  ) يتضاان

ساااباحة و المتلياااراأ البدنياااة بعااا  المميااا ل فاااى  و يااار المميااا ل المجماااوعتيابااايا 
يشاير إلاى صاد   مماا ،الممي ل المجموعة لصالن قيد البح ال ح  عمى الظ ر 

  .لما وضعأ ما أجما لمتليراأا لت 
 الثبات: حساب
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ساباحة ال حا  عماى الظ ار و احختباراأ البدنياة حسات معامل  باأ تم 
 وعااددلاعاا طرياا  التطبياا  وا عادتاا عمااى أفااراد العيناة احسااتطلاعية  البحاا قياد 
 اام تاام إيجاااد معاماال  ،( أيااام9) بداصاال  منااى قاادر فااى الدتاارل مااا  ( طالباااأ76)

 تل .  يوضن( ;)  وجدو  ،التطبيئيا الأو  وال انىنتائج احرتباف البسيط بيا 
 (5)  دوؿ

قيد  وسباحة الزحف عمى الظهر المتتيرات البدنيةبعض ل الثبات حساب
 (14= ف)البحث 

 المتغيـرات
 وحدة

 القياس

 شيمة الثانى التطبيق الأول التطبيق
 8ع±  8س   7ع±  7س   "ت"

نية
البد

 

م ماااااا  96العااااادو 
 *>;>.6 <6:.6 ;;.; 6?<.6 =;.:  انية البدح العالى

 نى الجاتع للماام 
 *>;=.6 98:.8 6<.8 ?8;.8 6=.8 سم ما الوقوا    

الجااااااارى ال ج اجاااااااى 
 *:7?.6 ;6=.7 ?=.89 =:<.7 <?.89  انية بطريئة بارو

 *:<=.6 86<.7 ?;.89 7?=.7 <>.89  انية الو ت داخل الدوائر المرقمة
 *9>=.6 778.: 98.:< =68.: ?8.:< كجم قول عضلاأ الرجميا

  الكااارل الطبياااة دفااا
 كجم( باليديا 9)

 *77<.6 6.788 :7.; 8;6.6 78.; متر
 ر
الظ
ى 
 عم
ح 
ال 
حة 

سبا
 

الطداااااااو واونااااااا و  
 *?;=.6 :=<.6 =:.7 9><.6 ;:.7 درجة عمى الظ ر

 *=?=.6 9<>.6 <7.8 ;:>.6 ;7.8 درجة ضرباأ الرجميا
 *88<.6 >?<.6 :=.6 >=<.6 6=.6 درجة حركة التراع اليمنى

 *<9=.6 :<<.6 <>.6 ?><.6 ;>.6 درجة كة التراع اليسرى حر 
 *:9<.6 9;<.6 ?<.6 <9<.6 ;<.6 درجة حركاأ التراعيا             
 *<<=.6 :8?.6 9>.7 =7?.6 6>.7 درجة التندس المنتظم            

مسااتوى أداح سااباحة 
 *>>=.6 7><.6 ?>.> ;8<.6 6;.> درجة ال ح  عمى الظ ر    

 ;6.6مستوى  دا  عند *   98>.6= ;6.6عند مستوى  الجدولية" ر" قيمة
إرتباطية دالة إحصائياً عناد مساتوى  علاقة( وجود ;ما جدو  ) يتضن

سااباحة و المتلياراأ البدنياة بعا  فااى بايا نتاائج التطبيئايا الأو  وال اانى  ;6.6
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 عنااااد المتلياااراأمماااا يشاااير إلااااى  بااااأ لااات   ،قيااااد البحااا ال حااا  عماااى الظ ااار 
 ئياس. ال

 التعميميػػة الوحػػدات( التػػى تػػـ تطبيقهػػا ب6التمرينػػات التوافقيػػة )مرفػػق 
 .(7ػق )مرفالتطبيق الذاتى متعدد المستويات ستخداـ أسموب المقترحة بإ

فاى  (>)التمرينااأ التوافئياة( )مرفا   التعميمياة الوحداأ مدرداأ وض  تم
أسامة  ،(?7م( )<??7عصام حممى ) ،م ل المتخصصة العممية المراج ضوح 

(،  ناااح عبااد الباااقى <م( )7??7 ناااح عبااد الباااقى ) ،(;م( )6??7) كاماال راتاات
عماااااااااى البيااااااااا  و خاااااااااروا  ،(98م( ):866(، محمد عماااااااااى الئاااااااااط )?م( )8??7)
وقاااد تااام عااار  محتاااوى  (99م( )=866محمد محماااود إباااراليم ) ،(88م( ):??7)

 وبناااح لتاادريتوا التاادريس مجااا  ىفاا المتخصصاايا البرنااامج عمااى السااادل الخبااراح
 صاورت اى فا أصابحأ حتاى التعميمياة الوحاداأ محتوى  ف  التعديل تم تل  عمى

 .تعميمية وحدل( :8) الن ائية
 تحديد ارهداؼ العامة لموحدات:
 تم تحديد الألداا التالية:

   إكسااات الطالباااأ المعموماااأ المعرفيااة مااا المداااليم والمصااطمحاأ والحئااائ
 )لدا معرفى(. لظ رلسباحة ال ح  عمى االمرتبطة 

  لسااااباحة ال حاااا  عمااااى الظ اااارإكسااااات الطالباااااأ المراحاااال الدنيااااة والتعميميااااة 
 )لدا م ارى(.

  إكساااات الطالبااااأ اتجالااااأ ايجابياااة نحاااو اساااتخدام أساااموت التطبيااا  الاااتاتى
 )لدا وجدانى(. سباحة ال ح  عمى الظ رمتعدد المستوياأ فى تعمم 

لباح ااة أ اارا  وحاادات ا التعميميااة حااددأ ا تحديػػد أغػػراض الوحػػدات التعميميػػة:
 فيما يمى:

  سباحة ال ح  عمى الظ رأا تتعمم الطالباأ عينة البح  أداح. 

 .أا يساعد الطالباأ عمى أداح الم اراأ بالتدرم الأس ل بالنسبة ل م 
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  لساااااباحة ال حااااا  عماااااى أا يساااااعد الطالبااااااأ عماااااى تصاااااور الأداح الصااااحين
 .الظ ر

 بابداع لموصو  لأداح الم اارل بطريئاة سا مة  أا تتعود الطالباأ عمى أا تدكر
 وتدرم مناست.

 .أا تنمى الئدرل عمى احدرا  والد م واونتبا  والتدكير 

  سباحة ال ح  عمى الظ رأا تكتست الطالباأ طري  جديدل لتعمم. 

