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 ملخص

في ع الجذ زاويةتھدف ھذه الدراسة إلى تحديد أثر البرنامج التعليمي المقترح لتحسين 
استخدمت الباحثة المنھج التجريبي،  . حة الصدر التموجية باستخدام أداة الطفو المعكرونيةسبا

طالبات المسجلات في مساق السباحة الطالبة من ) ١٥(والذي تم تطبيقه على مجموعة مؤلفة من 
تم تطبيق البرنامج التعليمي  . في جامعة اليرموك) ٢٠٠٨/٢٠٠٩(للفصل الدراسي الأول ) ٢(

أسابيع، بمعدل لقاءين كل أسبوع، وكل لقاء يستغرق فترة زمنية ) ١٠(ة الموسيقى ولمدة بمصاحب
أثناء التجربة والمقارنة بينھما ) قبلي وبعدي(تم إجراء قياسين لجميع الطالبات . دقيقة) ٣٠(

ج بينت نتائ. لتحديد مدى التغير في الأداء التنفيذي لسباحة الصدر التموجية) ت(باستخدام اختبار 
الدراسة أن تطبيق البرنامج التعليمي باستخدام أداة الطفو المعكرونية المصاحبة للموسيقى له أثر 
ايجابي في تحسين أداء الجزء العلوي من الجسم من خلال تطوير مرونة عضلات الظھر لدى 
 . الطالبات، وكذلك اكتساب قدرات خاصة لدى الطالبات في سرعة التردد الحركي داخل الماء

وصت الباحثة بعدة توصيات أھمھا استخدام ھذا البرنامج في تعليم السباحة لتحسين أداء الجزء وأ
 . العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية باستخدام أداة الطفو المعكرونية

 
Abstract 

The purpose of this study is to identify the effect of the proposed 
educational program to improve the Angle of the trunkby the undulation 
technique of breaststroke by implementing pool noodle as a tool. The 
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researcher follows the experimental method applied on a swimmer group 
consisting of (15) female students, enrolled in swimming (2) course of 
first term (2008/2009) at the faculty of Physical Education in Yarmouk 
University. Implementing the experimental method was accompanied by 
extraordinary music, and it lasted for (10) weeks; with two meetings 
weekly and each one takes a time period of 30 minutes. Two standard 
tests were conducted with and without the experimental method for the 
involved swimmers by using (T.test) to identify the variation trend in 
dynamic execution of the undulation technique for breaststroke. The 
evaluation of the tests’ results has shown that the application of the 
educational program associated with music has a positive influence on 
the improvement of the performance of the upper part of the body in 
breaststroke through developing the flexibility of the back muscles of the 
swimmers. Special skills are acquired in the swimmers dynamic 
movements; it also lead to more frequency and to a developed behaviour 
in water. The researcher recommends the applicability of this educational 
program as a new training methodology to effectively accelerate the 
learning phase of swimming sports.  

 
  الدراسة قدمةم

تقدما  الأخيرةالسنوات في  بشكل خاص الصدر التموجيةبشكل عام وسباحة سباحة ال تشھد
نتيجة لعمق الدراسات العلمية المتعلقة  ،ميةنافسات العالالم انجازاتھا من خلال ملحوظا في

لتموجية، من سباحة الصدر االنمط  لھذا الحركي  الأداءتتبع مسار  الميكانيكية وخاصة انببالجو
، ومجرى تيار الماء أثناء للاستفادة من قوانين الماء الديناميكية موائعي للميكانيكال وأھمية الجانب

سباحة الصدر  في الأداءنتائج تحليل  لىلوصول إا ،وتتوج ھذه الاستفادة. لسباحلمسار الحركي ال
دقيقة  ح بالتوصل لنتائجمما يسمحركي الأمثل الالتكنيك  إلىللوصول بالإضافة التموجية حديثة 

في مجال  لعب دورا بارزا والذي يالفني للسباحين،  الأداءيمكن الاسترشاد بھا في تطوير 
  )AL Rabadi,2008, P: 45( .أفضل لتحقيق أرقام قياسيهوالتدريب التطبيق العملي 

أن سباحة الصدر التموجية من احدث ) (Ungerech, Volck 2002, P: 32وقد أشار 
 التي يجمع بينھا توياتمستويات تكنيكية تم مناقشة ھذه المس ٦ إلىوقد اشتملت  لسباحةفنون ا

قد امل السرعة أثناء المنافسات، وخط واحد ھو، المساھمة في نجاح العملية التدريبية وكسب ع
من المھتمين في مجال التحليل  ألمانيبالتعاون مع فريق عمل ) ٢٠٠٦( الربضي قامت

تم التوصل قد و في مدينة ھامبورغ مخبريهط من التكنيك في قناة مراسة ھذا النالبيوميكانيكي بد
الجزء العلوي من الجسم عن  دعى سباحة الصدر التموجية والذي يشكل رفعي ط حديث نم إلى
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، تشكل السباحة الوحيدة التي تكون للرجلين دور فعال فيھا ٣٥º -  ٢٨º خط سطح الماء بزاوية
 .حركة الجسم للأمامعلى ذراعين من تأثير بنسبة قد تعادل ما لل

 = Sphinx )٢٠٠٦،١٤الربضي ( ه شبيه بوضع أبو الھولوضع )وضع ابو الھول(

رأس، و لرفع الجزء العلوي فوق سطح الماء تعد مرحلة انتقالية مساعدة ل ال ك يتمث ضم وذل
 .  الأكتاف، والمرفقين

باحة أو ة تشكل ھم ما يميز س ات الالصدر التموجي اء جزئي ام الجسم م ول، أم بوضع أبوالھ
ام وي من الجسم للإم دفع الجسم وأثناء انحدار الجزء العل د ت دون جھ ة و، ب ة تموجي تشكل حرك

  .وھذه الظاھرة تمد السباح بالطاقة

 ,AL-Rabadi, 2006 ( الناتجة نتيجة حركةلذلك أطلق عليھا سباحة الصدر التموجية 
p:51(  

لى ھذه المرحلة تكون القدمين عو ،مرحلة انتقالية  يعد وضع كابلن (Chaplin) وضع =
تمھيدا لحركة كل من دوران مفصل الركبة ومفصل  للخارجلقدمين مستوى العجز مع دوران ا

 .حل بدفع للخلف بمدى أفضلاالك
  

  مشكلة الدراسة

وجود مرحلة صعبه عند رفع  من خلال عمل الباحثة كمدرسة لمساقات السباحة لاحظت
ع من السباحة لان ھذا النومن الجسم فوق سطح الماء في سباحة الصدر التموجية الجزء العلوي 

ومن . تطلب مرونة جيدة خاصة مرونة عضلات الظھر على استخدام سباحة الصدر التموجيةي
غير ) ٢(الباحثة لاحظت أن بعضا من الطالبات المسجلات في مساق السباحة متابعة خلال 

من الجسم عن مستوى سطح الماء إلى الزاوية المطلوبة نتيجة  قادرات على رفع الجزء العلوي
مما حدا بالباحثة  .مما يؤدي إلى قصور في مستوى الأداء الفني  ضعف  مرونة عضلات الظھر

إلى استخدام طريقة جديدة ممثله باستخدام أداه الطفو المعكرونية بمصاحبة الموسيقى ، كأسلوب 
اعد على اكتساب سرعة التردد الحركي، وتقوية مرونة جديد يعمل على تطوير الأداء  ويس

، كما يساعد على إضفاء عنصري التشويق ةعضلات الظھر من خلال الحركات العامة والخاص
  . والإحساس بالراحة عند أداء أي حركة مائية

 
  أھمية الدراسة

ر، الطا ات في تساعد ممارسة تمارين خاصة باستخدام أداة الطفو المعكرونية، وبشكل كبي لب
باحة  ات مساق الس ة من ). ٢(تطوير رياضة السباحة، وبشكل خاص طالب بته الباحث ا اكتس ان م

را في  ا ساعدھا كثي ولفقن في ألماني خبرات كبيرة في تدريب السباحة لفئات مختلفة في مدرسة ف
ة بمصاحبة الموس يقى تطبيق أفكار لبناء حركات وأوضاع مختلفة باستخدام أداة الطفو المعكروني

ة  ادة مرون ي زي ة ف رة وملموس ة كبي ن أھمي ا م ا لھ ائي لم ط الم ي الوس تھا ف ا وممارس وتوظيفھ
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عضلات الظھر وكذلك سيطرتھا على الجانب الحركي وأيضا أھميتھا في تمارين التكامل النفسي 
دما  ه عن وازن الصحي، إذ أن ى الت ل والجسم والمحافظة عل ين العق لما تحققه من تكامل واضح ب

تعلم انھم  ي ائي، ف ي الوسط الم ة ف ات التوافقي ية للحرك ى الأوضاع الرئيس دربون عل الطلاب ويت
ي التحرك داخل  دة ف رة جي ابھم خب ى اكتس ا بالنجاح بالاضافة ال ا قوي بون شعورا واحساس يكتس
ا  ة فانھ باحة الصدر التموجي ارات الأساسية في س دا للمھ الماء، وحيث تعتبر ھذه الحركات تمھي

ود  تسھل عملية الانتقال من موضع الى موضع آخر داخل الماء بدون ارھاق أو تعب أو بذل مجھ
ر رة . بدني كبي وفر فرصة كبي ة وت درة والطاق ة الق و المعكروني وتعطي الحركات باستخدام الطف

  .لأداء الحركات الجمالية

ه  ر يفضل أن تمارس التمارين بمصاحبة الموسيقى وذلك بسبب التفاعل الكبير الذي يبدي كثي
ي  ى الصعوبات الت ون عل م يتغلب ة تجعلھ ا بطريق تجابتھم لھ دى اس يقى وم اه الموس اس تج من الن

ذا السن . يواجھونھا أثناء ممارسته للتمارين ات، خصوصا في ھ وتشكل الموسيقي بالنسبة للطالب
ة بالاضافة ارين المرون افزا لممارسة تم يبا، ح ة نس ى  وخاصة اللواتي يمتلكن لياقية بدنية عالي ال

ة يقى الحي ى الموس تماع ال اء الاس ددھا أثن ي العضلات وتم ترخاء ف ة . اس ارين المائي د التم وتع
ع الألعاب الرياضية  ا في جمي باستخدام أداة الطفو المعكرونية مھمة للانسان حيث أثبتت فعاليتھ

 .Troekes, 2003. (ومدى تأثيرھا في زيادة مرونة عضلات الجسم واكتساب عامل الاسترخاء
p. 54.(  

