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 الشكر والتقدير

بأصدق المشاعر  ،الحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على سيدنا محمد الصادق الوعد الأمين
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وعدم اليأس، أقدم لكم أجمل عبارات الشكر والامتنان من قلب فاض بالاحترام والتقدير من أيّ 

 م وأكفكم للمكرمات أسطر.أبواب الثناء سندخل وبأيّ أبيات القصيد نعبر، وفي كلّ لمسة من جودك

أمي الحبيبة تحية أبعثها إليكِ يا هبة الرحمن، يا مَن جهدت وضحيت لأجلي، تحملت الآلام حتى 
أشفى، وكتمت الآلام حتى أسعد، ورقت عظامك حتى أقوى، فكلّ التحية والتقدير لك يا أغلى من 

تقدير لأجلك يا نبع العطاء، يا أبي الحنون كل الاحترام وال .يا منبع العطاء والجود في الوجود،
مكافحاً لأجلنا، ويا مناضلًا لإسعادنا، كابدت مشاق الحياة كي تخدمنا، وذقت ألوان الشقاء كي 
تربينا، فزرعت البذور أنت تجني الثمار، جيلًا طيباً فيه الخير والعطاء بإذن الله، فكل الفخر لي 

 أنك أبي. 

 تحية مني لكم(  خضوري التقنية فلسطين جامعة ،نيةالوط النجاح جامعة) في الكرام أستاذتي
وكما  اخص بالذكر الأستاذ الدكتور عماد عبد الحق، والدكتور جمال شاكر، والتبجيل، الاحترام

 لي صنعتم منوأقول لكم يا   ن التقنية خضوري.يأتفضل بالشكر لمن علمني  في جامعة فلسط
 الدنيا هذه في لأقف والتجارب والمعارف العلوم ممنك استقيت الحياة، معنى فهمت بفضلكم المجد،
 بفضلكم الجوهر، عن دوما يبحث بل ،روالقشو  بالمظاهر ينخدع لا كريماً، عزيزاً ، عرينه في كالأسد
 .العلم بحور من بالكثير وتزودت الكثير احتويت
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برندامج تعليمدي مقتدرح علدى منحندى التغيدر فدي تعلدم  هدفت الدراسة الحالية التعرف إلدى أثدر
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، أسدابيع( 51) مقتدرح لمددةطبق علديهن برندامج تعليمدي  طالبة، حيث( 51مكونه من ) عمديةعينة 
قياسددات(، وبعددد  1) أسددبوعينتطبيددق البرنددامج كددل قياسددات مهاريددة للطالبددات خددلال فتددرة  إجددراءوتددم 

 (SPSS)   الإحصائيةالانتهاء من تطبيق البرنامج تم استخدام برنامج الرزم 

 Repeated وللإجابة عن التساؤل تم استخدام تحليل التباين للقياسدات المتكدررة التابعدة )
Measures Anova( وذلك من خلال إجراء اختبدار هدوتللنج تدريس ،)Hotelling's trace وتدم )

 .( للمقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات الحسابيةBonferroniاستخدام اختبار بنفيروني )

 ≥ )   عند مستوى الدلالدة    إحصائيةهناك فروق ذات دلالة  أننتائج الدراسة  وأظهرت
الح القيددداس لصددد الأخدددرى)الخدددامس( والقياسدددات  الأخيدددر( فدددي جميدددع القياسدددات بدددين القيددداس 1.11
المهاري على  الأداءالايجابي في تحسين  الأثرالبرنامج التعليمي المستخدم كان له  أن أي، الأخير

متغيرات ) طفو القنديل، الطفو الأفقي الممتد على البطن،  الانزلاق علدى الدبطن، ضدربات الدرجلين 
ربات الددرجلين علددى علددى الددبطن،  الطفددو الأفقددي الممتددد علددى الظهددر، الانددزلاق علددى الظهددر،  ضدد

، %1069.51، %681، %625، %213.13) إلدىالظهر( حيث وصلت النسبة المئوية للتغير 
 ( على التوالي. 1046.5%، 731.50%، 281.20%
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استخدام هذا البرندامج التعليمدي المقتدرح عندد تعلديم وقد أوصت الباحثة بعدة توصيات منها  
.مبتدددددددددددئات فددددددددددي تعلددددددددددم السددددددددددباحةسددددددددددباحة الزحددددددددددف علددددددددددى الددددددددددبطن والزحددددددددددف علددددددددددى الظهددددددددددر لل
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 مقدمة الدراسة وأهميتها:

 الرياضي المجال ويعد والمتنوعة، المختلفة الحياة مجالات كافة فيا كبير  تطورا العالم يشهد
 لمختلف الكبيرة الإنجازات بتحقيق التطور هذا يساهم حيث ،ركبي بشكل تطورت التي المجالات من

نما ،الصدفة وليد أو فراغ من تأت لم الانجازات وهذه ،الرياضية الفعاليات  قدرة بفعل تحدث وا 
  وعبر لمختلفةا العلوم توظيف على والتطبيق الأكاديمي المجال في والمتخصصين الباحثين

تعد القدرات الحركية من و  حةالسبا عالم في وخاصة الفعاليات هذه في السليم العلمي لتخطيطا
ذات أهمية كبيرة  وهي ،العوامل التي لها تأثير في جميع الألعاب الرياضية والجماعية والفردية

ان توافر القدرات و  ،للرياضي في حياته اليومية بصفة عامة وفي النشاطات الرياضية بصفة خاصة
الحركية لدى الرياضي عنصر أساسي وفعال في رفع درجات التعلم والتطور إلى أعلى المستويات، 

 (.2012 نها عملية تعلم السباحة )الطائي،وم

والتدي تظهدر مقددار التقددم  ،تحتل رياضة السباحة أهمية كبيرة بين سائر الرياضدات الأخدرى 
تددولى تحطدديم الأرقددام القياسددية عامددا بعددد عددام. ولقددد اتفددق العلمدداء الكبيددر فددي السددنوات الأخيددرة حيددث ي