 تحديد محتوى الوحدات التعميمية:
 حي  تم مراعال أا يكوا المحتوى:

 حداأ التعميمية إلى تحئيئ ا.مرتبط بالألداا التى تسعى الو  -7
 صادقاً ولا دولتا، وملائماً لخبراأ الطالباأ وحاجت ا وقدرات ا. -8

 با صدا التتاب  واوستمرارية والتكامل، ومراعياً لمدقة العممية. -9

 يساعد عمى إعطاح فرصة لمطالباأ لمتدكير. -:

ومااا خاالا   راح الخبااراح توصاامأ الباح ااة إلااى المحتااوى التااالى لمبرنااامج 
حركااة  –ضاارباأ الاارجميا –الطدااو واوناا و  عمااى الظ اار)لتعميمااى قيااد البحاا : ا

 (.التوقيأ والتواف  –التندس المنتظم –حركاأ التراعيا –واليسرى  التراع اليمنى

 اـ لتنفيذ البرنام :ػالإطار الع
ما خلا  سباحة ال ح  عمى الظ ر تم تنديت البرنامج عمى الطالباأ فى  -

 وحداأ تعميمية.
 محتوى البرنامج المئترح لمدل ش ريا. تطبي  -
 .( أسابي <عدد الأسابي  الخاصة بتطبي  البرنامج بم  ) -
جمااااالى لتااااالى إتعميميااااة وبا اأ( وحااااد9الأساااابوع الواحااااد يشاااامل عمااااى عاااادد ) -

 .( وحدل:8الوحداأ التعميمية بالبرنامج يبم  )

 ( دقيئة.6?جمالى يبم  ) ما الوحدل التعميمية اح -

 القياسات القبميػة:
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قامااااأ الباح ااااة باااااجراح الئياساااااأ الئبميااااة لممتليااااراأ قيااااد البحاااا  عمااااى 
 ،م ;8/867/<7،?7وتلااااا  خااااالا  ياااااومى المجماااااوعتيا التجريبياااااة والضاااااابطة 

 تل .( يوضن >وجدو  )
 (6)  دوؿ

دلالة الفروؽ الإحصائية بيف الم موعتيف الت ريبية والضابطة في  مي  
 (15 =2=ف1ف) المتتيرات قيد البحث

 المتغيـرات
 وحدة

 القياس
 شيمة الضابطة التجريبية

 2ع±  2س   1ع±  1س   "ت"

نية
البد

 

م مااااااااااا  96العاااااااااادو 
 =6.86 6?<.6 6;.: 9;?.6 ;;.:  انية البدح العالى

 ناااااى الجاااااتع للماااااام 
 9?:.6 ?9.78 6=.8 8?8.7 ;9.6 سم ما الوقوا    

الجااااااااارى ال ج اجاااااااااى 
 :7>.6 =:<.7 <?.89 7.9:6 :8.:8  انية بطريئة بارو

الو اااااااااااات داخاااااااااااال الاااااااااااادوائر 
 =8<.7 7?=.7 <:.:8 8.969 ?:.89  انية المرقمة

 6;6.7 ;76.: 6:.:< 688.: :8.:< كجم قول عضلاأ الرجميا
 9دفااا  الكااارل الطبياااة )

 كجم( باليديا
 <7>.6 6.9:6 ?8.; 9=6.8 :7.; متر

 ر
الظ
ى 
 عم
ح 
ال 
حة 

سبا
 

الطدااااااااااااو واوناااااااااااا و  
 ?<6.6 ?;<.6 ::.7 =><.6 >:.7 درجة لظ رعمى ا

 ?:6.7 8><.6 >7.8 =;>.6 7.89 درجة ضرباأ الرجميا
 8?6.6 99<.6 9=.6 <8<.6 7=.6 درجة حركة التراع اليمنى
 7=6.7 >7?.6 ;>.6 ;><.6 ?>.6 درجة حركة التراع اليسرى 

 :6.79 7><.6 ?=.6 >:<.6 >=.6 درجة حركاأ التراعيا             
 ;6.87 ?:<.6 6>.7 ;8?.6 ;>.7 درجة التندس المنتظم            

مساااتوى أداح ساااباحة 
 ;6.79 9;<.6 =:.> ?9<.6 6;.> درجة ال ح  عمى الظ ر    

                             ;:8.6= ;6.6عند مستوى  الجدولية" أ" قيمة
توى عااادم وجاااود فااارو  دالاااة إحصاااائياً عناااد مسااا (>ماااا جااادو  )يتضااان 

المتليااااراأ البدنيااااة وسااااباحة باااايا المجمااااوعتيا التجريبيااااة والضااااابطة فااااى  ;6.6
مماااا يشاااير إلاااى تكاااافؤ المجماااوعتيا فاااى لااات  ال حااا  عماااى الظ ااار قياااد البحااا ، 

 المتليراأ. 
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 القياسات القبميػة:

قامااأ الباح اااة باااجراح الئياسااااأ الئبميااة فاااى مسااتوى أداح ساااباحة ال حااا  
جماااوعتيا التجريبياااة والضاااابطة خااالا  ياااومى عماااى الظ ااار قياااد البحااا  عماااى الم

 م.;8/867/?7،<7
 الدراسة ارساسػية:

تاااام تندياااات البرنااااامج التعميمااااى باسااااتخدام أسااااموت التطبياااا  الااااتاتى متعاااادد 
المستوياأ لممجموعة التجريبياة، وقاد تام التادريس لممجموعاة الضاابطة باساتخدام 

إلااى  88/8لدتاارل مااا البرنااامج التئمياادى )الشاارح وا عطاااح نمااوتم(، وتلاا  خاالا  ا
( وحاااداأ تعميمياااة فاااى الأسااابوع 9م ولمااادل  مانياااة أساااابي  بواقااا  ) ;867/:/>7

 .( دقيئة6?و ما الوحدل التعميمية الواحدل )
 القياسات البعديػة:

إجااراح الئياساااأ البعديااة فااى مسااتوى أداح سااباحة ال حاا  عمااى الظ اار تاام 
، <7ى وتلاا  خاالا  يااومى قيااد البحاا  بعااد اونت اااح مااا تطبياا  البرنااامج التعميماا

 .وبندس شروف وظروا الئياساأ الئبمية ،م ;867/:/?7
 المعال ػات الإحصائيػة:

( حياا  SPSSتاام إسااتخدام باارامج الحاا م اححصااائية لمعمااوم اوجتماعيااة )
احنحاااراا  -المتوساااط الحساااابى (اححصاااائية التالياااة :  المعااااملاأ تااام إساااتخدام
اختبار )أ(  -معامل اورتباف البسيط  -ح معامل احلتوا -الوسيط  – المعيارى 
 نست التحسا. –البح   قياساأ الدرو  بيا لبياا