وتبرز أھمية ھذه الدراسة في معالجة ھذه الجزء الصعب المحصور في زاوية الجذع عندما 
الج  ارين خاصة تع يكون الجسم فوق سطح الماء في سباحة الصدر التموجية من خلال تصميم تم

  .ھذا الجزء الصعب للوصول الى الأداء الفني الأمثل

  :اسة فيما يليفي ضوء ما سبق يمكن تلخيص أھمية ھذه الدر

امج تعليمي يستخدم  .١ ة برن اول فاعلي تعد ھذه الدراسة، في حدود علم الباحثة، أول دراسة تتن
ا في تحسين الجزء  ائي وتأثيرھ ة بمصاحبة الموسيقى في الوسط الم أداة الطفو المعكروني
ة عضلات  العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية وبالتالي المساھمة في زيادة مرون

 .لظھر وكذلك معرفة أثر استخدام ھذه التمارين في مراحل تعليم فنون السباحةا

فتح آفاق جديدة أمام الباحثين والمھتمين في رياضة السباحة للقيام بأبحاث ودراسات اضافية  .٢
حول فاعلية استخدام البرنامج باستخدام أداة الطفو المعكرونية على اكتساب مھرات أخرى 

ة حول . ى المتدربينفي رياضة السباحة لد وفر معلومات كافي ويتوقع من ھذه الدراسة أن ت
ي  نقص الحاص ف د ال ذلك س ة وك و المعكروني تخدام أداة الطف ة باس باحة الصدر التموجي س

  .المراجع المتخصصة في ھذا المجال
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  فرضيات الدراسة

في تحسين زاوية  البرنامج التعليمي المقترح باستخدام أداة الطفو المعكرونية له أثر ايجابي .١
  .الجذع في سباحة الصدر التموجية

البرنامج التعليمي المقترح باستخدام أداة الطفو المعكرونية له أثر إيجابي في اكتساب  .٢
 .قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات

  
  ھدف الدراسة

 ح لتحسين زاوية الجذع في سباحة الصدر التعرف على تأثير البرنامج التعليمي المقتر
  . التموجية باستخدام أداة الطفو المعكرونية

  تحديد دور البرنامج التعليمي المقترح في اكتساب قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي
  .في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات

  
  مجالات الدراسة

جامعة اليرموك المسجلات بمساق سباحة / يةطالبات كلية التربية الرياض:  المجال البشري .١
 ).٢٠٠٨/٢٠٠٩(في الفصل الدراسي الأول لعام ) ٢(

  .اربد –جامعة اليرموك بية الرياضية بمسبح كلية التر  :المجال المكاني .٢

م لغاية  ١٣/١٠/٢٠٠٨تم إجراء الدراسة في الفترة الواقعة بين :المجال الزمني .٣
أسبوع مشتملة على لقاءين في ) ١٠(لتجربة م حيث تضمنت مدة إجراء ا١٧/١٢/٢٠٠٨

  .دقيقة لكل لقاء ٣٠الأسبوع وبزمن 
  

  لتعريفات الإجرائيةا

حديث لسباحة الصدر حيث تتمثل زاوية الجذع ما التكنيك ھي ال  :سباحة الصدر التموجية
 عليھا لجسم لذا أطلقريقة تموجية بالجزء العلوي من اأداء الحركة بطويتم  ،درجة ٢٨-٢٥بين 

  .ھا أثناء أدائھاالناتج عن الحركي سباحة الصدر التموجية لتموج

ة ر وني و المعك ة  :أداة الطف و المعكروني ا  -أداة الطف اعدة طولھ و مس م، ١٦٠أداة طف س
ارات الأساسية ل يتم استخدامھا  غرام مصنوعة من الفلين، ١٦٠سم، وزنھا ٧وقطرھا  يم المھ تعل

باحة ون الس ي لفن ة ف اطقالتمرين المتمثل ي المن ة ف ددة خاص كالھا المتع ة بأش ة ات المائي  العميق
ة، و ات العلاجي ة التمرين وان مختلف ا أل ال، ولھ لية للأطف ة المس اب المائي ل الأزرق، والألع مث

  .يوضح شكل الاداه) ١٧(والشكل . فر، الخضر، البرتقالي، والأحمرالأص



 "......برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في  تأثير"ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٨٣٢

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٣(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 
                                                                (١٧) 

  
  الإطار النظري والدراسات السابقة

 ةجيالتحليل الفني في سباحة الصدر التمو

ذراعين تحت سطح :  وضع الجسم ي وال يابي أفق يجب أن يكون الجسم ممتدا في وضع انس
دفع، مع  د ال اء عن وق سطح الم ران ف الماء، وراحة اليدين لأسفل وللخارج قليلاً والكعبان لا يظھ

  .ظھور جزء بسيط من الكتفين أعلى سطح الماء

ة خصوصية كونلحركة الذراعين في سباحة الصدر الت:  حركات الذراعين اموجي اول ھ  تتن
ق عل ٣٥º - ٢٨ºالجزء العلوي من الجسم عن مستوى سطح الماء زاوية  ةللوصول لوضع أطل  ي

م ا ول(س و الھ اء و. )Sphinx-أب دار لسطح الم ذع والانح ع الج ة برف ذه المرحل ز ھ ة بتتمي حرك
  .سريعة

داخل الماء مع ) سالرأ -الذراعين(حركة الذراعين الرجوعية تأخذ وضع بالانحدار الجذع 
مام ونتيجة ھذه الحركة تنتج حركة تموج الجسم بالماء والتي بدورھا تساعد على دفع فردھا للأ

  .الجسم بسرعة
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)١(  

  أبو الھول فينكس  وضع

Error!

 

)٢( 

  

  ابدأ كسمكة

محافظة على الانسيابية، بمد    
ً الذراعين  تحت مستوى سطح  أماما

راحة اليدين تشير والماء بقليل 
للخارج، والرأس بين الذراعين 
والوجه داخل الماء، لتزيد من 

ل اكبر سرعة الانزلاق بشك
، الوضع ھذا ومن . ولمسافة أبعد

يملآ الصدر بالھواء بشكل كافي 
. ليشعر وكأنه ينزلق من انحدار

وھذا الأمر يساعد على جعل الأقدام 
  . تطفو أو تعوم

Error!

)٣(  

موقع  إلى -مسكالضغط أو ال   
تعرف مسار حركة  -Y حرف

تقوم  –الذراعان بجذف الحركات 
عان للخارج بمسافة اربسحب الذ

ضعف عرض الأكتاف ليشكل 
 مع عدم القيام بجھد Y الجسم حرف

مع رفع الورك قليلا  -ھنا  كبير
تثبيت اليدين في يتم ھنا . للأعلى

الماء مع المحافظة على اليدين في 
  .خط مستقيم
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Error!

 

)٤( 

  

المتابعة بحركة  -للأسفلمد اليدين    
والكتفين يتجھان للداخل  ذراعينال

بقى ويجب أن ي –للخارج قليلا 
المرفقين باتجاه السطح، وعلى 

تم استعمال وھنا ي .مستوى العين
 – للأعلىقين التي تشير المرف

، كمفصل للامتداد الداخلي لليدين
يحتاجھا  قوة الفعالة التيالفيخلق 

بقي لاستخدام عضلات البطن لي
الماء تشد . الورك مستقيم الإمام

عند وصول  –للخلف  بالمرفقين
  .فل مستوى الأكتافأسالمرفقان 

Error!

)٥( 

  

              )Sphinx(  

    

 - تنفس والجزء العلوي مرفوعال   
 .)Sphinx(وضع أبو الھول 

المساعد في الدفع بحركة سريعة 
ما بين ١٣٣ ºتشكل الزاوية . للجسم

 - الجزء العلوي للجسم والأرداف
ھول ال أبوفاعلية الذراعين في وضع 

   .قوة الدفع إنتاجيرة في فيھا كب
تنتھي ھذه الحركة قبل أن تتعامد    

الذراعان على الجسم بقليل لتستكمل 
ضغط بقوة سريعة من وضم 

 -أسفل الصدر المرفقين لتقريبھما 
للإمام لتشكل ينتج رفع الأكتاف 

يساعد الجذع  º٣٥  – º٢٨زاوية 
كضم . على إبقاء الفم بعيدا عن الماء

  .دة واحدةالجسم والرأس كوح
كما يجب أن يكون ھناك استمرار  -

لحركة نھاية الشد في حركة دائرية 
يواجه راحتا بالمرفقين حتى تلتقي 

، وذلك عندما كل منھما الأخر يناليد
  . مامتتحرك الذراعان للأ
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Error!

 

)٦(  

  

  :البدء بالاندفاع بقوة

عند وصول الرأس إلى نقطة    
القصوى، النظر للأسفل، وتقوم 

جذب الذراعان بإنھاء عملية ال
. بواسطة الضغط على خط مدمج

الموقع  كون كذلك الورك فيوي
مقعدة المناسب لاستخدامھا في دفع ال

بحركة النتر لانطلاق الجزء العلوي 
 -أنك تطوف الإمام وللأسفل كما لو

تؤدي الحركة بشكل  أنيجب 
ھذه المرحلة تكون تموجي وفي 

القدمين على مستوى العجز مع 
 وضع –دوران القدمين للخارج 

)Chaplin(.     

Error!