هدذه الكلمدة المرموقدة  ،دوتعو  والأطباء والقادة والرياضيون على أن السباحة تعتبر رياضة الرياضات
إلدددى جاندددب المميدددزات الكبيدددرة فدددي  ،للقددديم العاليدددة المتعدددددة بددددنيا ونفسددديا واجتماعيدددا علدددى ممارسددديها

تل مكانة بارزة في الدورات الاولمبية والعالمية. ولقد أصبح من المعروف أن الدول السباحة فإنها تح
فهددي تحقددق  ،فددتعلم السددباحة أصددبح ضددرورة ملحددة ،المتقدمددة تهددتم اهتمامددا كبيددرا بمحددو أميددة السددباحة

تضدددع  والعقلدددي(.  ومدددن هندددا  ،والنفسدددي  ،والاجتمددداعي ،)البددددني جواندددب هامدددة للفدددرد علدددى الصدددعيد
التربويددة والتعليميددة والنددوادي المؤسسددات جميددع إمكانياتهددا لتعلدديم السددباحة للددن ء )زكددي المؤسسددات 

 (. 2002 ،وآخرون

تمددارس السددباحة وغيرهددا مددن الألعدداب المائيددة الأخددرى فددي ميدداه الأنهددار والبحيددرات والبحددار 
مددن اجدددل أو للنشدداط البددددني الخدداص، أو  أو المغلقدددة للمتعددة أو الاسددتجماموفددي المسددابح المكشددوفة 

التدريب والمنافسة في البطدولات ويددخل ضدمن الألعداب المائيدة السدباحة بأنواعهدا المختلفدة والغطدس 
 (.2012  ،لأنها الأكثر انتشارًا وشعبية في العالم )الحشحو  ،والإنقاذ  ،وكرة الماء والغوص
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 الرمايدةو  السدباحة أولادكدم علمدوا " هقولد عنده الله رضدي الخطاب بن عمر الخليفة عن وورد
 السدباحة تعلدم علدى وجهده الله كدرم طالدب أبدي بدن علدي الخليفدة الإمدام وشدجع كمدا  ”الخيل وركوب
 .(2008   ،طامع أبو) "(الغلام فنعم الحسام، وضرب وعام تعلم من) " لقا حيث

مددددن أهددددم و  ،أن رياضددددة السددددباحة هددددي رياضددددة الرياضددددات ((2006حسددددن وحسددددن  يشددددير و 
ناثدداالرياضددات الشددعبية التددي يما وتحدددد  ،وفددي مختلددف الأعمددار ،رسددها معظددم شددعوب العددالم ذكددورا وا 

 أهميتها بالنقاط الآتية: 

 .تساعد السباحة على زيادة مرونة المفاصل والحفاظ على رشاقة الجسم 

 .تساعد السباحة على رفع درجة كفاءة القلب، وتنشط الدورة الدموية 

  ،اتساع الرئتين. وتساعد السباحة على توسع عضلات الصدر وتقويتها 

 .زيادة الهموجلوبين بالدم 

 مع أعضائها الداخلية )الكبد و الطحال( وتدؤدي إلدى  ،تؤثر السباحة ايجابيا في عضلات البطن
 تسهيل عملية الهضم.

 .تعمل على زيادة التوافق العضلي العصبي 

 وتجهيز الأعضاء الداخلية بالأوكسجين. ،تنشيط العملية الشهيق والزفير 

خددلال البحددث والدراسددة تبددين لدددى بعددد الاطددلاع علددى العديددد مددن الدراسددات ومددن  رى الباحثددةتددو      
البدداحثين اللددذين تطرقددوا لدراسددة مهددارات السددباحة الأساسددية للطالبددات مددن  بددأن القليلددون مددن ةالباحثدد

أثرهدا علدى منحندى التغييدر لتعدرف علدى مددى  الباحثدة وملاحظدة ،خارج تخصص التربيدة الرياضدية 
ومدددى أهميتدده  الطالبددات لهددذا البرنددامج التعليمددي اسددتجابة الانخفدداض فددي هددذا المنحنددى وو تفدداع الار 

 .هذه الدراسة احة ومن هنا أدركت الباحثة ضرورة إجراءلتعلم المهارات الأساسية للسب
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 مشكلة الدراسة:

هدا كمسداق حدر تلعب السباحة دور مهم في المنهاج في كليات وأقسام التربية الرياضية واعتماد     
لطلبدددة الجامعدددة فدددي )جامعدددة النجددداح الوطنيدددة( والاهتمدددام الشدددديد لددددى الطالبدددات فدددي التسدددجيل هدددذه 
المساق الحر والراحة في تعلم السباحة في المسبح بمياه أمنه ويتوفر فيه عوامل الأمن والسلامة من 

مجهددز بإمكانددات  نظافددة الميدداه وشددروط الخاصددة باللبدداس السددباحة المتخصددص وكوندده مسددبح مغلددق و 
 حديثة من تدفئة المياه شتاءا وتبريدها صيفا.

مددن خددلال ممارسددة مهنددة السددباحة وعملددي مدربددة ثددة طالبددة تخصددص التربيددة الرياضددية و كددون الباح 
وخبددرت الباحثددة التددي قادتهددا لملاحظددة إن هندداك ضددعف فددي   ،العامددة والخاصددةومنقددذة فددي المسددابح 

د ممارسددات السددباحة بشددكل عددام ممددا دفعهددا إلددى إجددراء مثددل هددذه مسددتوى أداء المهددارات الأساسددية عندد
نظرا لقلة انتشار أعداد المسابح في الجامعات الفلسطينية والمدارس والمسابح الخاصدة فدي   ،الدراسة

الصددددعوبات  أن( 2006 ،دراسدددة )أبدددو طدددامع إليدددهوهدددذا يتفدددق مدددع مدددا توصدددلت  ،الأمددداكن الترفيهيدددة
متمثلة بقلة المسابح سواء المكشوفة أو المغلقدة كاندت مدن أكبدر العوائدق وال الإمكاناتالمتعلقة بمجال 

 التي تواجه الطلبة في مسابقات السباحة.