 
 :عرض ومناقشة النتائ 

 (7 دوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمم موعة الت ريبية 
 (15ف= ) فى مستوى ارداا البدنى قيد البحث
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متودط  القياس البعدى لقبلىالقياس ا
 الفروق

 شيمة
 8ع±  8س   7ع±  7س   "ت"

م  96العااااااااادو 
مااااااااااااا الباااااااااااادح 

 العالى
 *:6<.: 7.99 ;8;.6 9.88 9;?.6 ;;.:  انية

 نااااااااى الجااااااااتع 
للماااااااااام ماااااااااا 
 الوقوا    

 *:79.; 99.: :8>.7 <9.= 8?8.7 ;9.6 سم

الجاااااااااااااااااااااااااااااااااارى 
ال ج اجااااااااااااااااااااى 
 بطريئة بارو

 *87=.< 8>.; ><7.7 8>.<7 7.9:6 :8.:8  انية

الو ااااات داخااااال 
الاااااااااااااااااااااااااااااااادوائر 

 المرقمة
 *98=.? :7.< >:;.7 ;9.;7 8.969 ?:.89  انية

قاااول عضااالاأ 
 الرجميا

 *8>>.? 8>.? 8.698 <>.9? 688.: :8.:< كجم

دفااااااااااا  الكااااااااااارل 
 9الطبيااااااااااااااااااااااة)
 كجم(باليديا

 *::>.9 >8.6 =8.67 86.= 9=6.8 :7.; متر

            8>8.8 =;6.6قيمة "أ" الجدولية عند مستوى معنوية 
 ;6.6* دا  عند مستوى 

( وجاود فارو  دالاة إحصاائية عناد مساتوى معنوياة =يتضن ماا جادو  )
بااايا الئياسااااأ الئبمياااة والبعدياااة لممجموعاااة التجريبياااة فاااى مساااتوى الأداح  ;6.6

 البدنى قيد البح  ولصالن الئياساأ البعدية.
 
 
 (8 دوؿ )

 بمية والبعدية لمم موعة الضابطة دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات الق
 (15ف= )فى مستوى ارداا البدنى قيد البحث 
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 المتغيرات
وحـــــدة 
 القياس

متودط  القياس البعدى القياس القبلى
 الفروق

 شيمة
 8ع±  8س   7ع±  7س   "ت"

م  96العااااااااادو 
مااااااااااااا الباااااااااااادح 

 العالى
 *=><.8 ?:.6 6:>.6 67.: 6?<.6 6;.:  انية

 نااااااااى الجااااااااتع 
 للماااااااااام ماااااااااا
 الوقوا    

 *?;<.8 ;>.8 8.798 ;9.; ?9.78 6=.8 سم

الجاااااااااااااااااااااااااااااااااارى 
ال ج اجااااااااااااااااااااى 
 بطريئة بارو

 *:>8.8 =8.7 ;=>.7 7<.87 =:<.7 <?.89  انية

الو ااااات داخااااال 
الاااااااااااااااااااااااااااااااادوائر 

 المرقمة
 *>?9.7 6?.8 ;7<.7 <;.87 7?=.7 <:.:8  انية

قاااول عضااالاأ 
 الرجميا

 *9;?.8 <9.7 :=8.8 <;.=< ;76.: 6:.:< كجم

رل دفااااااااااا  الكااااااااااا
 9الطبيااااااااااااااااااااااة)
 كجم(باليديا

 *97=.8 ?7.7 =8.98 76.> 6.9:6 ?8.; متر

    8>8.8= ;6.6قيمة "أ" الجدولية عند مستوى معنوية 
 ;6.6* دا  عند مستوى 

( وجاود فارو  دالاة إحصاائية عناد مساتوى معنوياة <يتضن ماا جادو  )
اح بااايا الئياسااااأ الئبمياااة والبعدياااة لممجموعاااة الضاااابطة فاااى مساااتوى الأد ;6.6

 البدنى قيد البح  ولصالن الئياساأ البعدية.
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 (9)  دوؿ
 متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمم موعة الت ريبية فبي الفروؽ  دلالة

 (15ف= ) فى سباحة الزحف عمى الظهر قيد البحث  
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 2ع±  2س   1ع±  1س   "ت" شيمة القياس البعدى القياس القبلى

 *7=:.: ?9;.6 <>.8 =><.6 >:.7 درجة و واون و  عمى الظ رالطد

 *?;>.; 89;.6 6;.8 =;>.6 7.89 درجة ضرباأ الرجميا

 *>6?.9 :;6.9 ;>.7 <8<.6 7=.6 درجة حركة التراع اليمنى

 *7<;.9 ;>:.6 9>.7 ;><.6 ?>.6 درجة حركة التراع اليسرى 

 *>>7.: :=6.8 ;=.7 >:<.6 >=.6 درجة حركاأ التراعيا

 *:<9.8 8>;.6 6>.8 ;8?.6 ;>.7 درجة التندس المنتظم

مستوى أداح ساباحة ال حا  
 *86;.;7 =7.89 6=.78 ?9<.6 6;.> درجة عمى الظ ر    

 ;6.6دا  عند مستوى  *    ;:8.7= ;6.6عند مستوى  الجدولية" أ" قيمة
 ;6.6دالااة إحصااائية عنااد مسااتوى  فاارو   دو وجاا( ?) جاادو  مااا يتضاان

لئياساااااأ الئبميااااة والبعديااااة لممجموعااااة التجريبيااااة فااااى مسااااتوى أداح سااااباحة باااايا ا
 .الئياساأ البعدية لصالنو ال ح  عمى الظ ر 

 (14)  دوؿ
 متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمم موعة الضابطة فبي الفروؽ  دلالة

 (15ف= )فى سباحة الزحف عمى الظهر قيد البحث  
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 شيمة القياس البعدى القبلىالقياس 
 2ع±  2س   1ع±  1س   "ت"