 

)٧( 

 )Warncke Mark,2008(  

ھذه المرحلة التي : مامعوم للأال   
  . المسافة طول تزيد فيھا

ة - ة الرجوعي دفع : المرحل تم ب ت
ه ذراعين وتوجي ين ال ة   الكتف منحني

ر  ذا الأم داد، وھ ي الامت دما تنھ عن
ه يؤدي إلى زيادة كمية التحرك بدور
ا للأ ان ليواجھ دور الكف ا ي ام، وفيھ م
اع تقيمين  ق ا مس الحوض مع دفعھم

اً للأمام وأعلى ح تى يمتد الكوع تمام
دخل  ل أن ي اء قب طح الم فل س أس

 الوجه الماء مره أخرى
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ب : حركات الرجلين ة في س ة الضفدعية الكرباجي ة اتسمى بالحرك دأ الحرك حة الصدر، وتب
وتشكل سباحة الصدر التموجية ذات . وضع الرجلين الممتدين المتجاورتين والأمشاط ممدودة من

ى طبيعة خاصة حيث تتوقف باحة الصدر عل رجلين من س ة من حركات ال  -١:إنتاج القوة الدافع
  .مساحة القدم -٣. مرونة مفاصل القدم، والركبة والفخذ -٢. قوة عضلات الرجلين

  

 )٨(  

تعمل بعكس  -للرجلين عية والحركة الرج -
تبدأ تحريك القدمين  -اتجاه انتقال الجسم، 
  .والساقين كالضفدعة

 Rabadi,(2005,p:78)  

)٩(  

سحب القدمين بعرض سعة الحوض معا  -
  .  ٩٠ºمام لتشكيل زاوية باتجاه المقعدة للإ

)١٠(  

متابعة سحب القدمين مع ثني الركبتين مع  -
   .مستوى المقعدة
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  )١١() Chaplin( -للقدمين وضع

وضع تفلطح (يتبعھا دوران القدمين للخارج    -
 Chaplin (Rabadi,(2005,p:7)-للقدمين

 )١٢(   

  

)١٣(  

مع  Chaplinكة وضع تفلطح للقدمين من حر -
الاستعداد للدفع في حركة دائرية كرباجية 

حركة . من أسفل القدمللخلف  عةقصيرة وسري
  .  شبة نصف دائرة القدم تكون

)١٤(    

للأسفل لتلتقي  -للداخل  -للخارج تضم القدم -
مع . كلا القدمين مرة أخرى في وضع مستقيم

إعطاء الإحساس بالحركة التموجية مصدرھا 
من مفاصل العمود الفقري أسفل الظھر 

  ).المنطقة القطنية(

 )١٥(    

لداخل للوصول لوضع مع دوران المشطين ل -
الركبتين تقريبا القدمين من  مستقيم وملامس

الدفع بالضغط للخلف مع ارتفاع بسيط لأعلى 
  . عن طريق فرد المشطين

حركة الرجلين في سباحة الصدر التموجية 
  )٢٠٠٨ الربضي،(
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مال لذراعين، ويؤخذيرتبط التنفس بحركة ا  :التنفس ة  شھيق عن طريق الف بسرعة في نھاي
رة  الشد لحظة ارتفاع الكتفين للأعلى والذقن في انحدار للأمام، من لحظة وضع الوجه في الماء م

د ، أخرى التزامن مع م ا ب رة الوطرح الزفير من الفم والأنف مع دورة م دء بال ام للب ذراعين للأم
  .أخرى

    

ل  اني تحلي الم الألم ل الع امبورغ  Warncke Markالبط ة ھ ي مدين ة ف اة الاولمبي ي القن  –ف
 )٤٢، ص٢٠٠٨(الربضي  )١٦(. الألمانية

من خلال استخدام برنامج التحليل الحركي   :التوقيت الحركي في سباحة الصدر التموجية
SIMI –MOTION –SMP SYSTEM  مسار الحركي التوضيح أداء تبين الصور الجانبية

ن وحركات الرجلين لبطل العالم الألماني ن حركات الذارعية في التوافق مابيفي دورة كامل
Warncke Mark الألمانية –مخبرية في مدينة ھامبورغ سباحة الصدر التموجية في قناة  في . 

وحركات الرجلين التوقيت الحركي السليم بين المراحل الأساسية لكل من حركات الذراعين 
تمام الحركة بطريقة متعاقبة وبدون توقف حتى صعوبة الأداء يجب مراعاة إونظرا لاختلاف و

  .(AL-Rabadi, 2008,P: 42) .يحدث انسيابية دائمة للحركة

اليدين مضمومة مع ثني  أثناء وضع –الحركة الأساسية في سباحة الصدر التموجية 
الجذع مرفوع، والرأس يأخذ وضع الانحدار،  - )Sphinx(المرفقين نھاية وضع أبو الھول 

  تبدأ عملية سحب القدمين باتجاه العجز -الأكتاف للأمام الذراعان و

تبدأ فعالية الحركة باطن  - مامللأ في الثلث الأخير ذراعينلل الحركة الرجوعية وأثناء
 .٢٠٠٢(p:6 7 , مسارھا الحركي لحركات الرجلين) Chaplinوضع( –القدمين بالدفع للخلف 
(Göhner Ulrich, 
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  .ار الحركي في سباحة الصدر التموجيةسمللعريضة الخطوط يبين ال):  ١( جدول 
  حركات الرجلين  الرأس و الجسم وضع  حركات الذراعين 

سحب الذراعين مع  .١
  استقامة المرفقين

  الرجلين في وضع استقامة  رفع الأكتاف -  وضع الأفقيالمن 

متابعة في مسار  .٢
 - حركة الذراعين

 -للداخل -للخارج
  للأسفل

  تداد الرجلينام  الجسم في وضع أفقي 

أداء حركة دوران  .٣
الذراعين بحركة 

المرفقين  –سريعة 
  للداخل 

رفع الجزء العلوي من الجسم 
عن سطح الماء  ٣٥º-  º ٢٨بزاوية

 تأخذ وضع أبو الھول -
)Sphinx(  الأكتاف مرفوعة مع

ضغط المرفقين والرأس للأعلى 
  لنفس ل

  محافظة على امتداد الرجلين

 اليدين مضمومة مع .٤
لمرفقين، في ثني ا

نھاية وضع أبو 
  )Sphinx(الھول 

يأخذ  والجذع مرفوع، والرأس
الذراعان  ،وضع الانحدار

  والأكتاف للأمام 

اتجاه بتبدأ عملية سحب القدمين 
  العجز

انحدار الذراعين  .٥
  مام للأ

يكون ھنا وضع الرأس بزاوية 
٥-٠º عن مستوى سطح الماء.  

  تسارع سحب القدمين

 قبل نھاية استقامة .٦
  الذراعين 

الجزء العلوي من الجسم يكون 
 للأسفل، وتبدأ مرحلة طرح الزفير 

بالقدمين بتدويرھا  )Chaplin( وضع
  للخارج تبدأ مرحلة الدفع للقدمين

سحب الذراعين  .٧
  مام للأ

الأكتاف في استقامة والوجه داخل 
  .الماء

تكملة مرحلة دفع القدمين بشكل 
للأسفل حتى تتم  -نصف دائرة للداخل

نھاية الحركة للقدمين بالمد كامل مع 
  عملية استرخاء إغلاق القدمين معا 

 
 تعليم السباحة والأدوات المساعدة

ة الرياضية و ھناك قاعدة عامة تنطبق على جميع الألعاب ا الأولي خاصة في مراحل تعلھم
ا من شكلھا الحقيقي في المنافسة، ك(وھي  د تعلمھ ارة عن رب شكل أداء المھ انت جودة كلما اقت

ة، والعكس صحيح يم عالي ة التعل ا  إن). عملي ة تقودن ك النظري ىتل ي طرق  إل تمعن ف ضرورة ال
باحة الصعبة  ارات الس يم مھ اليب تعل ابلوأس ة اكتس ي مرحل ات ف ات، خاصة وان الطالب  لطالب

شكال الأداء الخاطئ والتي يكون من الصعب أوان ھذه المرحلة قد تؤدي إلى اكتساب  للمھارات
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ة . كان تغييرھا ومحوھا لاحقابم ة الاكتساب الأولي ين مرحل ق ب باحة التفري وھنا على مدرس الس
  .لدى المتعلم وبين مرحلة تطوير الأداء لديه بعد الاكتساب

ل  وا أدوات مث ا زال د اكتشف المختصون وم حب (لق ات س رجلين، طواف ربات ال وح ض ل
انف، الأح ذراعين، الزع و المعكرونال ة، وأداة الطف ة،زم ا... ي ين أداء ) وغيرھ ل تحس ن اج م
ددة باحين في جوانب متع ى  أنحيث . الس ة الأول ذه الأدوات تظھر وللوھل اھ ا أنھ عدة أدوات مس

باحة، و ارات الس ذلك، في حال استخدمت بالشكل الصحيح على تعليم مھ المطابق لأداء وھي ك
ارة ين . المھ ي ح ى  أنف ؤدي إل د ي ة ق ة أو دراس تعمالھا دون برمج ى الأداء اس تعلم عل ود الم تع

ذه الأدوات ببھا ھ ي تس ة الت ى الإعاق ر و بمصاحبتھا مما يسبب ضعف الأداء، إضافة إل ي تجب الت
  .لشكل الحقيقي للمھارةمختلفا عن االمتعلم على شكل معين من الأداء يكون 

ة في مجال  استعمال ھذه الأدوات إن دول المتقدم باحة يكون في مراحل في ال رياضة الس
ك من لا يس الاكتساب وذل حقة لمرحلة اكتساب المھارات، بمعنى أنھا تستعمل بھدف التطوير ول

ة بھدف تطوير  ة، أو لإضافة عوامل مثبت ة لتطوير الشعور بالمقاوم خلال إضافة عوامل معيق
  .)Reischle,2000,p:40. (حركي معين) تردد(إيقاع 

عدة تمثل جزءا ھاما للارتقاء الأدوات المسا أن) ١٨٨:،ص٢٠٠٧طامع، أبوبھجت (ويرى 
ى اكتساب كامل :بالعملية التعليمية في مجال تعليم المھارات المركبة في السباحة حيث تساعد عل

استخدام  أنكما . صحيح للحركة، وتنمية المھارات الحركية، وتحقيق معدل أسرع لأداء الحركةو
 ؛ة تعلم الحركات الصعبةتسھل إمكانيالأدوات المساعدة في أداء تمرينات السباحة التمھيدية التي 

د من العوامل فالأدوات ت ذلك فھي تع ا، ل راد تعلمھ ارات الم ى المھ زا عل ر تركي جعل المتعلم أكث
ول  تثير مي ا يس يم مم ع التعل ى تنوي ا في مساعدة المدرس عل ى دورھ التربوية الھامة بالإضافة إل

 ).٤٩: ،ص٢٠٠٤القط،(المتعلم لتحسين الأداء الأفضل 

ارت وأ اطي،(ش و المع ن ) ١٧:،ص١٩٩٦اب اعدة م ة المس ائل التعليمي تخدام الوس أن اس
ات  وين الاتجاھ ى تك ويقھم عل امھم وتش ارة اھتم ين وإث اه المتعلم ذب انتب ي ج ة ف ل الھام العوام

درس د الم ت وجھ وفير وق ين الأداء، وت ل، وتحس ي العم ة ف ي و .الايجابي ى ھ تعلم عل اعد الم تس
  .اكتساب أفضل للمھارة

باحة  ابوعند التمعن في مھارات الس ع أنواعھ ) الصدر – الظھر – الفراشة – الحرة( الأرب
ل،  ين أجزاء الجسم كك الي ب ة والتناسق الع يابية الحرك ا ونجد مدى انس تم علين ك يح نلفت  أنذل