تتبدع مددى التغييدر الحاصدل فقررت الباحثة أن تجري الدراسة على هدذه العيندة مدن الطالبدات و      
شددكلات التددي تواجدده فددي تعلددم الطالبددات المهددارات الأساسددية لمسدداق السددباحة بغددرض الكشددف عددن م

تقانهددا لمددا لهددا مددن تددأثير علددى تعلددم بدداقي المهددارات الأساسددية فددي و الطالبددات فددي تعلددم هددذه المهددارات  ا 
وممارسدتها لسدباحة ل مختلفدة الطالبدات التخصصدات الوكذلك إعطاء فرصة كبيدرة فدي تعلدم  ،السباحة

هدذا المسداق لتقددم مسدتويات  من منطلق أن هدذه المهدارات تشدكل الركيدزة الأساسدية التدي تنطلدق منهدا
رياضدة ترفيهيدة وعلاجيدة د حدول رياضدة السدباحة وممارسدتها كالطالبات وزيادة رغبتهم في تعلم المزيد

 المتصدلة الدراسدات مدن العديدد علدى يإطلاعد خدلال ومدن ،فدي  قضداء أوقدات الفدراغ عاسدتمتاو 
 التربيدة فدي صصداتالمتخ الطالبدات علدى اقتصدرت الدراسدات هدذهة غالبيد أن وجددت بالموضدوع
 لهدا مخطدط تمريندات يتضدمن مقترح تعليمي برنامج وضع فكرة جاءت هذا المنطلق نوم .الرياضية

 ،تخصصاتالمن مختلف  الطالبات وحاجات وميول خصائص مع تتناسب سليمة علمية أسس وفق
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 أندهثدة الباح ورأت .السدباحة تعلدم علدى لمسداعدتهم متنوعدة تعلديم وطدرق أسداليب باسدتخدام وتطبيقده
لابددد مددن التركيددز علددى إعطدداء أساسدديات السددباحة لجميددع الطالبددات قبددل البدددء بددتعلم أنددواع السددباحات 

 .الأخرى المطلوبة

أثدر برندامج تعليمدي  مدا :بالتسداؤل والتدي تدم إيجازهدا الباحثدة لددى الدراسدة مشدكلة ظهدرت هنا ومن    
ساسددية لدددى طالبددات جامعددة النجدداح مقتددرح علددى منحنددى التغيددر فددي تعلددم بعددض مهددارات السددباحة الأ

  ؟الوطنية

 أهداف الدراسة:

 :إلىسعت الدراسة الحالية التعرف 

م بعض مهارات السباحة الأساسية لدى امج تعليمي مقترح على منحنى التغير في تعلأثر برن   -
  طالبات جامعة النجاح الوطنية.

 

 الدراسة: سؤال

 اؤل الأتي :سعت الدراسة الحالية الإجابة على التس     

 السدددباحة مهدددارات بعدددض تعلدددم فدددي يدددرالتغ منحندددى مقتدددرح علدددىتعليمدددي  برندددامج مدددا أثدددر -
 ؟ الوطنية النجاح جامعة طالبات لدى الأساسية

 حدود الدراسة:

 التزمت الباحثة بالحدود الآتية:

 جامعةب الاختياريقامت الباحثة بإجراء هذه الدراسة على طالبات مساق السباحة الحد البشري:  -
 ( طالبة.15النجاح الوطنية والبالغ عددهم )

: تم إجراء هذه الدراسة في مسبح كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية الحد المكاني -
 نابلس. -
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( 20/4/2017( لغايددة )15/1/2017)راء هددذه الدراسددة فددي الفتددرة مددابين : تددم إجددالحااد الزماااني -
 (.2017-2016الفصل الثاني من العام الأكاديمي )

          :مصطلحات الدراسة
 عن وذلك  للتحرك كوسيلة المائي الوسط تستخدم التي المائية الرياضات أنواع احد هي : السباحة
 وعقليدا ومهاريدا بددنيا الإنسدان بكفداءة الارتقداء بغدرض والجدذع والدرجلين الدذراعين حركدات طريدق

 . 2014)،)أبو عيد. ونفسيا واجتماعيا

 والدرجلين الدذراعين باسدتخدام المداء فدي التحدرك يتضدمن الرياضدي النشداط ندوع مدن هدي: الساباحة
 (.2013 ،رباعيه)

التدددي   الترفيهيدددة والبدنيدددة والعلاجيدددةو  التنافسدددية هدددي احدددد أندددواع الرياضدددات: التعرياااف الإجرائاااي

يمارسدها الأفددراد بغددرض قضدداء وقددت الفددراغ والاسدتمتاع بممارسددته مددن خددلال مجموعدده مددن الحركددات 
 وفق أسس علمية سليمة. المنسقة والمنضمة
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 أولا: الإطار النظري.

 ثانيا: الدراسات السابقة.