 *<=8.7 8:>.6 :8.7 ?;<.6 ::.7 درجة الطدو واون و  عمى الظ ر

 *;8.86 7>>.6 6?.7 8><.6 >7.8 درجة ضرباأ الرجميا

 *6=8.7 9;:.6 <7.8 99<.6 9=.6 درجة حركة التراع اليمنى

 *:?:.8 :7;.6 ;7.9 >7?.6 ;>.6 درجة حركة التراع اليسرى 

 *=;8.7 6.988 7.98 7><.6 ?=.6 درجة حركاأ التراعيا             

 *6<8.7 8:>.6 8.88 ?:<.6 6>.7 درجة التندس المنتظم            

مستوى أداح سباحة ال ح  
 *9??.= ?8;.7 76.87 9;<.6 =:.> درجة عمى الظ ر    

 ;6.6دا  عند مستوى  *    ;:8.7= ;6.6عند مستوى  الجدولية" أ" قيمة
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 ;6.6مساتوى  عناد إحصاائية الةد فرو   دو وج (76) جدو  ما يتضن
باااايا الئياساااااأ الئبميااااة والبعديااااة لممجموعااااة الضااااابطة فااااى مسااااتوى أداح سااااباحة 

 .الئياساأ البعدية لصالنو ال ح  عمى الظ ر 
 (11 دوؿ )

ة والضابطة فى دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات البعدية لمم موعتيف الت ريبي
 (15= 2= ف1ف) ارداا البدنى لسباحة الزحف عمى الظهر مستوى 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

شيمة  المجمورة الضابطة المجمورة التجريبية
 8ع±  8س   7ع±  7س   "ت"

م مااااااا الباااااادح  96العاااااادو 
 *87=.= 6:>.6 67.: ;8;.6 9.88  انية العالى

 نااااى الجااااتع للمااااام مااااا 
 *698.? 8.798 ;9.; :8>.7 <9.= سم الوقوا    

الجاارى ال ج اجااى بطريئااة 
 *87:.: ;=>.7 7<.87 ><7.7 8>.<7  انية بارو

الو ااااااااات داخااااااااال الااااااااادوائر 
 *:;9.< ;7<.7 <;.87 >:;.7 ;9.;7  انية المرقمة

 *;;?.9 :=8.8 <;.=< 8.698 <>.9? كجم قول عضلاأ الرجميا

 9دفاااااااا  الكاااااااارل الطبيااااااااة )
 كجم( باليديا

 *99:.9 7.76 76.> =8.67 86.= متر

  9?8.6= ;6.6قيمة "أ" الجدولية عند مستوي معنوية 
 ;6.6* دا  عند مستوى 

( وجاود فارو  تاأ دولاة إحصاائية عناد مساتوى 77يتضن ماا جادو  )
باااايا الئياساااااأ البعديااااة لممجمااااوعتيا التجريبيااااة والضااااابطة فااااى  ;6.6معنويااااة 

 .ولصالن المجموعة التجريبية  رظمستوى الأداح البدنى لسباحة ال ح  عمى ال
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 (12)  دوؿ
متوسطات القياسات البعدية لمم موعتيف الت ريبية  فبي الفروؽ  دلالة

 51(= 2=ف1ف) والضابطة فى سباحة الزحف عمى الظهر قيد البحث

 المتغيرات
 وحـــــدة
 القياس

ــة     الضابطة         التجريبية  شيمـــــ
 2ع±  2س   1ع±  1س   "ت"

 و  عماااااااى الطداااااااو واونااااااا
 *?>:.9 8:>.6 :8.7 ?9;.6 <>.8 درجة الظ ر

 *99<.9 7>>.6 6?.7 89;.6 6;.8 درجة ضرباأ الرجميا

 *>>:.9 9;:.6 <7.8 :;6.9 ;>.7 درجة حركة التراع اليمنى

 *;=8.7 :7;.6 ;7.9 ;>:.6 9>.7 درجة حركة التراع اليسرى 

 *==:.; 6.988 7.98 :=6.8 ;=.7 درجة حركاأ التراعيا             

 *<?8.9 8:>.6 8.88 8>;.6 6>.8 درجة التندس المنتظم            

مسااااااااااااااتوى أداح سااااااااااااااباحة 
 *696.< ?7.88 76.87 =7.89 7<.78 درجة ال ح  عمى الظ ر    

 ;6.6دا  عند مستوى *    ;:8.6= ;6.6عند مستوى  الجدولية" أ" قيمة
 ;6.6ند مستوى إحصائياً ع دالة( وجود فرو  78ما جدو  ) يتضن

فى مستوى أداح سباحة الئياساأ البعدية لممجموعتيا التجريبية والضابطة بيا 
 المجموعة التجريبية. لصالنال ح  عمى الظ ر و 

 : مناقشة النتائ 
( وجود فرو  تاأ دولة إحصائية عند =يتضن ما نتائج جدو  )

التجريبية فى  بيا الئياساأ الئبمية والبعدية لممجموعة ;6.6مستوى معنوية 
وتع ى الباح ة لت   ،المتليراأ البدنية قيد البح  ولصالن الئياس البعدى

الدرو  إلى التأ ير احيجاب  لمتمريناأ التوافئية باسموت التطبي  التاتى متعدد 
المستوياأ والتى تم تطبيئ ا أ ناح ج ح احعداد البدنى الخام بالوحدل التعميمية 

التى أدأ إل  تحسا التواف  العام والخام وكتل  ما البرنامج التعميمى و 
إست ارل إلتمام الطالباأ ودفع ا إل  الم يد ما بت  الج د وبالتال  رف  كداحل 
الج ا  العصب  و يادل الترابط بيا المتليراأ البدنية والمؤ راأ العئمية مما 
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أشار ساعد عم  تطور وتحسا المتليراأ البدنية قيد البح  ولتا يتد  م  ما 
( أا ألمية التواف  الحركى تظ ر عندما 98م( )8667إليا صبحى حسانيا )

 ،يئوم الدرد بحركاأ تتطمت إستخدام أك ر ما عضو ما أعضاح الجسم الواحد
وخاصة إتا كانأ لت  الأعضاح تعمل فى أك ر ما إتجا  فى ندس الوقأ 

دمام أنواع ما الحركاأ فى قالت واحد يتسم باحنسيابية وحس  .ا الأداحوا 
( أا 7م( ):??7) "أبو العك عبد الفتاح"كما يتد  م  ما أشار إليا 

تم  التمريناأ ت دا إلى تحسا التواف  العام لكى يكوا خمدية لدعداد لتنمية 
كما أا تطبي  بع  التمريناأ التوافئية باسموت  ،التواف  الخام بالسباحة

اأ عينة البح  مجاوأ متنوعة التطبي  التاتى متعدد المستوياأ أتاحأ لمطالب
ما الخبرل عا طري  الشرح الدنى لمتمريا ومعرفة إتجا  ومسار الحركة 
المطموبة أ ناح أداح التمريناأ وكتل  التعرا عمى العضلاأ العاممة ف  
التمريا ومحاولة احلتمام ب ا وتنمية مئدرت ا عمى العمل والتواف  م  الأداح 