أثير لحظة  أنھا إعطاء ت انتباه بعض المدرسين عند تعليم  الطلبة باستعمال أدوات مساعدة من ش
باحة بشكل كامل تعليم وع الس ذا من الواجب . الأداء الحقيقي لن ارات  أنل م مھ ة تعل تكون مرحل

يم  ة التعل ون طريق ة، وان تك كالھا المتنوع اعدة بأش ان أداة مس در الإمك وفر ق ة ت باحة مرحل الس
اومعززة لانسيابية الحركة  ا غير مقطعة لھا لكي نحصل على ن تج تعليمي عالي المستوى، حينھ

ل تطوير بعد تثبو ة مث ك الأدوات في مجالات وأھداف حركي يت المھارة من الممكن استعمال تل
 .الصفات البدنية أو المھارية لدى السباح
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ى  النظريومن خلال إطلاع الباحثة على الأدب  د حظيت عل باحة ق لاحظت أن دراسة الس
ه  دريبي، لكن احثين في الجانب التعليمي والت ل الب واھتمام واسع من قب دراسات تناولت  من يخل

د أن  ة، بي استخدام أداة الطفو المعكرونية في تطوير أداء الجزء العلوي في سباحة الصدر التموجي
ھناك عدد من الدراسات وباستخدام وسائل تعليمية أخرى تشير نتائجھا وبطريقة غير مباشرة إلى 

  :ة أھم ھذه الدراساتالإطار العام لھذه الدراسة، وانسجاما مع أھداف الدراسة تعرض الباحث

د ركزت ة فق نمط من   الباحث ذا ال تخدام ھ ى اس رة عل ة الأخي نوات الأربع باحة خلال الس س
ادي الصدر التموجية في تدريب  نجن في TSGفريق ن ة روتل د أسفرت  في مدين ا، وق  عنالماني

ا الأولى وجود نتائج أفضل في أزمنة السباحين  أثناء التدريب، ولذلك برزت ھذه الدراسة بوصفھ
ا ة  حيث في الأردن، من نوعھ و المعكروني ة خاصة باستخدام أداة الطف ات مائي استخدمت تمرين

تعلم  المصاحبة للموسيقى ضمن برنامج ذو حركات متسلسلة، تمھيدا للمراحل التعليمية الخاصة لل
، )فينكس -وضع أبو الھول ( سباحة الصدر التموجية فيمن الجسم  وعلى الأخص الجزء العلوي

وض  ل الح ي مفص ره ف ة كبي ب مرون ة تتطل در التموجي باحه الص ون س ر ك لات الظھ وعض
اء ، وتتطلب قوة إضافيةوحركات تموجية للجسم د  ،لعملية السحب للذراعين داخل الم والتي يعتم

  . كبير أثناء السباحة عليھا السباح بشكل
  

  السابقةالدراسات 

ـع و طامـ ت أب ض ،)٢٠٠٧( ،بھج م بع ى تعل اعدة عل و المس تخدام أدوات الطف ر اس  أث
  .التقنية تخصص التربية الرياضية في كلية فلسطين المھارات الأساسية في السباحة لطلاب 

ر استخ ة أث ىھدفت الدراسة إلى معرف و المساعدة عل ارات  دام أدوات الطف م بعض المھ تعل
ك استخدم ق ذل ي  الأساسية في السباحة لطلاب التربية الرياضية، ولتحقي نھج التجريب الباحث الم

باحة طالبا، ممن ليس لديھم أي خبرة) ٢٤(على عينة قصدية قوامھا  ة . سابقة في الس قسمت العين
اويتين  ة تعلمت  تعلمتضابطة  إحداھماإلى مجموعتين متس ة، وأخرى تجريبي ة التقليدي بالطريق

ة أسبوعيا باستخدام أدوات الطفو المساعدة ولمدة ع ثلاث وحدات تعليمي ابيع بواق دلت . ثمانية أس
ة ة إحصائيا في مستوى  نتائج الاختبارات المھاري روق دال ى وجود ف المستخدمة في الدراسة إل

ين اري ب ى الأداء المھ وعتين عل راد المجم ة أف اس البعدي ولصالح المجموعة التجريبي د . القي وق
  .الطفو المساعدة في تعليم مھارات باستخدام أدوات أوصى الباحث

أثر برنامج تدريب مائي مقترح ھدفت الدراسة التعرف إلى ، )٢٠٠٧( ،جمال محمود
حث استخدام الباقد و على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، ةخاص أدواتباستخدام 

المنھج التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضابطة مع إجراء قياسين قبلي وبعدي، واختيرت 
جامعة النجاح الوطنية، تم تقسيمھم إلى مجموعتين  طالبا من طلاب) ٤٠(ينة عمدية من ع

قع اأسابيع بو) ٨(طالبا، تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح لمدة ) ٢٠( كل منھما متساويتين تضم
التدريبي المقترح  وأشارت نتائج الدراسة إلى ان البرنامج . ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا

دوات المساعدة عمل على تحسين جميع عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة قيد باستخدام الأ
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ريبي وتوصي الدراسة بأن البرنامج  التد.الدراسة وتركيب الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة
في تحسين عناصر اللياقة البدنية  أھميةالمقترح باستخدام أدوات المساعدة في الوسط المائي لھا 

  .غير النشيطين والأشخاصالمرتبطة بالصحة لا سيما عنصر المرونة الذي يعد ھاما لكبار السن 

، ھدفت الدراسة إلى الكشف عن أثر استخدام تمرينات اليوغا )٢٠٠٩(الربضي وصال، 
التخلص وائية المصاحبة لموسيقى خاصة بھا في تحسين وتنظيم عملية التنفس والاسترخاء الم

  .من درجة الخوف لدى طالبات كلية التربية الرياضية وخاصة المبتدئات

/ في جامعة اليرموك) ١( شملت الدراسة خمس عشرة طالبة والمسجلات في مساق السباحة
واستغرقت التجربة مدة . مصحوبة بموسيقى) رينات مائيةتم(تم تدريبھن بالطريقة نفسھا . الأردن

دقيقة لكل لقاء، وبعد جمع البيانات  ٢٠أربعة أسابيع، بمعدل أربعة لقاءات كل أسبوع وبزمن 
وتحليلھا دلت النتائج على أن استخدام تمرينات اليوغا المصاحبة للموسيقى له تأثير إيجابي 

باستخدام وأوصت الباحثة . لاسترخاء لدى الطالباتواضح في تحسين وتنظيم عملية التنفس وا
خاصة في السباحة للمبتدئين، كعامل مساعد في تسھيل عملية مراحل  ،ھذا النوع من التمرينات

  .تعلم السباحة كأسلوب حديث
  

  راساتالتعليق على الد

حركات خاصة إدخال  سات أعلاه من حيثاختلفت ھذه الدراسة عن غيرھا من الدرا
 سباحةياضية وعلى الأخص في مجال مجال التربية الرفي  المعكرونيةالطفو  أداة باستخدام

مرونة في عضلات الظھر لرفع الجزء  من ھذا النوع من السباحة هتطلبلما ي ،الصدر التموجية
والنزول  ٢٨º - ٢٥ºبزاوية تتراوح ما بين فوق خط سطح الماء  للأعلىالعلوي من الجسم 

موسيقى خاصة مصاحبة ب، وممارستھا في الوسط المائي ء بحركة سريعةللأسفل في الما بالجذع
المسجلات في مساق سباحة  على عينة من طالبات كلية التربية الرياضية CDوتسجيلھا على  بھا

إلى النموذج  الوصولضبط الحركات ومن أجل السيطرة والتحكم  من لتتمكن الطالبات )٢(
ام أداة الطفو باستخدتمرينات خاصة استخدام ھو ه الدراسة واھم ما يميز ھذ الأمثل في التكنيك

الجزء العلوي من في  لتطوير مرونة عضلات الظھر وربطھا في الوسط المائيونية المعكر
   .الجسم

  
  طريقة وإجراءات الدراسة

  منھج الدراسة

لملاءمته وطبيعة وذلك  الواحدةبطريقة المجموعة المنھج التجريبي استخدمت الباحثة 
  .دراسةال
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  مجتمع الدراسة

عة اليرموك المسجلات تكون مجتمع الدراسة من طالبات قسم التربية الرياضية في جام
  ).٢٠٠٨/٢٠٠٩(لعام   للفصل الدراسي الأول

 عينة الدراسة

الرياضية المسجلات طالبات كلية التربية من القصدية اختيرت عينة الدراسة بالطريقة 
  .لبةطا ١٥وعددھن  )٢(لمساق سباحة 

  العمر

ً  )٢٢- ٢٠(تراوح أعمارھن ما بين ت   .عاما

  :لأدوات المستخدمةا

أداة  HDD- Sony Handy cam) –نوعكاميرا  ،Digital Sonyموسيقى  جھاز(
  . Digital Sonyنوع  لاحتساب سرعة التردد الحركي ساعة توقيت - ونيةالمعكر الطفو

  
  إجراءات الدراسة

  البرنامج التعليمي

  امج التعليمي والذي يتصف بما يليبتصميم البرنقامت الباحثة 

 دقيقة ٣٠زمن لأسبوع الواحد، با بواقع لقاءين في أسابيع) ١٠(امج استغرق تطبيق البرن .١
  .كل لقاء

الثقة باستخدام  إحساستشكل في مجموعھا من تمرينات متسلسلة  التعليمي تكون البرنامج .٢
 .أسابيع) ١٠(توزعت على  تمرين) ١٣(عددھا  ، وبلغأداة الطفو المعكرونية

 ).تمھيدي، ورئيسي، وختامي(أجزاء  من ثلاثالبرنامج يتكون  .٣

 .التعليمي ترافقت الموسيقى مع جميع مكونات وأجزاء البرنامج .٤

باستخدام أداة  باحثة بتوضيح وضعيات التمرينتم استخدام البرنامج التعليمي من قبل ال .٥
الشرح اللفظي وتطبيقھا مع متابعة الطالبات  بطريقة تلو الأخر ، تمرينونيةالطفو المعكر

على أرضية الحوض، ثم تطبيقھا بالوسط  أخطائھن لمحاولة تطبيق الحركة وتصحيح
تم مراعاة التدرج من السھل إلى الصعب، وعدد التكرارات في سلسلة التمرين و المائي

الموسيقى للإحساس استخدام  كذلك تموأنه  كما .الواحد وربطھا مع التمرين السابق واللاحق
 .الحركي بممارستھا بطريقة جمالية بالوسط المائي
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 اف التعليمية للبرنامج التعليميالأھد