 ثالثا: التعليق على الدراسات السابقة.
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 أولا: الإطار النظري

 ،م الوسدط المدائي لتحدرك خلالدهأندواع الرياضدات المائيدة التدي تسدتخد تعد رياضة السباحة احد      
وذلددك عددن طريددق حركددات الددذراعين والددرجلين والجددذع بغددرض الارتقدداء بكفدداءة الإنسددان بدددنيا ومهاريددا 

والسدباحة ليسدت حكدرا علدى الأسدوياء فقدط بدل مدن الممكدن ممارسدتها مدن   ،ونفسديا وعقليا واجتماعيا
حيددث أن السددباحة اسددتخدمت كوظيفددة قبددل ذوي الإعاقددات المختلفددة حتددى ينددالوا مددن فوائدددها الجمددة 

وتتزايد أهميتها يوما بعد حتى أصبح برنامج السباحة جزءا هاما مدن برندامج  ،علاجية منذ زمن بعيد
ذلدك لان المعدوق يكدون فدي المداء لديده القددرة اكبدر علدى  ،العلاج لكثير مدن حدالات الأفدراد المعداقين

التددي تمددارس مددن خددلال البيئددة المائيددة والتددي  الرياضددات المائيددة مددن الأنشددطة مددن تعتبددر و  ،العمددل
 ،تعتمددد علددى الوسددط المددائي اعتمددادا كبيددرا سددواء كانددت تمددارس تحددت سددطح المدداء أو علددى سددطحه

السددددباحة  ،القددددوارب الشددددراعية ،السددددباحة ،الغطددددس ،الغددددوص ،لددددك رياضددددة كددددرة المدددداءومثددددال علددددى ذ
ئهددا وأسدداليب تقييمهددا والأوضدداع التددي تعتبددر إجددادة السددباحة شددرط أساسددي لممارسددتها وأدا الترفيهيددة.

يتخذها جسم اللاعب عند ممارستها والأدوات المساعدة التي يمكن أن تعطينا صورة واقعية عن هذه 
 ،والإيقاعيدة ،والسدباحة التنافسدية ،لهدا مجدالات عددة ومنهدا ) السدباحة الترويحيدة السباحة .الرياضات
       .(2014 ،أبو عيد) (باحة التعليميةوالس ،العلاجية والسباحة ،المعاقين والأفراد

 الألعداب بقيدة عدن خاصدة بحالدة تنفدرد التدي الرياضدية الفعاليدات احددي هدي السباحةعتبر تو        
ناثدا ذكدورا الجنسدين كدلا قبدل مدن ممارسدتها إمكانيدة وهدي الرياضدية،  وان ،راالأعمد مختلدف وفدي وا 

 الرياضدية النشداطات مدن جدزء إلا هدي مدا دةمتعدد رياضدية ألعداب مدن تشدمله ومدا السدباحة رياضدة
 (.1989الجوانب )العيا ،  متعددة متزنة تربية الجديد الجيل تربية إلى ترمي والتي الكثيرة

أنه يمكن تعلم السباحة فدي أي مكدان يوجدد فيده المداء بكميدات كافيدة   (1992) مدبك ويشير        
ض السباحة هو أفضدل مكدان لدتعلم السدباحة حوض سباحة ومن المؤكد أن حو  أي نهر أو بحيرة أو

وجدود منداطق قليلدة العمدق أيضا و لأن درجة الحرارة الماء تكون نموذجية ورؤية قعر الحوض ممكنة 
فيه لكن حوض السباحة لا يتوفر في كل مكان ولذلك يظل البحر المكان الذي يمكدن الوصدول إليده 

 إلدىباحة في البحدر لكدن تدزداد خطدورة مدع التقددم بسهولة في كل مكان تقريبا بالعالم. يمكن تعلم الس
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الأمدداكن العميقددة وكددون التيددارات البحريددة مددن الممكددن أن تجددرف الإنسددان بعيدددا عددن الشدداط  وأيضددا 
تددزداد بددرودة الميدداه كلمددا تقدددم أكثددر فددي عمددق البحددر وقددد يتعددرض بحددادث جسدددي وهددو فددي عددرض 

 البحر كتقلص العضلات والإنهاك الشديد.

 :  باحةمجالات الس

  :السباحة التعليمية

أنها تعمل على تزويد الراغبين بتعلم المهارات الأساسية  للسباحة مثل مهارة التعود على المداء      
زالددة عامددل الخددوف وزيددادة الثقددة والألفددة مددع المدداء بالإضددافة إلددى المهددارات الخاصددة بالسددباحة مثددل  وا 
وضدددربات الدددرجلين فدددي السدددباحات المختلفدددة  ،رمهدددارة الاندددزلاق علدددى الدددبطن والظهددد ،بأنواعددده الطفدددو

حيدث يددتقن الفدرد فدي النهايددة ندوع واحدد علددى  ،وحركدات الدذراعين وطريقددة التدنفس والوقدوف فددي المداء
 ،سباحة الصددر ،سباحة الظهر ،الأقل من أنواع لسباحة المعروفة وهي )سباحة الزحف على البطن

 (2014 ،يد)أبو ع سباحة الفراشة(.

 :يحيةالسباحة الترو 

 ،وفددي حمامددات السددباحة ،يمددارس هددذا النددوع مددن السددباحة فددي فصددل الصدديف علددى الشددواط       
وكذلك جميع  ،وتمارسه جميع الطبقات ،وتكون السباحة الترويحية بغرض المرح وقضاء وقت الفراغ

 ،)زكدي وآخددرون ومدن أهددم أهدافده اسددتثمر وقدت الفددراغ فدي نشدداط بنداء محبددب إلدى الددنفس. ،الأعمدار
2002.) 

 : العلاجية السباحة

 علدى سدواءً  المدائي الوسدط بهدا يتمتدع التدي الخدواص مدن للعديدد نظدراً  ندهأ  (2006)بددر يدرى
 لدبعض العدلاج بدرامج أهدم مدن المائيدة التمريندات فدإن الدوظيفي وأ النفسدي وأ الفسديولوجي الجاندب

 الثقيلدة الأوزان حمدل ضدليف لا عنددما خاصدة الجراحيدة العمليدات بعدد والتأهيدل القواميدة التشدوهات
 التمريندات ممارسدة تعمدل حيدث المفاصدل، لدبعض محدود حركي مدى هناك يكون عندما أو نسبيا،
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 العضدلي والتصدلب التدوتر مدن التخفيدف وأ بإزالدة للمداء المناسدبة الحدرارة درجات خلال ومن المائية
 . المريض للشخص

 : المعاقين سباحة

 الإنسانية  المآسي من الإعاقة نأ باعتبار خاص اهتماما الوقت بمرور المعاقين اكتساب نإ
 السدباحة استخدمت وقد والاجتماعية والنفسية الحركية النواحي في للفرد العام النمو على تأثير ولها

 وفدق تقسديمها يدتم ودوليدة إقليميدة ومنافسدات مسدابقات لهدم نظمدت كمدا المعداقين لمعالجده كوسديلة
 ،Rahman وقدراتده ميولده وتنميدة بمجتمعده الفدرد اتصدال إعدادة إلدى السدباحة تهددف وهندا الإعاقدة

2011)). 