ا يحئ  أعمى مستوى ما خلا  الد م الواع  لكل والمسار الحركى المطموت مم
المراحل والأج اح المشتركة ف  أداح م ارل سباحة ال ح  عمى الظ ر والتى 

 .يؤدى إلى تعمم أفضل لتحئي  الألداا التعميمية المحددل ل ت  التمريناأ

إ كؿ حسف ارنوار "م  نتائج دراساأ كل ما  ائجوتتد  لت  النت
(، والتى أوضحأ أا <7)م( 8667) "أحمد حممىعصاـ  ،(:م( );??7)

وكتل  تتد  م   ،التمريناأ التوافئية ل ا تأ ير إيجابى عمى المتليراأ البدنية
 ،شولأ، سيدرأدراسة  ،(?9م( )=866) ، بوليستكسسيدرأ ،شولأدراسة 
دراسة  ،(7:م( )?866سيدرأ ) ،دراسة شولأ ،(6:م( )<866) كارتر
والتى أوضحأ أا التواف  الحركى يؤدى  ،(8:) م(:867بركأ ت ) ،فورمو ا

إلى التحسا فى سرعة وقول الحركة والتى أشارأ جميع ا إلى تدو  المجموعة 
   .التجريبية عمى المجموعة الضابطة فى مستوى الأداح البدنى
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( وجود فرو  تاأ دولة إحصائية عند <ويتضن ما نتائج جدو  )
ئبمية والبعدية لممجموعة الضابطة فى بيا الئياساأ ال ;6.6مستوى معنوية 

المتليراأ البدنية قيد البح  ولصالن الئياساأ البعدية، وتع ى الباح ة لت  
الدرو  إلى التأ ير الحاد  نتيجة لمتمريناأ التئميدية المتبعة التى تم تطبيئ ا 
عمي ا أ ناح ج ح احعداد البدنى بالوحدل التعميمية والتى إحتوأ عمى تمريناأ 

دنية عامة وخاصة لمسرعة والئول والرشاقة والمرونة والتى أدأ إلى إرتداع ب
دراسة منا  جويدل  مستوى المتليراأ البدنية ويتد  لتا م  ما أشارأ إليا

بما إحتوتا ما سرعة والتى أوضحأ أا التمريناأ الأرضية  (;9م( )=866)
 .ةالتحسا فى المتليراأ البدني وقول ومرونة ورشاقة تؤدى إلى

تو د وبتل  يكوا قد تحئ  صحة الدر  الأو  والتى ينم عمى "
فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات القبمية والبعدية لمم موعتيف الت ريبية 
والضابطة فى مستوى ارداا البدنى فى سباحة الزحف عمى الظهر لصالح 

 ".القياسات البعدية
ند مستوى دالة إحصائية ع فرو   دو وج( ?) جدو نتائج  ما يتضن

بيا الئياساأ الئبمية والبعدية لممجموعة التجريبية فى مستوى تعمم سباحة  ;6.6
حركة  -ضرباأ الرجميا -ال ح  عمى الظ ر )الطدو واحن و  عمى الظ ر

التندس المنتظم(  -حركاأ التراعيا -حركة التراع اليسرى  -التراع اليمنى
إلى طبيعة البرنامج النتيجة  لت  الباح ة وتع و ،الئياساأ البعدية لصالنو 

بع  التمريناأ التوافئية باسموت التطبي  التاتى متعدد  التعميمى باستخدام
المستوياأ والتى إلتم بتئسيم سباحة ال ح  عمى الظ ر إلى واجباأ تنتئى 
ستعدادات ا كخطول أولى  م تنتئل ما  في ا الطالبة ما يتناست م  قدرات ا وا 

ستطي  الطالبة حل كل واجباأ تعمم سباحة تتا حتى واجت إلى واجت  خر ولك
ولتا يتد  م  ما أشارأ إليا نوا  إبراليم شمتوأ وميرفأ  ال ح  عمى الظ ر،

( أا الدر  الأساسى بيا لتا الأسموت وبع  =9م( )=866عمى خداجة )
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الأساليت الأخرى أا المتعممة تختار مستوى الصعوبة وفئاً لمستوالا ومدى 
وعندما تختار المعممة لتا الأسموت فانا  ،درات ا عمى إنجا  الواجتتوافئا م  ق

يكوا ال دا منا أا تكتست كل متعممة خبراأ عا مستوى البداية ومدى 
نتئال ا إلى واجباأ أخرى لتحئي  ال دا  نجاح ا فى تحئي  لتا الواجت وا 

 الن ائى. 
وترى  ،بأدائ اوبالتالى تستطي  احيداح بكل المتطمباأ التكنيكية الخاصة 

الباح ة أا أسموت التطبي  التاتى المتعدد المستوياأ يرك  عمى تحديد 
الأولوياأ التكنيكية لأداح أى م ارل وكتل  ي تم بدعالية الطالبة فى التعمم 
ويظ ر إلى حد كبير الئدراأ الدردية الممي ل ل ا ويطم  لدي ا العناا لدبداع 

لحركى لكل ج ح ما أج اح م ارل سباحة والتدو  والتمي  فى أداح الواجت ا
م( =??7ال ح  عمى الظ ر، كما يتد  م  ما أشار إليا سعيد خميل الشالد )

( أنا ما :7) م(<866 ينت عمى عمر و ادل جلا  عبد الحكيم ) ،(;7)
يجد المعمم الوقأ الكافى  التطبي  التاتى متعدد المستوياأخلا  التعمم بأسموت 
ولية إتخات الئرار وبالتالى يمكا أا يستلل لتا الوقأ فى نتيجة لتحرر  ما مسئ

 ،ملاحظة وتصحين الأخطاح التى يصعت عمى المتعمم تصحيح ا بندسا
وتشجي  الأداح الجيد ودف  المتعمميا عمى بت  ج د أكبر، كما أا التعمم 

يسمن لكل طالبة باختيار المستوى  التطبي  التاتى متعدد المستوياأبأسموت 
ناست م  قدرات ا وبتل  يسمن لتا الأسموت باشترا  جمي  الطالباأ فى التى يت

عممية التعمم كل طبئاً لئدرات ا مما يؤدى إلى نتائج أفضل ولتا ما تنشد  
احتجالاأ التربوية الحدي ة ما خلا  التعمم التاتى التى ينئل محور احلتمام 

وتتد  لت  النتيجة م   ،عميميةإلى المتعمم باعتبار  المستديد الأو  ما العممية الت
دراسة أحمد  ،(79م( )8666دراسة دعاح محمد محى ) نتائج دراساأ كل ما