ة  .١ اس بالثق و الإحس تخدام أداة الطف ةالمعكرباس ن   وني وف م ع الوق ذراعين (وض ة ال حرك
  ). والجسم

اب  .٢ اعي اكتس وازن والإيق لوب المت نفس الأس ل الت ر –لمراح ع ط رعة م ھيق بس ذ ش ح أخ
  . الزفير ببطء

ى التحرك في مختلف الأوضاع  .٣ درة عل ائي، والق استخدام الموسيقى للإحساس بالوسط الم
ل  ونيةالمعكرباستخدام أداة الطفو  داخل الماء اه ال(مث ر اتج دوران، تغيي ف، ال ى التوق دم إل ق

  ).  الاتجاه العكسي

باحة  تنفس الإيقاعيتعليم التوافق بين حركات الذراعين وحركات الرجلين مع تنظيم ال .٤ في س
  .الصدر التموجية

وي من اكتساب .٥ ات المقترحة  عضلات الظھر من عامل المرونة للجزء العل خلال التمرين
   . لھذا النوع من سباحة الصدر التموجية المعكر ونيةباستخدام أداة الطفو 

ذراعين - اكتساب سباحة الصدر التموجية  حركات الرجلين .٦ خلال  التوافق من -حركات ال
 .ونيةالمعكراستخدام أداة الطفو 

دريباتسرعقدرات في  اكتساب الطالبات .٧ ردد الحركي من خلال ت ى قطع خاصة  ة الت عل
  .  سباحة الصدر التموجية في مسافات مختلفة

 جاح البرنامج بقدرة الطالبات علىيقاس ن

  .في سباحة الصدر التموجيةتحسين زاوية الجذع القدرة على  .١

 .سباحة الصدر التموجية لدى  سرعة التردد الحركيفي  تساب قدرات اك القدرة على .٢

 .نموذج الإطار العام لتصميم وتنفيذ البرنامج التعليمي ليوم واحد) ١(ويبين الجدول 
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 نموذج الإطار العام لتصميم وتنفيذ البرنامج التعليمي ليوم واحد :)٢(جدول 
  الأول    :  اليوم                                                                     :الأولالأسبوع 

        : التاريخ                                          :                          الھدف التعليمي

  مكونات الوحدة
  الوقت
٣٠ 
  دقيقة

  النشاط المختار

الصور 
 يةالتوضيح
 لتمرينات

باستخدام أداة 
الطفو 

  المعكرونية
تمرينات باستخدام أداة  عرضمشاھدة  .١  دقائق٥  :التمھيديالجزء 

 CDمصور على  الطفو المعكرونية
لطالبات التربية الرياضية لمساق 

 .)٢(ر  .سباحة ت
أعطاء الإيضاحات والشرح من قبل  .٢

 .المدرس
  .إصلاح الأخطاء التوافقية .٣

تسلسل صور 
تمرينات 

باستخدام أداة 
 الطفو المعكرونية

  :جزأين يتكون من  دقيقة٢٠: لأساسيالجزء ا  
محاولة تطبيق التمرينات  :الأولالجزء 

  .على أرضية الحوض
تطبيق التمرينات نفسھا في  :الجزء الثاني
 .الوسط المائي

الأساسية مع مراعاة  تمريناتتطبيق  .١
  التدرج من السھل إلى الصعب

تدريب على للي أعطاء الوقت الكاف .٢
مع أعطاء ة المتسلسلة، الحركات الفردي

بعد كل  فترة راحة، وعدد التكرارات
  .تمرين

 م الموسيقىاستخدا .٣
   .وغايالمراجعة على التمرينات ال .٤

الرسم التوضيحي 

 باستخدام أداة الطفو تطبيق التمرينات .١  دقائق ٥   الجزء الختامي 
 .يقىمع استخدام الموسالمعكر ونية  .٢
  .إصلاح الأخطاء التوافقية .٣
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  متغيرات الدراسة

 باستخدام أداة الطفو المعكر ونية مع الموسيقى التمرينات تدريسطريقة  :تغير المستقلالم 
  )البرنامج التعليمي( .الصدر التموجية في سباحة داخل الماء

 في سباحة الصدر التموجيةزاوية الجذع  تطوير  :المتغير التابع.   

 في سباحة الصدر التموجية اكتساب سرعة التردد الحركي

  الأولالاختبار 

تثبيت  -تشبيك الذراعين خلف الرأس  على مقعد سويديعلى البطن  الانبطاحمن وضع 
من وضع الأساسي  -تثبيت مفصل الحوض على مستوى حافة المقعد - بحبال خاصةالرجلين 

     . مكنوللخلف لأقصى ما ي تقوم الطالبة برفع الجذع للأعلى –الصافرة  عند سماع –للجسم 

  .أليھاالجذع التي تستطيع الطالبة الوصول  قياس الزاوية :لتمرينالھدف من ھذا ا

     

                      )١٩(                   )١٨(   

  ٢٠٠٨ ،احدى طالبات عينة الدراسة

 بعديقبلي و(مرتين ياسات الطالبات للاختبار الأول أخذت ق(.    

  المتخصصين في مجال السباحة ألمانيا  من )٢( قبل محكمين الاختبار منتم اختيار ھذا
  .الوصول إليهكل طالبة الذي تستطيع لقياس مدى الجذع 

  كيفية استخراج زاوية الجذع

 تصوير الطالبة من الوضع الأفقي، وعند وصولھا إلى أعلى نقطة .  

  باستخدام برنامج انفراد إدخال الصور لكل طالبة علىPower Point = 

 لأخذ القياسات طباعة الصور.  

 دام الأدوات الھندسية لإيجاد الإحداث السيني والصادي لاستخراج زاوية الجذعاستخ.   
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  الاختبار الثاني

  م بعرض الحوض١٢مسافة احتساب سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية.  

  تم احتساب سرعة التردد الحركي من قبل ساعة توقيت أوتوماتيكية خاصة لقياس التردد
  .الحركي

 صفر  التوقيت على لقد تم تشغيل الساعة -:يسرعة التردد الحركي على النحو التال تم قياس
ل للأسف لهنزورفع الجذع للأعلى و - للخارج  الجسم مامأمنذ لحظة تحريك الذراعين من 

، )٢(، )١(من ھذا الوضع بالعد  - مامللأسحب الذراعين مع مستوى سطح الماء  على
 .يتم إيقاف الساعة) ٣(وبالعد 

 حتساب زمن سرعة التردد الحركيا . 

  تم وقد  منافسات السباحةفي قياس سرعة التردد الحركي في  ھذه الطريقة المتداولةإن
  .المانيا المتخصصين في مجال السباحة من متخصصيين )٢(محكمين من قبل  عتمادھاا

Error!

(
)٢٠(                 

  

  )٢١(                                     )٢٢(                                 )٢٣(                       
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  التجربة الاستطلاعية

 و بتاريخ،  ٧/١٠/٢٠٠٨ و بتاريخ ،٥/١٠/٢٠٠٨ أجرت الباحثة تجربة استطلاعية بتاريخ
ام،٩/١٠/٢٠٠٨ د" أي اء -الأح يس -الثلاث ية  "الخم ة الرياض ة التربي بح كلي ي مس ة  –ف جامع

  :اليرموك على خمسة طالبات وكان الھدف من التجربة الاستطلاعية ھو

  .تصوير الفيديوتحديد الموقع الصحيح لآلة  .١

 .تحديد مسافات وارتفاعات آلة التصوير .٢

 .تحديد الأجھزة والأدوات المستخدمة لأداء تجربة البحث .٣

  .تعريف الطالبات على الأسلوب المتبع أثناء أداء التجربة .٤

 .والأجھزة المستخدمة التأكد من صلاحية آلة التصوير الفيديو .٥

  الاختبار القبلي

ةمن خلال وضع ) ٢(تم تصوير الطالبات المسجلات في مساق سباحة  .١ ديو آل  التصوير الفي
رجلين  ت ال د ومثب ى مقع اح عل ن وضع الانبط ة م ال الطالب ى مج بح عل ب المس ى جان عل

اس من . م٢، وتبعد عن المقعد بمسافة )سم١(وعلى ارتفاع  أحبالبواسطة  وتم استخدام مقي
د  "علامة"حافة المقعد موازي لنقطة وضعت  ة لتحدي الإحداث مميزة جانبية لحوض الطالب

  .زاوية الارتكازيجاد السيني والإحداث الصادي لإ

وميكانيكية التي ستخضع للتحليل عن طريق الرجوع باحثة بتحديد أھم المتغيرات البيقامت ال .٢
 .لمساق السباحة ر العلمية، فضلا عن خبرة الباحثة كونھا مدرسةإلى المصاد

ات  .٣ ى بعض التمرين نھج عل تمل الم ة، إذ يش ارين خاص تخدام تم ي باس نھج تعليم ع م وض
  ).  أداة الطفو المعكرونية بمصاحبة الموسيقى(تخدم الفعالية، وكذلك استعمال  الخاصة التي

  تكافؤ المجموعات

الطول  ،بغرض استخراج تكافؤ المجموعات بين أفراد عينة الدراسة تبعا لمتغيرات العمر
  .يبين ذلك )٣(جدول  ،والوزن

جموعة على متغيرات العمر للكشف عن الفروق بين أفراد الم (Chi2)نتائج اختبار ):  ٣(جدول 
  .الطول والوزن

  المتغير
المتوسط 
  الحسابي

القيمة 
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  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

متغيرات لعدم وجود فروق بين أفراد عينة الدراسة تبعا ) ٣( من الجدول رقملنا  بينتي
عدم وجود دلالة إحصائية بين   (Chi2)"تربيعي كا"حيث اظھر اختبار , العمر والطول والوزن

  .أفراد عينة الدراسة مما يدل على تكافؤ أفراد عينة الدراسة تبعا للمتغيرات السابقة

  ثبات الاختبارات

ات ا د من ثب ارين بغرض التأك ردد الحركي(لاختب ة الجذع، سرعة الت ا )زاوي م تطبيقھم ، ت
ة من  م حساب معامل ) ٥(مرتين على عينة استطلاعية مكون ي أسبوع، وت ارق زمن باحات بف س
                     .يوضح ذلك) ٤(جدول والارتباط بين التطبيقين لكلا الاختبارين، 

دول  ين التطبي:  )٤(ج اط ب املات الارتب يم مع ارينق دي للاختب ي والبع ين القبل ة  ق ى العين عل
  ).زاوية الجذع، سرعة التردد الحركي( الاستطلاعية
  "البعدي*القبلي"الارتباط بين التطبيقين   الاختبار