 لهدم نظمدت كمدا المعداقين، لعدلاج كوسديلة السدباحة سدتخدامه تدم اأند (2000) علدي أشدارو 
 لتأهيدل المصدري القدانون حدد وقد الإعاقة نوع وفق تقسيمها يتم ودولية إقليمية ومنافسات مسابقات
 الاعتمداد علدى قادر غير أصبح الذي الشخص هو المعوق "نأ (1975) ةلسن( 39) رقم المعاقين

 نتيجدة ذلدك علدى قدرتده نقصدت أو فيده والاسدتقرار آخدر بعمدل القيدام وأ عملده مزاولة في نفسه على
 ."الولادة منذ خلقي عجز نتيجة حسي وأ عقلي وأ عضوي لقصور

 :السباحة الإيقاعية

 تقوم حيث بالإناث، الخاصة السباحة مجالات نم المجال هذا نأ (2004) عيد بوأ يذكر  
 رسماً  تشكل بحيث الموسيقي للإيقاع مصاحبة معينه فنية بحركات بالقيام السباحة بهذه المشاركات

 والالتفافدات الددوران وتتخللهدا المائيدة الأكروبدات حركدات لدبعض الفندي داءالأ بدين يجمدع تعبيريداً 
 .للموسيقى المصاحبة الرشاقة وحركات

 :التنافسية سباحةال

 علدى يفدرض حيدث الترويحيدة السدباحة بعكدس هي التنافسية السباحة نأ (2000) علي يرى
 مثدل اعتمادهدا تدم محدددة قدوانين وفدق وذلدك السدباحة بهدا سدتمارس التدي والطريقدة الوقدت الفدرد
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 نأ جدلأ مدن جهدده قصدارى يبدذل نأ السدباح مدن يطلدب حيدث السدباحة، لرياضة المعينة الاتحادات
 البددء حيدث مدن السدباحة ندوع تتطلبهدا التدي وبالطريقدة ممكدن زمدن بأقدل المطلوبدة المسدافة ينهدي

 .والدوران السباحة وطريقة

 :  فوائد السباحة

 :الفسيولوجية الفوائد .0

 وتقويدة توسديع علدى تعمدل فهدي الجسدم وأعضداء أجهدزة علدى كبيدرا تدأثيرا السدباحة تدؤثر         
 يدؤدي مما الزفير بعملية للقيام الهواء من كمية اكبر لاستيعاب ئتينالر  اتساع ثم ،رالصد عضلات

 التدنفس أثنداء الصددرية العضدلات وانبسداط لانقباض الحيوية السعة إلى ثم الرئتين مرونة زيادة إلى
 القلدب عضدلات حجدم وزيدادة الددوري الجهداز قددرة زيدادة علدى كبيدرا تدأثيرا للسدباحة إن كما. المنتظم

 الهضدم عمليدة تسدهيل إلدى يدؤدي ممدا للدبطن الداخليدة الأعضداء علدى تأثيراتهدا إلدى بالإضدافة

(Cothran، 2000). 

 : والترويحية الفوائد النفسية .7
 ،فممارستها بعد عناء عقلي أو عضلي يدخل السعادة إلى النفس ،السباحة رياضة ترويحية      

 وتتجلى النفسية،الكثير من الحالات  علاجدورا بارزا في  تلعب السباحةوتثير المرح والسرور. وكما 
 الفراغ وقت بقضاء والتمتع والتسلية والترفيه اللعب بغرض ممارستها عند للسباحة الترويحية الفوائد
 طريق عن للفرد الفراغ وقت مشكلة حل في تساهم فهي للنفس، ومحبب مفيد بدني نشاط في

 .( 2002،وآخرون)زكي  ممارسيه على والنشاط والحيوية بالصحة يعود بدني نشاط ممارسة
 :الفوائد الجسمية .3

 أن على منه جزء في أو الجسم في عاهة لهم لمن المهمة العلاجية الطرق من السباحة تعد       
 المكفوفون أما  خاصة أحواض في وأحيانا الطبيعي العلاج في أخصائيين إشراف تحت ذلك يكون

 المسداعدات وتقدديم لهم خاصة مناهج بوضع هممساعدت فيمكن السمع وضعاف بالشلل والمصابون
 Moran). ،1155) اللازمة والنفسية العلاجية
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لعادات الصحية السدليمة تكسب الممارسين اتوجد في الجسم. و  السباحة تعالج بعض التشوهات التي
 ( 2002،من اخذ حمام قبل السباحة وبعدها. )زكي وآخرون لما يصاحبها

 : والاجتماعية الفوائد .4

علاقدات  إيجداد علدى تعمدل فهدي الاجتماعيدة، الناحيدة تعميدق في مهم دور السباحة ياضةلر   
إضدفاء  علدى يعمدل ممدا جميدل بنشداط الاشدتراك عندد الأسدرة أفدراد وبقيدة الآخدرين السدباحين مع جيدة
حالدة  فدي يسداعدهم أو الآخدرين إنقداذ الفدرد يحداول عندما ذلك يظهر كما ،بينهم والتعاون الألفة روح
 واضحا يظهر ومرح سرور من السباحة تبثه عما فضلا جيدة اجتماعية علاقات يوجد مما ضرورةال

 (.2006السباحين )جعفر،  وجوه على

 الفوائد العقلية:  .1
 العصدبي الجهداز تنميدة علدى تعمدل أنهدا إذ العقليدة الصدحة الفدرد اكتسداب على السباحة تعمل     
 الناحيدة علدى تدأثير مدن لهدا مدا إلدى بالإضدافة ثابتدة نقدواني وتحدت توافقيدة مهدارات أداء خدلال مدن