محمد  ،(>7)م( :866شيريا محمد عبد الحميد ) ،(9م( )8668يوس  عاشور )
التطبي  التاتى أا إستخدام أسموت فى  ،(96) م(:867)عبد الع ي  سالم 
أا أسموت و  ،تعمم الم اراأ الحركية يؤ ر بشكل فعا  فى متعدد المستوياأ
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مناسباً لمبدح با فى التعمم  م بعد تل  تستخدم  التطبي  التاتى متعدد المستوياأ
 .الأساليت الأخرى 

عند  إحصائية دالة فرو   دو وج (76) جدو نتائج ما  يتضنكما 
بيا الئياساأ الئبمية والبعدية لممجموعة الضابطة فى مستوى  ;6.6مستوى 
الئياساأ البعدية، وترج  الباح ة تل   لصالناحة ال ح  عمى الظ ر و أداح سب

التأ ير احيجاب  إلى الطريئة المتبعة )الطريئة التئميدية( المعتمدل عمى الشرح 
ما جانت المعممة  ،المدظى وأداح نموتم لسباحة ال ح  عمى الظ ر قيد البح 

تئاا كل ج ح ما أج اح وتكرار الأداح ما جانت المتعمماأ والتدريت عميا ح
سباحة ال ح  عمى الظ ر، لتا بجانت تعود المتعمماأ عمى تمئى المعموماأ 
دوا البح  عن ا وتعودلا أيضا عمى التمئيا والحدظ ولتا يساعد عمى حدو  
التئدم فى الئياساأ البعدية مئارنة بالئياساأ الئبمية مما يشير إلى تأ ير الطريئة 

 وى أداح سباحة ال ح  عمى الظ ر.التئميدية عمى تحسا مست
م( >866ويتد  تل  م  نتائج دراساأ كل ما مايسة محمد عديدى )

م( :867فاي ل كما  محمد ) ،(96م( ):867محمد عبد الع ي  عرفا ) ،(:8)
والتى أكدأ نتائج م إلى أا الطريئة  (:م( );??7إجلا  حسا ) ،(89)

العممى أدأ إلى إستيعات  وتمالنم وأداح الشرح عمى التئميدية التى تعتمد
 الطالباأ لنوع الم ارل المستخدمة وتعمم ا بشكل إيجابى.

تو د " وبتل  يكوا قد تحئ  صحة الدر  ال انى والتي ينم عمى 
فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات القبمية والبعدية لمم موعتيف الت ريبية 

ى الظهر لصالح والضابطة فى مستوى ارداا المهارى فى سباحة الزحف عم
 ".القياسات البعدية 

إحصائياً عند  دالة( وجود فرو  78) ،(77)جدو  نتائج ما  يتضنو 
فى الئياساأ البعدية لممجموعتيا التجريبية والضابطة بيا  ;6.6مستوى 
الأداح البدنى وتعمم سباحة ال ح  عمى الظ ر لصالن المجموعة  مستوى 
 باستخدام لمبرنامج التعميمى تأ ير احيجابىإلى ال وتع ى الباح ة تل  ،التجريبية
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بع  التمريناأ التوافئية باسموت التطبي  التاتى متعدد المستوياأ عمى 
المجموعة التجريبية بصورل أفضل ما التمريناأ التئميدية المتبعة باسموت 
الأوامر عمى المجموعة الضابطة حي  أا التمريناأ التوافئية باسموت التطبي  

تنمية وتطوير السرعة والرشاقة والئول العضمية  إلى عدد المستوياأ أدأالتاتى مت
 العضلاأ تنمية حي  أا لت  التمريناأ تعمل عمى ،لمرجميا والتراعيا والمرونة

البدنى  مباشرل مما أدى إلى تطوير الأداح بصورل أداح الم اراأ العاممة عند
ا يتد  م  ما أشار إليا ولت ،معا ً  ومستوى التعمم لسباحة ال ح  عمى الظ ر

أميا أنور الخولى  ،أسامة كامل راتت ،(::( )8668لودفي  و خروا )
التى يرتبط بالسرعة  ،( أا التواف  يعد ما الئدراأ البدنية المركبة>م( ):??7)

وتعتمد مستوياأ التواف  عمى المئدرل عمى الأداح  ،والئول والتحمل والمرونة
وأا إمتلا  المتعمم لئدراأ  .وبدعالية عالية الصعت والسري  بدرجاأ مختمدة

عالية ما التواف  و تساعد فئط فى أدائا لمم اراأ الحركية بصورل تامة ودقيئة 
كما أنا عمى الر م ما أا  ،ولكا تتعدى تل  لتشمل تجنت الأخطاح المتوقعة

المجموعة الضابطة التى إستخدمأ الطريئة التئميدية المعتمدل عمى الشرح 
ظى وا عطاح نموتم وتكرار الأداح قد حئئأ تئدماً إحصائياً وتحسناً إيجابياً المد

ف  سباحة ال ح  عمى الظ ر إو أا ما حئئتا المجموعة التجريبية التى 
إستخدمأ بع  التمريناأ التوافئية باسموت التطبي  التاتى متعدد المستوياأ 

لتئميدية المعتمدل عمى فى التعمم يدو  وبدولة إحصائياً ما حئئتا الطريئة ا
الشرح المدظى وا عطاح نموتم وتكرار الأداح فى مستوى أداح سباحة ال ح  

وترج  الباح ة تل  إلى أا الطريئة التئميدية المعتمدل  ،عمى الظ ر قيد البح 
عمى الشرح وا عطاح نموتم قد تؤدى إلى الممل كما أا عامل التحدي  مدئود فى 

أما  ،ل عمى الشرح وا عطاح نموتم وتكرار ما المتعمماأالطريئة التئميدية المعتمد
المجموعة التجريبية التى إستخدمأ بع  التمريناأ التوافئية باسموت التطبي  
التاتى متعدد المستوياأ فى التعمم  اد ما دافعية وفاعمية الطالباأ وتل  ما 

عمى خلا  توفير جو ما المتعة والتشوي  والجتت أ ناح تعمم سباحة ال ح  



 

 

                                                                                                                      =78   

 علوم وسنون التربية الرياضيةمجلة أديوط ل

 

الظ ر بجانت إعتماد لتا الأسموت عمى التعمم طبئاً لمدرو  الدردية بيا 
كما تع ى الطالباأ وكل لتا تدتئد  المجموعة الضابطة أ ناح التعميم ل ا، 

بع  التمريناأ التوافئية الباح ة لت  الدرو  إلى تطبي  المجموعة التجريبية ل
يعتمد عمى مراعال مستوياأ  والتى باسموت التطبي  التاتى متعدد المستوياأ