  **٠.٨٦  زاوية الجذع
  **٠.٨٥  سرعة التردد الحركي

  :ما يلي) ٤(يظھر من جدول 

ي و ين القبل ين التطبيق اط ب املات الارتب ة مع ذع أن قيم ة الج ار زاوي دي لاختب ) ٠.٨٦(البع
ة  ة دال ي قيم ائياوھ ة  إحص توى الدلال د مس ة ) ٠.٠١=α(عن ار زاوي ات اختب ى ثب دل عل ذا ي وھ

ردد الحركيوأن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين القبلي والبعدي لاختبار  ،الجذع  سرعة الت
ة ) ٠.٨٥( ة  إحصائياوھي قيمة دال د مستوى الدلال ذا ) ٠.٠١=α(عن ىوھ ار  يشير إل ات اختب ثب

  .سرعة التردد الحركي

  المعالجات الإحصائية

ية والانحرافات المتوسطات الحسابلاستخراج  SPSSالبرنامج الإحصائيتم استخراج 
عند  دقيقة/الحركي تم اعتماد معيار سرعة التردد و .)t(ختبار وا Chi2)(واختبار  ،المعيارية

 والتي قيقةد /)٥٨- ٥٠(تتراوح ما بين والتي ) Warencke Mark( البطل السباح العالمي
 .أخذت كمقياس للطالبات في سرعة التردد الحركي

  
  لھا ومناقشتھاعرض النتائج وتحلي

  نتائج المتعلقة بالفرضية الأولىعرض ال  :أولاً 

زاوية  ونية له أثر ايجابي في تحسينأداة الطفو المعكر البرنامج التعليمي المقترح باستخدام
  .في سباحة الصدر التموجيةالجذع 

ة  للتحقق ة وقيم ات المعياري ابية والانحراف م استخدام المتوسطات الحس ذه الفرضية ت عن ھ
   .والجدول التالي يوضح ذلك) ت(
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اح- زاوية الجذع القياسن القبلي والبعدي لاختبار الانبط
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دول  ة :  )٥(ج ة وقيم ات المعياري ابية والانحراف طات الحس ي ) ت(المتوس ين القبل ين القياس ب
  .)١٥=ن(الجذع  وزاوية –والبعدي لاختبار الانبطاح 

 الدلالة قيمة ت الحرية.د الانحراف د/المتوسط القياس
 ٠.٠٢ ٢.٥٨ ١٤ ٢.٧٢ ٢٠.٥ قبلي 
 ٨.١٨ ٢٥.٦ بعدي  

 

ين ) ٠.٠٥ α =( عند مستوى الدلالهإلى وجود فروق دالة احصائية  ) ٥(الجدول  من يبين ب
ات،  والبعدي القياسين القبلي اس البعدي ولصالحلوضع الانبطاح لدى الطالب الي  ،القي والشكل الت

اس الانبطاح  ة الجذع –يوضح مستوى التحسن في قي ى زاوي د صحة الفرضية الأول ذا يؤك ، وھ
    )١(الشكل   .وقبولھا

 

 

 

 

 

  

  

  

 .زاوية الجذع ومدى التحسن –يبين القياس القبلي والبعدي لاختبار الانبطاح  :)١(شكل 

  لثانيةا عرض النتائج المتعلقة بالفرضية  :ثانيا

في اكتساب  إيجابي البرنامج التعليمي المقترح باستخدام أداة الطفو المعكرونية له أثر
  .قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات

ة  من للتحقق ة وقيم ات المعياري ابية والانحراف م استخدام المتوسطات الحس ذه الفرضية ت ھ
  .   التالي يوضح ذلكوالجدول ) ت(
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تردد القياسين القبلي والبعدي لاختبار سرعة ال
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دول  ة   :)٦(ج ة وقيم ات المعياري ابية والانحراف طات الحس ي ) ت(المتوس يين القبل ين القياس ب
  .)١٥=ن(والبعدي لسرعة التردد الحركي 

 الدلالة قيمة ت الحرية الانحراف د/ المتوسط القياس
 ٠.٠٠٠  ٠.٠٠ قبلي 

٠.٠٠ ٣٥.١٤ ١٤ 
 ٥.٢٢ ٥٠.٠٧ بعدي 

دو ن الج ح م توى) ٦(ل يتض د مس ائية عن ة إحص روق ذات دلال اك ف ة  ان ھن   الدلال
)α  =اس  )٠.٠٥ الح القي ي ولص ردد الحرك رعة الت ار س دي لاختب ي والبع ين القبل ين القياس ب

يالشكل التاليويوضح  ،البعدي ردد الحرك د صحة مدى مستوى التحسن في سرعة الت ذا يؤك ، وھ
  )٢( الشكل .وقبولھاالثانية الفرضية 

  

 

 

 

 

 

 

 

 .القياس القبلي والبعدي لاختبار سرعة التردد وما مدى التحسن :)٢(شكل 
  

  مناقشة النتائج

لدى الطالبات، وجود والذي يبين الفرق بين القياسين القبلي والبعدي ) ٥(يتضح من الجدول 
وتعزي الباحثة  القياسين للاختبار ولصالح القياس البعدي،يبين  إحصائيةدلالة  فرق معنوي ذو

ھذا الفرق نتيجة تأثير البرنامج التعليمي المقترح، والذي كان له أثر ايجابي في رفع وتحسين 
أداء الجزء العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية، وتحسين مرونة عضلات الظھر، 

 .على تحسين الأداء لدى الطالبات في سباحة الصدر التموجية الأداة المعكرونيةتأثير وبالتالي 
من الدراسة وھي ان البرنامج التعليمي المقترح له تأثير دال إحصائيا  الأولىا يؤكد الفرضية وھذ

     .في سباحة الصدر التموجية لدى الطالباتأداء زاوية الجذع  على تحسين
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في سباحة الصدر  زاوية الجذع وترى الباحثة أن استخدام أداة الطفو المساعدة في تحسين
الأدوات ان ) ٢٠٠٧بھجت ابو طامع،( إليهويتفق مع ما توصل يجابي، التموجية كان له أثر ا

المساعدة تمثل جزءا ھاما للارتقاء بالعملية التعليمية في مجال تعليم المھارات المركبة في 
، وتنمية المھارات الحركية، وتحقيق معدل أسرع دقة الحركة اكتساب حيث تساعد على ؛السباحة

الأدوات المساعدة في أداء تمرينات السباحة تسھل  استخدام أن ةالباحث رىوت .لأداء الحركة
جعل المتعلم أكثر تركيزا على المھارات المراد ؛ فالأدوات تإمكانية تعلم الحركات الصعبة

تعلمھا، لذلك فھي تعد من العوامل التربوية الھامة بالإضافة إلى دورھا في مساعدة المدرس على 
: ،ص٢٠٠٤القط،( ، واتفق مع ذلكيول المتعلم لتحسين الأداء الأفضلتنويع التعليم مما يستثير م

٤٩.(  

انتباه المتعلمات وأثار اھتمامھن  استخدام أدوات الطفو عمل على جذب أنوترى الباحثة 
الايجابي للبرنامج  تأثيرالم، إضافة إلى نحو التعلاتجاھات ايجابية  وتشويقھن وكون لديھن

وحدة تعليمية ولاحتوائه على مفردات ) ٢٠(الطالبات على مدار  استخدمته لدى التعليمي الذي
التي  مرونة عضلات الظھرتطوير  باستخدام أداة الطفو المعكرونية والذي يھدف إلى  وتمرينات

أن ) ٢٠٠٩الربضي، (وقد أشارت  .وھذا بدوره يؤدي إلى تحسين الأداء ،تتطلبه ھذه السباحة
عد في تحسين الأداء ساھا المختلفة وبأسلوب تربوي حديث يلاستخدام التمرينات المائية بأشكا

، كما أثبتت أن تمرينات اليوغا تسھم في تطور الأداء ل العملية التطبيقية في الوسط المائييوتفع
برنامج التمرينات أن ) ٢٠٠٤(حسن محمد محمود  كما أكد .خاصة إذا ما ترافقت مع الموسيقى
 كل من وقد أشار .في تنمية القوة والمرونة الخاصة سواء النوعية أثر على مستوى اللاعبين

)Troekes،2003 (و)،إلى الدور الفعال ) ٢٠٠٧، جمالمحمود (و) ٨٣: ص ،٢٠٠٤ الربضي
 وقد أوصوا المرونة كغيرھا من العناصر في بناء وتطوير الأداء عند اللاعب،الذي تساھم به 

أھمية في تحسين عناصر  دة في الوسط المائي لهمساع أدواتالبرنامج التدريبي باستخدام  أن إلى
ن الرياضي الذي يمتاز أ وقد أكدوا قة البدنية المرتبطة بالصحة لا سيما عنصر المرونة،الليا

بمرونة جيدة سوف تساعده مرونته على استخدام بقية عناصر اللياقة البدنية الأخرى بجھد قليل 
برامج ال عند إعدادأنه وترى الباحثة  ذلكمن  اقوانطلا. وبزمن قصير لتحسين الانجاز وتطويره

على  حتويالتنوع في البرنامج بحيث ي مساقات السباحة العملية يجب مراعاةخاصة في  تعليميةال
تعليمية  وبأساليبمقننة، ومنظمة، ومتعاقبة وباستخدام أدوات مساعدة بأشكالھا المختلفة تمرينات 

     . د المتعلمحديثة حتى تساعد على تطوير الأداء عن

والذي يبين قيمة ت المحسوبة بين القياسين القبلي والبعدي ) ٦(كذلك يتضح من الجدول 
سرعة التردد " القياسين للاختبار دلالة احصائية بين لدى الطالبات، وجود فرق معنوي ذات

 يوضح مستوى التحسن في سرعة التردد الحركي، وھذا يؤكد ولصالح القياس البعدي، "الحركي
  .صحة الفرضية الثانية وقبولھا

 البرنامج التعليمي المقترح الذي خضعت له عينة الدراسة ھذا التطور إلى وتعزي الباحثة
، كما أن تطبيق والتركيز على التكرارات التدريبيةال فترة خلال) ت كلية التربية الرياضيةطالبا(

ب قدرات متفاوتة في سرعة تطوير مرونة عضلات الظھر لعب دورا ھاما أساسيا ً في اكتسا
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التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات وبھذا تم تحقيق الھدف المنشود 
في الدول  استعمال ھذه الأدوات أن) Reischle,2000, p:65(وفي ھذا السياق أشار . للدراسة