 تماسدك مدن وتزيدد الخدوف وتبعدد والإقددام الشدجاعة وتنمدي العصدبية التدوترات تزيدل فهدي النفسدية
 مسداعدة علدى والقددرة بدالنفس بالثقدة الشدعور إلدى بالإضدافة القيدادة علدى القددرة وتنمدي الجماعدة
 Joyce) ،1112)  البيئة مع والتكيف الآخرين

  :م السباحةبعض الجوانب التي يجب على المدرس مراعاتها عند تعل

  :التعلم إمكانيةالسن ومدى  .1

فدددي مجتمعندددا تهيئدددة الظدددروف الملائمدددة لاكتسددداب الدددتعلم  عاتقنددداتقدددع علدددى  الأولدددىالمسدددؤولية       
عندددد  أفضدددللدددتعلم السدددباحة تكدددون  الاسدددتيعابمعددددلات  أن الحركدددي. فقدددد اجمدددع الكثيدددر مدددن الخبدددراء

التعلديم فدي المرحلدة المبكدرة حيدث يصدبح  ( علدى أهميدة1986) مبكدرة. ويؤكدد الدديري البداية في سن
وتتاح الفرصة لعددم النسديان مقارندة فدي البددء فدي الدتعلم الحركدي خدلال المراحدل  ،فاعلية أكثرالتعلم 

 .( 2002 ،وآخرون ،)زكيالمتأخرة من العمر.
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 :الحالة الجسمية والصحية .2

فيددتم الكشددف  ،كبيددرة فددي تحديدد النددواحي الوظيفيددة لكدل مددتعلم أهميدةر الفحددص الطبددي ذات يعتبد     
ويجدددب عددددم ممارسدددة  ،الجهددداز العصدددبي ،الدددرئتين ،القلدددب ،الجسدددم المختلفدددة مدددن الجلدددد أجدددزاءعدددن 

مدن الأمدراض للمتعلمدين مدن اجدل  الجسدم بعد إجراء هذه الفحوصات الطبية وثبات خلدو إلاالسباحة 
 (.1992 ،زكي )راتب. السباحة. ممارسة نشاط

 الخبرات السابقة: .3

. و تعتبدر الخبدرات السدابقة حة تسداعد علدى سدرعه الدتعلمتعلم مهارات القواعد الأساسدية للسدبا       
سلبية لها تأثير كبير في عملية التعلم السباحة يجب على المعلم  أولدى المتعلم سواء كانت ايجابية 

سدابقة مثدل الخدوف مدن المداء مدا لددى المدتعلم مدن خبدرات سدلبية  أزالدةمدن قبل تعليم المهارات التأكد 
لذلك عندد وضدع برندامج تعليمدي يجدب  مشاهدة احد الأفراد يتعرض للغرق. أوكنتيجة تعرض للغرق 

 .(1990)راتب. مع التدرج في الخطوات التعليمية على المعلم مراعاة الأسس النفسية للمتعلم

 :لتعليميالظروف المحيطة بالموقف ا .4

وعلدى معلدم السدباحة  ،الخاصدة بالعمليدة التعليميدة والإمكانيدات الأدواتتتوفر جميع  أنيجب        
ودرجة  ،ظام والوسط المائي لحمام السباحةنويقع ضمن ال ،يلزم الدرس يعمل على تجهيز كل ما أن

عدة فدي عمليدة الدتعلم المسدا الأدواتمددى تدوفر  إلدى إضدافة ،حرارة المداء ومسداحة المنطقدة التعليميدة
 .(1990 ،)راتب

 :فع لدى المتعلمادرجة الميول والد .5

هددو الطاقددة بأندده  الدددافع  ويعددرف ،حالاتدده مددا أن تددوفر لديددة الدددافعيصددل المددتعلم إلددى أحسددن       
الكامنة في الكدائن الحدي والدذي يدفعده لان يسدلك سدلوكا معيندا فدي العدالم الخدارجي فوجدود دافدع عندد 

الرغبدة فدي  ،تفادي الغدرق مثلوفي مجال السباحة هنالك عدة دوافع ذاتيه  ،نحو التعلم المتعلم يدفعه
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ظهارهددا أمددام الآخددرين ،إنقدداذ الغيددر  ،راغالاسددتمتاع بوقددت الفدد ،الرغبددة فددي الددتعلم بعددض المهددارات وا 
 .(2010 ،)ذيابالدخول في التكوين التنافسي 

 العلمية التي يبنى عليها السباحة: الأسس

 :البيومكانيكي )حركة جسم الإنسان في الوسط المائع( تحليلال أساس  .5

. بعدض يعتبر كلا من الماء والهواء وسط مدائع والدذي يبدذل قدوى علدى حركدة الأجسدام خلالهدا      
قوى الموائع  لأفعالالفهم العام  ،هذه القوى يندرج ببطء على حركة الجسم وبعضها مساعد أو معوق

طبيعة الموائع هي أي مادة تميدل للتددفق  ،الإنسانيكانيكية حركة جسم يعتبر مكون هام لدراسة بيوم
موائددددع لهددددا نفددددس السددددلوك ال ،السددددوائل ،ها عندددددما تهدددداجم بقددددوة قددددص) الغددددازاتيسددددتمر تغيددددر شددددكل أو

 الميكانيكي(.