الطالباأ أ ناح التعميم ما خلا  تئديم الم ارل فى شكل خطواأ تعميمية متدرجة 
فى الصعوبة لتنتئى من ا الطالبة ما يتناست م  قدرات ا كخطول أولى تخطو 
من ا إلى الواجت التالى حتى تصل إلى تحئي  متطمباأ الواجت الأخير، كما 

تى المتعدد المستوياأ يحتوى عمى أساليت متعددل ت رى أا أسموت التطبي  التا
الناحية المعرفية لدى المتعمماأ ما خلا  تنمية الئدرل عمى النئد والتحميل 
والملاحظة لتداصيل الم ارل ما خلا  ورقة المعيار الخاصة بالبرنامج التعميمى 

( >8م( )<??7وتتد  لت  النتيجة م  ما أشار إليا محمد حسا علاوى ) .المئترح
أنا كمما  اد إتئاا المعارا النظرية وطر  تطبيئ ا وكتل  المعموماأ الأساسية 
لممعمم والمربى الرياضى كمما كاا أقدر عمى تطوير وتنمية المستوى الرياضى 

 .لممتعمميا إلى أقصى حد
، سيفرت ،شولت"كما تتد  لت  النتائج م  نتائج دراساأ كل ما 

 ،(6:م( )<866) كارتر ،شولت، سيفرتراسة د ،(?9م( )=866) بوليستكس
م( :867)فورموزا، بركت ب دراسة  ،(7:م( )?866) سيفرت ،شولتدراسة 

والتى أوضحأ أا التواف  الحركى يؤدى إلى التحسا فى سرعة وقول  ،(8:)
دعاح محمد  ،(:م( );??7كما تتد  م  دراساأ إجلا  حسا الأنوار )،الحركة
شيريا محمد عبد  ،(9م( )8668وس  عاشور )أحمد ي ،(79م( )8666محى )

( والتى 96) م (:867)محمد عبد الع ي  سالم  ،(>7)م( :866الحميد )
يؤ ر بشكل  التطبي  التاتى متعدد المستوياأأوضحأ أا إستخدام أسموت 
 التطبي  التاتى متعدد المستوياأأا أسموت و  ،فعا  فى تعمم الم اراأ الحركية

 .التعمم  م بعد تل  تستخدم الأساليت الأخرى مناسباً لمبدح با فى 
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تو د  وبتل  يكوا قد تحئ  صحة الدر  ال ال  والتي ينم عمى "
فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات البعدية لمم موعتيف الت ريبية والضابطة 
فى ارداا البدنى والمهارى فى سباحة الزحف عمى الظهر لصالح الم موعة 

 ". الت ريبية
 ات:الاستخكص

توجد فرو  دالة إحصائيا بيا الئياساأ الئبمية والبعدية لممجموعتيا  -
التجريبية والضابطة فى مستوى الأداح البدنى المرتبط بسباحة ال ح  عمى 

 .الظ ر لصالن الئياساأ البعدية
توجد فرو  دالة إحصائيا بيا الئياساأ الئبمية والبعدية لممجموعتيا  -

ستوى تعمم سباحة ال ح  عمى الظ ر لصالن التجريبية والضابطة فى م
 .الئياساأ البعدية

توجد فرو  دالة إحصائيا بيا الئياساأ البعدية لممجموعتيا التجريبية  -
والضابطة فى الأداح البدنى ومستوى تعمم سباحة ال ح  عمى الظ ر 

 .لصالن المجموعة التجريبية
 :اتػػالتوصي

عند  التطبي  التاتى متعدد المستوياأتطبي  التمريناأ التوافئية باسموت  -
تعميم سباحة ال ح  عمى الظ ر لما ل ا ما تأ ير إيجابى عمى الأداح 

 .البدنى ومستوى التعمم

عمى  تطبي  التمريناأ التوافئية باسموت التطبي  التاتى متعدد المستوياأ -
 .الطالباأ عند تعمم طر  السباحة الأخرى 

ريناأ التوافئية باسموت التطبي  التاتى متعدد ضرورل احلتمام بتطبي  التم -
فى البرامج التعميمية والتدريبية لمسباحة أ نا امراحل العمرية  المستوياأ
 .المختمدة
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 سرعةى ف تساعدى والت المناسبة الحدي ة التعميمية الوسائلضرورل إستخدام  -
تئاا تعمم  .السباحةتعمم  فاعمية و يادل الم اراأ وا 

 ع ((ــــــــــــــــــــــــــــــــ)) المراجـ
 أولا: المراجع العربيــة:

دار  ،تدريت السباحة لممستوياأ العميا :1994أبو العك احمد عبد الفتاح  -1
 .الئالرل ،الدكر العربى

احتجالاأ الحدي ة فى طر  تدريس  :2445أبو الن ا أحمد عز الديف  -2
 .رلالمنصو  ،دار الأصدقاح ،التربية الرياضية

مئارنة أسموبى التطبي  الموجا  :2442أحمد يوسف ب عاشور  -9
والتطبي  التاتى متعدد المستوياأ عمى بع  الم اراأ 
 ،الأساسية والصداأ البدنية الخاصة لممبتدئيا فى كرل السمة

 ،كمية التربية الرياضية ببورسعيد ،رسالة دكتورا   ير منشورل
 .جامعة قنال السويس

تأ ير التمريناأ التوافئية عمى تعميم سباحة  :1995ف ارنوار ا كؿ حس -:
كمية  ،رسالة ماجستير  ير منشورل ،ال ح  لممبتدئاأ

 .جامعة حمواا ،التربية الرياضية لمبناأ
دار الدكر  ،الطبعة ال انية ،تعميم السباحة :1994أسامة كامت راتب  -;

 .الئالرل ،العربى
 ،التربية الحركية لمطدل :1994الخولى  أميف أنور ،أسامة كامت راتب ->

 .الئالرل ،دار الدكر العربى
منشأل  ،خبراأ فى الألعات لمصلار والكبار :1996ايميف ودي  فرج  -=

 .الأسكندرية ،المعارا
مئدمة فى تعميم وتدريت السباحة  :1991ثناا عبد الباقى حسنيف  -<

 .احسكندرية ،مطبعة التونى ،واحنئات
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مطبعة  ،تعميم السباحة بدوا معمم :1992الباقى حسنيف  ثناا عبد -?
  .احسكندرية ،التونى

 ،مدرس الئرا الحادى والعشريا :2444 ابر عبد الحميد  ابر  -76
 .الئالرل ،دار الدكر العربى ،الم اراأ والتنمية

تئويم مراحل الأداح التعميمية بدصو  " :2443 فايد عبد العزيز ىحمد -77
ة بمرك  خدمة البيئة وتنمية المجتم  بكمية تعميم السباح

رسالة دكتورا   ير  "، التربية الرياضية لمبنيا بالئالرل
 .جامعة حمواا ،كمية التربية الرياضية لمبنيا ،منشورل

: أ ر استخدام أسموب  التطبي  بتوجيا الأقراا 2441خالد نبيت خضير -78
م ارية والتطبي  التات  عمى بع  المكوناأ البدنية وال

لممبتدئيا فى كرل اليد، رسالة دكتورا   ير منشورل، كمية 
 التربية الرياضية ببورسعيد، جامعة قنال السويس.