ارات، بمعنى رياضة السباحة يكون في مراحل لاحقة لمرحلة اكتساب المھالمتقدمة في مجال 
من خلال إضافة عوامل معيقة لتطوير الشعور الأداء الفني أنھا تستعمل بھدف التطوير 

  . حركي معين) تردد(بالمقاومة، أو لإضافة عوامل مثبتة بھدف تطوير إيقاع 

ن له أثر ايجابي سابقة لدى الطالبات في السباحة كا سلبية ن عدم وجود خبرةأوترى الباحثة 
إلى  أدى) أداة الطفو المعكرونية(دة الاستعانة بأدوات الطفو المساع أنلم، كما على سرعة التع

والتأثير في  الأداءعلى تحسين مواصفات  ساعديو  ،طوير التصور الحركي عند الطالباتبناء وت
المساعدة المستخدمة  الأدوات أن) ٢٠٠٧ أبو طامع،(وھذا ما قد أكده في دراسته سرعة التعلم، 

    .تسھم في رفع كفاءة السباح الخاصة وتضمن تعبئة وظيفية كاملة داخل الماء

في  لعب دورا ھاما التشجيع وإثارة حماس الطالبات ووجود الموسيقىكما وأن استخدام 
سرعة التردد  ارتفاع المستوى ويساعد على إلىيؤدي الذي المنافسة  كما زاد من عنصر،التعليم

واستخدامھا تعليم دروس السباحة  أن (Dieter Graumann,1999)الحركي وفي ھذا أشار 
والقدرة على  حسن من تركيزھم،بدور فعال في تكيف المتعلمين ويعلى شكل منافسات يساھم 
   .سرعة التعلم وإتقان المھارات

  
 الاستنتاجات

 الباحثة من نتائج اتضح إليه بعد عرض نتيجة الاختبار الأول والثاني وانطلاقا مما توصلت
 ما يلي

 عند الطالبات زاوية الجذع تلعب أداة الطفو المعكرونية دورا كبيرا في تحسين.  

  سرعة التردد الحركي البرنامج التعليمي له اثر ايجابي في زيادة  

  ھم تخدامأس رح باس ي المقت امج التعليم و المعكر البرن ة أداة الطف ي وني زء ف ين أداء الج تحس
  .عند أفراد العينة العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية

  
 التوصيات

 :في ضوء النتائج والاستنتاجات السابقة توصي الباحثة بما يلي

 ضرورة استخدام أداة الطفو المعكرونية كأداة طفو حديثة في تعليم مھارات وفنون السباحة.   

 ارات  ضرورة م المھ استخدام الوسائل التعليمية الحديثة المناسبة والتي تساھم في سرعة تعل
 . وحدات التعليمية في السباحةال وإتقانھا، وزيادة فاعلية عبةالص
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  في  الطفو الحديثة دواتأعمل ورش وندوات توزع فيھا نشرات تعليمية لكيفية استخدام
ي تسھم بدورھا عتماد ھذه الأدوات الحديثة في التدريب والتإلى ا، بالإضافة دروس السباحة

 .لأداء المھاريتطور المتغيرات البيوميكانيكية في افي 

 إجراء دراسات مشابھه لمعرفة أثر استخدام أداة الطفو المعكرونية كأداة طفو حديثة في 
 .المختلفةمھارات وأنواع السباحة للفئات تطوير القدرات الفنية والبدنية الخاصة في 

  امج تدريبية من خلال الوسط المائي لتنمية وتطوير إعداد برالاسترشاد بنتائج البحث في
  .الرياضية الألعابلقدرات الحركية للمھارات المختلفة في كافة ا

  

  العربية والأجنبية المراجع

 امع و ط ت ،أب م بعض". )٢٠٠٧(. بھج ى تعل اعدة عل و المس تخدام أدوات الطف ر اس  أث
ة تخصص التربية الرياضية في كلية فلسطين المھارات الأساسية في السباحة لطلاب   .التقني

ة الرياض م التربي اث . "يةقس اح للأبح ة النج ة جامع انية -مجل وم الإنس ة  .)١(٢١. العل كلي
 ISSN: 1727-8449  .فلسطين. طولكرم. خضوري

 اطي و المع ل ،اب توى الأداء . )١٩٩٦(. أم ين مس ى تحس ة عل ة الراجع تخدام التغذي ر اس أث
باحة المھاري ر منشورة . في بعض طرق الس وراه غي الة دكت ة الرياضية. رس ة التربي . كلي

 .مصر . جامعة الزقازيق

 ن ود ،حس ة". )٢٠٠٤. (محم ات نوعي أثير تمرين ين  ت ى تحس ة عل ة الخاص وة والمرون للق
از ئ الجمب ادة لناش ة ح از زاوي ارة الارتك توى أداء مھ ة  ."مس وم التربي ة لعل ة العلمي المجل

 .جامعة أسيوط. )٣(. البدنية والرياضة

 ل للنشر. رن الحادي والعشرونالتدريب الرياضي للق. )٢٠٠٤(. كمال ،الربضي . دار وائ
 .عمان –الأردن 

 نفس ". )٢٠٠٩(. وصال ،الربضي ة الت ة لتحسين عملي ا المائي ات اليوغ ر استخدام تمرين أث
ية ة الرياض ة التربي ات كلي دى طالب ترخاء ل ية. والاس ة الرياض م التربي ة . "قس ة مجل جامع

  . ٥٦٤-٥٢٧ .فلسطين. نابلس.  )٢(٢٣ .النجاح للأبحاث العلوم الإنسانية

 ي للنشر. المبادئ العلمية للسباحة. )٢٠٠٤(. محمد ،القطة ازيق. المركز العرب ة الزق  . جامع
  .مصر

 ود ال ،محم ى . )٢٠٠٧(. جم تخدام أدوات خاصة عل رح باس ائي مقت دريب م امج ت ر برن اث
حة ة بالص ة المرتبط ة البدني توى اللياق ورة . مس ر منش وراه غي الة دكت ة الترب. رس ة كلي ي

  .عمان. جامعة الأردنية. الرياضية
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  التوقيت الحركي في سباحة الصدر) ١(ملحق 
  )٢٠- ١(التموجية
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. ٢٠٠٨الربضي ( في دولة المانيا في القناة ھامبورغ Warncke Markتحليل الحركي للبطل العالم الألماني 

 .)٥٥-٥٠ص
  
  

  . باستخدام أداة الطفو المعكر ونية البرنامج تعليمي) ٢(ملحق 
  

  م١٥/١٠/٢٠٠٨م لغاية  ١٣/١٠/٢٠٠٨ :دقيقة       التاريخ ٣٠: الأسبوع الأول

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

  .المعكر ونيةباستخدام أداة الطفو  إكساب الطالبات مھارات الثقة مع الماء :الھدف التعليمي

  الاتزان أثناء الوقوف. سط المائيالتعامل مع الو :المھارات
  .أداة الطفو المعكرونية للجانب ممسكا–خلف لل - لمشي للإماما .١
  .والعكس صحيح. للأسفلمسك أداة الطفو المعكرونية سحب الذراع للجانب ثم  .٢
  .دوائر باستخدام أداة الطفو المعكرونية .٣
   الوثب لأعلى ولأسفل .٤
  .افق ما بين سحب أداة الطفو المعكرونية مع حركة الرجلينالتو .٥

  :رشادات تعليميةا
 .مع إصلاح الأخطاء من قبل المدرس . تطبيق كل تمرين بمفرده -
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 )كامل  تكرارات للتمرينعمل (البعض  ببعضھاالتمرين جزاء أربط  -التوافق العام  -
 )عمل تكرارات( ى الخاصة بمصاحبة الموسيق الزميلة كجملة حركيةتطبيق التمرينات مع  -
  .ة التمرينات لليوم الثانيإعاد -

  
  لعينة الدراسة التي تم تعليمھاأداه الطفو المعكرونية  باستخدامالبرنامج التعليمي 

        

  
١.٣                                  ١.٢                                      ١.١  

        

      

  
١.٦                          ١.٥                                ١.٤  
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١.٩                             ١.٨                             ١.٧  

          

  
٢.٣                              ٢.٢                           ٢.١  
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٢.٦                         ٢.٥                               ٢.٤  

        

  
٢.٩                                     ٢.٨                            ٢.٧  
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  م٢٢/١٠/٢٠٠٨لغاية - م ٢٠/١٠/٢٠٠٨  :التاريخ      دقيقة ٣٠: ثانيالأسبوع ال

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

  .باستخدام أداة الطفو المعكر ونيةالطالبات  المرونة لدىتنمية   :الھدف التعليمي
 .العكس صحيح. تثبيت أداة الطفو أسفل الرجل مع محاولة رفع الرجل للأعلى-وقوف عمودي في الماء .١
 .أداة الطفو المعكرونية مع الجري باتجاھات مختلفةمسك  .٢
 .ات مختلفةباتجاھمع محاولة الجري . الجلوس على أداة الطفو المعكرونية .٣
 .سحب القدمين اتجاه الصدر مع فردھا –الرقود على الظھر  –وضع أداة الطفو خلف الرأس  .٤
 ثني الجذع لجھة اليسار ثم لليمين  –جلوس القرفصاء في الماء  .٥
  .الأرضالجري باتجاھات مختلفة مع محاولة عدم لمس  –تطويق أداة الطفو حول الرقبة  .٦

        

  
٣.٣                              ٣.٢                          ٣.١  

         

  
٣.٦                      ٣.٥                                   ٣.٤  
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٣.٩                               ٣.٨                                 ٣.٧  

    
٣.١١                            ٣.١٠  

  من الأسبوع الثاني تطبيق جميع التمرينات  ليوم الثانيا
  مع بعضھا البعض ربط التمريناتالتركيز على محاولة.  
 الإحساس بأداء التمرينات كجملة حركية بمصاحبة الموسيقى الخاصة  
  

  م ٢٠٠٨ /١٠/ ٢٩لغاية  -م ٢٠٠٨ /٢٧/١٠ :التاريخ   دقيقة ٣٠: الأسبوع الثالث

  ثانياليوم ال= اليوم الأول 

  : الھدف التعليمي
 .لدى الطالبات باستخدام أداة الطفو المعكر ونية مرونة الرجلينالتركيز على  .١
 .بمنطقة العمقباستخدام أداة الطفو المعكر ونية إتقان مھارة الانزلاق الأمامي والخلفي   .٢
 :التمرينات 
  .حتى الصدر والكتفين ثني الركبتين لنزول الجسم تحت سطح الماء -مسك أداة الطفو المعكرونية  .١
 .كتم النفس تحت الماء –الرقود على سطح الماء  –مسك أداة الطفو المعكرونية  .٢
 .مع طرح الزفير –نفس التمرين السابق  .٣
 .الانبطاح على سطح الماء –مسك أداة الطفو المعكرونية  .٤
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٤.٣                                   ٤.٢                                 ٤.١  