والعوامل المحدد مقدار قوة الطفو شرح مصدرها  لأعلىهو قوة المائع التي تعمل عمودية  والطف    
ميدددس( وحسددب قاعدددة الطفددو اندده يتسدداوى حجددم قددوة خالتقليديددة )لار  الإغريقيددةالرياضددة   عددن طريددق

الطفددو مددع المدداء المددزاح والعامددل الأخيددر يحسددب عددن طريددق ضددرب الددوزن النددوعي للمددائع فددي حجددم 
حيدث يعتبدر الاهتمدام بدالطفو منتشدر فددي  الإنسدانعدوم جسددم لجدزء مدن الجسدم الدذي يحداط بالمدائع. ا

يمكنهم العوم  لا الأفرادبعض  ،في الماء الإنسانالبيوميكانيكية بالنسبة لتعويم جسم  معظم الدراسات
يعومدون بجهدد قليدل. هدذه الاختلافدات فدي القددرة علدى العدوم  الأخدرفي وضع عددم الحركدة والدبعض 

من النوع  الأشخاصعندما تكون كثافة العضلة والعظمة اكبر من كثافة الدهن  ،دالة بالنسبة للكثافة
كبددر مددن الأشددخاص الأقددل عضددلة والأقددل ألدديلا مددن الدددهن ومتوسددط لياقددة جسددم ويمتلكددون ق العضددلي

 يكدون كبيدرا بدرجدة كافيدة أنعندد أداء العدوم حجدم الجسدم يجدب  ،تكثيف عظم أو أكثر دهون للجسم
 .(2007 ،لي. عليع) لخلق قوة طفو كبيرة

 :الفسيولوجية الوظيفية والعوامل الأسس .7

 بالأنشدطة قورندت لدو فيمدا المعقددة الفسيولوجية الاستجابات ذات الأنشطة نم السباحة تعد  
 السباحة في تشترك كما الألعاب، بقية عن مختلفا أفقيا وضعا واتخاذ الأداء بيئة لاختلاف الأخرى،
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 وهي المقطوعة، المسافة وحسب والارتخاء الشد لعمليات عال بإيقاع تعمل كبيرة عضلية مجموعات
 الممدارس النشداط متطلبدات وفدق تتكيدف التدي الحيويدة بدالأجهزة واقعهدا في ترتبط كيحر  نشاط كأي
. للسدباحة الوظيفيدة التدأثيرات ومدن الحيويدة الإنسدان وأجهدزة الجسدم علدى كبيدر ثدرأ ذات بحدق فهدي

 الكبيدر الددور لده الدذي العضدلي للانقبداض العصدبي للضدبط والعضلي العصبي الجهاز بين الجمعو 
 لتقدوم الجسدم أجهدزة لكدل الحقيقيدة الإثدارة مصددر هدو العصدبي الجهداز نأ ذإ باحة،السد عمليدات في

 فدي المبذولدة الحرارية السعرات عدد زيادةو . العضلي الجهاز في الحركة لتظهر المطلوبة بالحركات
 إذ الحدرارة، درجة وانخفاض الماء مقاومة على للتغلب السباح يحتاجها منها جزء نلأ نظرا السباحة

 (.2012)آكلي،  به المحيط والماء جسمه تدفئة السباح ليحاو 

 :والتربوية النفسية والعوامل الأسس .3

 السدباح شخصدية بدربط الخصوصدية وتمكدن التصدرف، ونتدائج دقدة جدراء السدباحة تتحقدق
 الدنفس الوحددة إلدى تحتداج بأنهدا يظهدر السدباحة فدي التصدرف معدايير فبواسدطة بشدعوره، وتنظيمهدا
 السدباحة نأ تؤكدد جديددة صدياغة السدباحة علدى التددريب فدي المدرء ويجدد صية،الشخ لكامل جسمية
 ووعيده وعقلده وفكدره جسدمه لتقويدة ،المجتمدع أفدراد جميدع قبدل مدن مزاولتهدا تتطلدب ،الحيداة عنصدر

  الدنفس علدم إلدى النظدرة بواسدطة يتكدون السدباحة فدي التصدرف نمدوذج نوأ وقدراتده، واسدتعداده
 إلى الرياضي فقابلية .والمنافسات التدريب في الرياضي الانجاز تطلباتم من يظهر الذي الرياضي
 وشدعوره ،وهدفده ،التددريب جواندب تعدددة و السدباح تعلدم طريدق عدن يدتم وسدلوكه الشدعوري التوجيده

 (.2006)عبيدات، 

 فدي السدباحة أمداكن انتشدار فدي الواضدح الدنقص وجدود نأ لدىإ (2004) وجدابر الحايدك أكدد
 أي لديهم ليس الأعمار مختلف من المحلي المجتمع أبناء من عالية نسبة إلى أدى خاصة فلسطين

 الددول فدي اليدوم تسدتند أصدبحت فالسدباحة ،الإنداث بالدذكر خدصأو  السدباحة، برياضدة عمليدة خبدرة
 الدول في السباحة زالت ما بينما وتدريباتها، برامجها تطبيق في علمية ومبادئ حقائق إلى المتقدمة
 .الأمية محو إلى بحاجة ترفيهية موسمية ضةريا النامية
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أن تعلدددم الأساسددديات السدددباحة  هدددي الطريدددق الرئيسدددي لدددتعلم أندددواع السدددباحات  الباحثدددة وتدددرى
وقددت وجهددد طويددل نسددبيا لدتعلم هددذه الأساسدديات مثددل تجدداوز حالددة الخددوف مددن  إلددىتحتدداج  ،المختلفدة
 ،مثدل مهاراتهدا بعدض عدن فضدلا مختلفدة وتعلم مهدارة الطفدو بأنواعده ال ،في الماء( الإحساسالماء)
 قبلها السباحة إتقان من الرغم على التعلم صعبة تكون قدو  ،بأنواعه والزحف ،العميق بالماء الوقوف
 . الأخرى أقسامها بقية عن فضلا ،إرادة وقوة وشجاعة ،بالنفس ثقة من تحتاجه لما ،جيدة بصورة

 المهارات الأساسية لتعليم السباحة:

نددامج التعليمددي فددي السددباحة والتددي ادئ والأسددس التددي يبنددى عليهددا البر لددك مجموعددة مددن المبددهنا      
رغبدة فدي تعلدم السدباحة وسدرعة اسدتجابتهم للقيدام بالمهدارات المطلوبدة فدي السدباحة المن شدأنها زيدادة 