تأ ير إستخدام بع  أساليت التدريس  :2444دعاا ب محيى الديف  -79
 ،عمى تعمم مسابئة قتا الئرم،رسالة دكتورا   ير منشورل

 .جامعة طنطا ،كمية التربية الرياضية
: طر  تدريس التربية 2448غادة  كؿ عبد الحكيـ  ،زينب عمى عمر -:7

دار الدكر  ،الأسس النظرية والتطبيئاأ العممية ،الرياضية
 .الئالرل ،العربى

مكتبة  ،: طر  تدريس التربية الرياضية1997سعيد خميت الشاهد  -;7
 .الئالرل ،الطمبة

تاتى متعدد المستوياأ وأ رل : التطبي  ال2444شيريف ب عبد الحميد  ->7
عمى الأداح الم ارى والدافعية لبع  م اراأ التمريناأ 
لطالباأ كمية التربية الرياضية جامعة المنوفية، رسالة 



 

 

                                                                                                                      =7<   

 علوم وسنون التربية الرياضيةمجلة أديوط ل

 

دكتورا   ير منشورل، كمية التربية الرياضية بمدينة الساداأ، 
 جامعة المنوفية.

الرياضية أساليت تدريس التربية  :2444طارؽ ب عبد العزيز  -=7
 –ومعوقاأ تنديتلا بالمرحمة احعدادية )دراسة تحميمية

 .جامعة أسيوف ،كمية التربية الرياضية ،نئدية(
أ ر إستخدام بع  تمريناأ  :2441عصاـ أحمد حممى ب أبو  ميت  -<7

الأداح والجدا اللير مباشر عمى السرعة والمستوى الرقمى 
لعممية لمتربية المجمة ا ،بح  منشور ،م ظ ر766لسباحة 

كمية التربية الرياضية لمبنيا  ،(>9العدد ) ،البدنية والرياضة
 .جامعة حمواا ،بالئالرل

: إستراتيجية تدريت الناشئيا فى السباحة، منشأل 1998 عصاـ حممى -?7
 المعارا، احسكندرية.

التدريس لمتعمم ف  التربية البدنية  :1994عفاؼ عبد الكريـ حسف  -86
 .احسكندرية ،منشأل المعارا ،والرياضية

 ،البرامج الحركية والتدريس لمصلار : 1995عفاؼ عبد الكريـ حسف  -87
 .اوسكندرية ،منشال المعارا

إتجالاأ حدي ة فى  :1994عادؿ النمورى  ،عصاـ حممى ،عمى البيؾ -88
 ،منشأل المعارا ،الظ ر( –تعميم السباحة )ال ح 

 .احسكندرية
تأ ير برنامج باستخدام الأيروبكس عمى  :2414  ب فايزة كماؿ ب -89

الرياضية جامعة  تعمم سباحة الظ ر لطالباأ كمية التربية
جامعة  ،كمية التربية الرياضية ،أطروحة )ماجستير( ،المنيا
 .المنيا
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: فاعمية إستخدام ال يبرميديا عمى تعمم سباحة >866 مايسة ب عفيفى -:8
رسالة ماجستير  ،باأ المبتدئاأال ح  عمى الظ ر لمطال

جامعة  ،كمية التربية الرياضية لمبناأ ، ير منشورل
 .ال قا ي 

أساليت تدريس  :2413محسف ب درويش وعبد المطيف سعد سالـ  -;8
دار الوفاح لدنيا  ،التربية الرياضية والتكاحاأ المتعددل

 .احسكندرية ،الطباعة والنشر
 ،دار المعارا ،?ف ،م الندس الرياضى: عم1998ب حسف عكوى  ->8

 .الئالرل
: إختباراأ الأداح 2441ب حسف عكوى، ب نصر الديف رضواف  -=8

 .الئالرل ،، دار الدكر العربى9ف  ،الحركى
: الئياس والتئويم فى التربية البدنية 2441 ب صبحى حسانيف -<8

 .الئالرل ،دار الدكر العربى ،والرياضية
ف  ،: الئياس والتئويم فى التربية الرياضية 2442 بحى حسانيفب ص -?8

 .الئالرل ،، دار الدكر العربى9
تأ ير الدمج بيا بع  أساليت  :2414 العزيز عرفة سالـ ب عبد -96

 طروحةالتلتية المرتدل فى تعميم سباحة الظ ر،أ
جامعة  ،كمية التربية الرياضية بنيا .()ماجستير
 .الأسكندرية

مكتبة  ،السباحة بيا النظرية والتطبي  :1998 عمى أحمد الق  ب -97
 .ال قا ي  ،الع ي ى لمكمبيوتر

المرك  العربى  ،: المبادئ العممية لمسباحة2444ب عمى أحمد الق   -98
 .لمنشر،ال قا ي 
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دار الشرو   ،المبادئ الأساسية لمتمريناأ :2447ب محمود إبراهيـ  -99
 .الئالرل ،منشورل متكراأ ،لمطباعة

: المن ام الشامل لمعممى 1997محمود حسف، عمى فهمى البيؾ  -:9
 ومدربى السباحة، منشأل المعارا، احسكندرية.

تأ ير التمريناأ النوعية الخاصة عمى : "2447مناؿ  ويدة ابو الم د  -;9
تحسيا مستوى أداح سباحة ال ح  عمى الظ ر لمبراعم"، 

المجمد  –الرياضيةأ وتطبيئاأ التربية المجمة العممية لنظريا
 جامعة اوسكندرية. ،كمية التربية الرياضية لمبنيا ،(8>)

الطبعة  ،عمم الحركة :1999 ماؿ ب عكا الديف  ،ناهد الصباغ ->9
 .جامعة احسكندرية ،كمية التربية الرياضية لمبنيا ،السابعة

طر  التدريس ف   : 2447ميرفت عمى خفا ة  ،نواؿ إبراهيـ شمتوت -=9
التربية الرياضية )التدريس لمتعميم والتعمم(، الج ح ال ان ، 

 دار الوفاح لمطباعة والنشر، احسكندرية.
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