        

  
٤.٦                               ٤.٥                                                   ٤.٤ 
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٤.٩                                              ٤.٨                                           ٤.٧  

          

  
٤.١٢                           ٤.١١                                ٤.١٠  

  
. من ھذا الوضع الوصول إلى وضع الرقود –الانبطاح ثم رفع الجذع) ٤.١٢-٤.١١-٤.١٠(التركيز على تمرين 

  .عضلات الظھرساعد التمرين على تقوية مرونة 
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  م٥/١١/٢٠٠٨لغاية  - م ٣/١١/٢٠٠٨ ٣:التاريخ   دقيقة ٠3: الرابع الأسبوع

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

 : الھدف التعليمي
  الصدر المقلوبة الرجلين سباحةتعليم حركات 
 من وضع الجلوس على أداة الطفو  – الرقود -الانبطاح –من وضع العمودي (- :تغيير أوضاع الجسم في الماء

 .المعكرونية في منطقة العمق
 التركيز على تمرينات مرونة عضلات الظھر. 
 تقدم في تحسين حركات الرجلين لسباحة الصدرال.  
 حركات الرجلين في سباحة الصدر والتنفس إتقان. 
   بأقل عدد = رات بالعدد عمل تكرا - على سرعة التردد الحركي لحركات الرجلين في سباحة الصدرالتركيز

 .ضربات الرجلين باستخدام أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة الطفوممكن 
 بالتمرينات الأخرى هلى محاولة أداء كل تمرين بمفرده مع ربطالتركيز ع.  
  

  :التمرينات
القدمين  –ثم بالرجل اليسار  - حركة بالرجل اليمين – الرقود على سطح الماء –مسك أداة الطفو المعكرونية  .١

  .معا
 .أداء حركة الرجلين –من وضع الانبطاح على سطح الماء  –نفس التمرين السابق  .٢
 .أداء حركة الرجلين - ضحلةمن الوضع العمودي في منطقة  - بقالسا نفس التمرين .٣
 .أداء حركة الرجلين - من الوضع العمودي في منطقة العمق - نفس التمرين السابق .٤
  باستخدام أداة الطفو المعكرونية ضربات الرجلينحوض السباحة بأقل عدد ممكن من  التحرك عبر .٥

 
  

           

  
٥.٣                                  ٥.٢                                         ٥.١  
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٥.٦                              ٥.٥                                    ٥.٤  

       

  
٥.٩                                      ٥.٨                            ٥.٧  
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٥.١٢                               ٥.١١                               ٥.١٠  

     

  
٥.١٥                                   ٥.١٤                                       ٥.١٣  
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٥.١٨                                     ٥.١٧                                 ٥.١٦  

       

  
٥.٢١                                     ٥.٢٠                                 ٥.١٩  
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٦.٢                                     ٦.١                                 ٥.٢٢  

       

  
٧.٣                                  ٧.٢                            ٧.١  
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  م  ١٢/١١/٢٠٠٨لغاية   - م  ١٠/١١/٢٠٠٨ :التاريخدقيقة      ٣٠: الأسبوع الخامس

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

  الھدف التعليمي
 تعليم حركة الذراعين في سباحة الصدر التموجية .١
  لمعكرونيةالتركيز على رفع الجذع للأعلى بأوضاع مختلفة من الجسم باستخدام أداة الطفو ا .٢
 .إتقان الحركة الرجوعية للذراعين أماما مع عمل تموج .٣
ملية انزلاق الجسم للأعلى مع ع) الجذع(أداء حركة الذراعين مع رفع الجزء العلوي من الجسم  على التركيز .٤

 .على سطح الماء بحركة سريعة
  .ربط حركة الذراعين مع التنفس .٥

  :التمرينات
  .ية على سطح الماء رفع الجزء العلوي من الجسم للأعلىمسك أداة الطفو المعكرون –الوقوف  .١
 .نفس التمرين السابق مع أداء الحركة بسرعة .٢
 .في المنطقة الضحلة ثم بالمنطقة العميقة –أداء نفس التمرين بأوضاع مختلفة  .٣
 .أداء حركة الذراعين من وضع الوقوف .٤
 .الإبطت الطفو المعكرونية تحأداء حركة الذراعين من وضع الرقود وأداة  .٥
للأعلى مع عملية انزلاق الجسم على سطح ) الجذع(مع رفع الجزء العلوي من الجسم ربط حركة الذراعين  .٦

 .الماء
 .ع التنفسداء حركة الذراعين ملأطفو أفقي  .٧
الطفو على سطح الماء بسرعة عالية بدون أداة  الجذع وسقوطهداء حركة الذراعين مع رفع طفو أفقي لأ .٨

  .المعكرونية
  

  م١٩/١١/٢٠٠٨لغاية  - م ١٧/١١/٢٠٠٨  :دقيقة     التاريخ ٣٠: بوع السادسالأس

  اليوم الثاني= اليوم الأول  

  - :إعادة تمرينات الأسبوع الخامس مع   :الھدف التعليمي
  الذراعين في سباحة الصدر التموجية إتقان حركة .١
للأعلى مع عملية انزلاق الجسم ) عالجذ(التركيز على أداء حركة الذراعين مع رفع الجزء العلوي من الجسم  .٢

  .بعرض الحوض بدون باستخدام أداة الطفو المعكرونية. على سطح الماء بحركة سريعة



 "......برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في  تأثير"ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٨٧٦

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٣(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

         

  
٨.٣                                      ٨.٢                                      ٨.١  

         

  
٨.٦                                       ٨.٥                                 ٨.٤  



 ٨٧٧ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

         

  
٨.٩                                    ٨.٨                                   ٨.٧  

         

  
٨.١٢                                   ٨.١١                                  ٨.١٠  



 "......برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في  تأثير"ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٨٧٨

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٣(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

         

  
٨.١٥                               ٨.١٤                                      ٨.١٣  

         

  
٨.١٨                                            ٨.١٧                                ٨.١٦  



 ٨٧٩ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

          

  
٩.٣                                       ٩.٢                                     ٩.١  

          

  
٩.٦                                       ٩.٥                                     ٩.٤  



 "......برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في  تأثير"ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٨٨٠

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٣(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

          

  
١٠.٣                                      ١٠.٢                                   ١٠.١  

                

  
١١.٢                                     ١١.١                                   ١٠.٤  



 ٨٨١ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

       
١١.٤                                     ١١.٣  

  
  م١١/٢٠٠٨ /٢٦لغاية  -م ٢٤/١١/٢٠٠٨:التاريخ     دقيقة  ٣٠  :سابعالأسبوع ال

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

   الھدف التعليمي
  .والذراعين مع التنفستوافق بين الرجلين  .١
 .سباحة الصدر التموجية آلية تثبيت .٢
 .الصدر التموجية الحركي لسباحةإتقان التموج  .٣
 .أداء سباحة الصدر التموجية بعرض الحوض .٤
 عمل تكرارات بأقل عدد ممكن –التركيز على سرعة التردد الحركي  .٥
 .وضالطلب من الطالبة باحتساب عدد مرات تكرار حركة الذراعين بعرض الح .٦
ضربة ) ٥٨- ٥٠(سرعة التردد الحركي ما بين  إلى  أداء التمرين السابق بعدد من التكرارات للوصول .٧

 .بالدقيقة
  .المحافظة على إيقاع الحركة .٨

  التمرينات
الطفو أداة . عمل راحة بينية -ثم أداء حركة الذراعين . عمل راحة بينية – طفو أمامي أداء حركة الرجلين .١

  .طالمعكرونية تحت الإب
 .الطفو المعكرونيةذراعين و حركة الرجلين مع التنفس مع أداة تمرين التوافق بين حركة ال .٢
 .ضبط التوافق بين حركة الذراعين و حركة الرجلين مع التنفس .٣
 .التردد الحركي لضبط ايقاعأداء عدد من التكرارات بعرض الحوض  .٤
 .سرعة التردد الحركيمحاولة لضبط  طلب من كل طالبة باحتساب عدد تكرارات حركة الذراعين بكلال .٥
 .تمرينات استرخائية مع أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة .٦
  
  م ١٢/٢٠٠٨ / ٣لغاية  -م ٢٠٠٨ /١/١٢:    دقيقة         التاريخ ٣٠   :لأسبوع الثامنا

      اليوم الثاني= اليوم الأول 

  - :إعادة تمرينات الأسبوع السابع مع        :الھدف التعليمي
  .بين الرجلين والذراعين مع التنفس على توافقالتركيز  .١
 .التردد الحركي لضبط إيقاعأداء عدد من التكرارات بعرض الحوض  .٢
  .عمل تمرينات استرخائية مع أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة .٣
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٣(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

         

  
١٢.٣                                 ١٢.٢                                         ١٢.١  

      

  
١٢.٦                                 ١٢.٥                                   ١٢.٤  



 ٨٨٣ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

     

  
١٣.٢                                     ١٣.١                                 ١٢.٧  

صور من عينة      
  )٢٠٠٨. الربضي(الدراسة 

١٣.٤                                ١٣.٣  
  

  م ١٢/٢٠٠٨ / ١٠لغاية  - م ٢٠٠٨ /٨/١٢:    دقيقة         التاريخ ٣٠     :الأسبوع التاسع
  م ١٢/٢٠٠٨ / ١٧لغاية  -م ٢٠٠٨ /١٥/١٢: دقيقة         التاريخ ٣٠    :الأسبوع العاشر

  
  -:ضبط سرعة التردد الحركي  التركيز على      :الھدف التعليمي

 .بين الرجلين والذراعين مع التنفس توافقالعلى كيز التر .١
 .اجتيازھا يتم التي الدورات في سباحة الصدر التموجيةعدد م بعرض الحوض ثم احتساب ١٢افة قطع مس .٢
 .ثانية ٣٠راحة بينية. مرات ١٠. نفس التمرين السابق مع عمل تكرارات .٣
 .م اجتيازھا في سباحة الصدر التموجيةالتي تم بطول الحوض مع احتساب عدد الدورات ٢٥قطع مسافة  .٤
م بعرض ١٢بقطع مسافة  د / )٥٨ - ٥٠( إلى الحد مابين الحركي للوصولالتدريب على ضبط سرعة التردد   .٥

 .الحوض
  .عمل تمرينات استرخائية مع أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة .٦