تقانبدقة   ومن هذه المبادئ: وا 

 : زالة عامل الخوف عن المبتدئين  مصادقة الماء والإحساس به وا 

يدددتم ذلدددك مدددن خدددلال اختيدددار البيئدددة المناسدددبة للتعلددديم مدددن ارتفددداع مسدددتوى المددداء ودرجدددة الحدددرارة      
هنالدددك  ،وملازمدددة المددددرب للناشدددئين والبقددداء إلدددى جدددانبهم ليشدددعروا بالأمدددان والثقدددة مدددن خدددلال الددددرس

وده عليدده ة الفددرد بالمدداء وتعددمجموعددة مددن التمددارين التددي تسدداعد علددى إزالددة عامددل الخددوف وزيددادة الثقدد
 . المشدي فدي المداء مدع(الجلوس على حافة المسبح وتحريك القدمين في المداء لعمدل طرطشدة مثل )

المشددي بعددرض المسددبح علددى  ،بح مددع مسددك يددد المدددربالمشددي بعددرض المسدد ،مسددك حافددة الحددوض
 (2010 ،هديل ،ذياب) شكل قاطرة مع الزملاء.

 قدد فدالخوف ايجدابي، ي وسدلوكسدلب سدلوك قدد يندتج عنده الخوف( بأن 2004محمود ) يشير
 كاندت ذاإ والعدوانيدة والهجدوم للصدراع، اسدتعداد حالدة فدي تجعلده )إيجابيدة( تعبوية فعل بردود يقترن
 يأخذ سلبي دفاعي فعل برد يستجيب قد الفرد نإف الشديد الخوف حالة في أما واطئة، الخوف درجة

 هدذا يقتدرن وقدد السدباحة، حدوض لدىإ الدخول اللاعب يرفض قد لسباحةا فضر  مثل  الأشكال حدأ
 ،التدردد ،) الهدربالأمثلة من وغيرها النظام مراعاة وعدم ،كالمشاجرة مختلفة عدائية بأساليب الرفض
 فقدان السيطرة على النفس(. ،الجمود
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 :أنواعهتعلم مهارة الطفو و 

 : للسباحة الفني التحليل مبادئ

 مددلول مدن ويفهدم السدباحة، فدي الدتعلم يدةعمل عليده تبندى الدذي الأسداس الفندي الأداء يعتبدر
 والمرشدد الأمثدل الاسدتخدام علدى القائمدة الحركيدة للأفعال ديناميكي نظام أنهك( التكني) الفني الأداء

 يجدب ندهإف المفهوم هذا ضوء وفي محدد، حركي واجب لحل الموجهة الحركية والقدرات للإمكانيات
 الاسدتعانة مدع ،توجيههدا وكيفيدة أدائهدا المطلدوب كداتالحر  تتدابع معرفدة السدباحة تعلدم عمليدة خدلال

 واتجداه شدكل وتوضديح تفسدير بده يقصدد والدذي ،لدلأداء الفندي التحليدل علدى بناءً  المساعدة بالأدوات
 وجده لمدأك علدى لدلأداء النهائيدة الصدورة إخدراج لدىإ تهددف والتدي ،السدباح يؤديهدا التدي الحركدات
 تحقيدق تكفدل العلميدة المبدادئ مدن مجموعده علدى لدلأداء فنديال التحليدل ويسدتند الدزمن، على للتغلب
 الآتدي في تتلخص والتي ممكن زمن أقل السباق لمسافة السباح قطع وهو إليه تهدف الذي الغرض

 (:1998 ،حلمي ،كما وضعها )البيك

 الجسم وضع -

 للأمام الجسم حركة إعاقة في يتسبب ما كل من التخلص -

 الاسترخاء -

 الاتزان -

 .وقيتوالت الإيقاع -

 : الجسم و ع

 يسداهم حيدث سدليم، وضدع من يتخذه ما رمقدا على الماء في الانسيابية الجسم حركة تتوقف
 الأفقدي الوضدع هدذا تحقيدق ويتوقدف أفضدل، بشدكل للأمدام السدباح تقددم فدي نسديابيالا الشدكل ذلدك

 " المداء طحسد فدوق جزئيدا أو كليدا الجسدم بقداء " :بأنده تعريفده يمكدن والدذي الطفدو، علدى بالمقددرة
 العظدام مدن عاليدة نسدبة علدى تحتدوي التدي فالأجسدام الجسدمي، بدالتكوين الطفدو خاصدية وتدرتبط

 ،الددهون مدن عاليدة نسدبة تركيبهدا فدي يددخل التدي الأجسدام عن الطفو خاصية فيها تقل والعضلات
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 لأثقلا السباحين من قلأ لمقاومة يتعرضون عالية طفو بخاصية يتميزون الذين السباحين نأ حيث
 .أسرع بصورة للأمام تقدمهم فرص من يزيد مما الحجم نفس لديهم الذين

 :السباحة لطرق الفني التحليل

 (:1998كما ورد في محمود ) الزحف على البطن سباحة. 9

 أسفل لىا  و  علىأ لىإ حركتها بأداء للرجلين تسمح بدرجة أسفل لىإ مائلا الجسم وضع يكون
 الماء سطح على عاليا الجسم وضع يكون نأ فإما السباحين، بين يلالم درجة وتختلف الماء، داخل

 اخدتلاف ويرجدع السدباح، وسدرعة العظدام وزن ذلدك فدي ويدؤثر ،المداء سدطح تحدت غاطسدا يكدون او
 .خفتها وأ السباح عظام ثقل لىإ الماء في الجسم وضع

 الذراعين : 

 وقبدل الددخول نقطدة قبدل لديلاق ثندي مدع والكتف الرأس بين الجسم أمام نقطة في الذراع يدخل
 ،درجة (40-30) بدرجة الخارج اتجاه في يميل والكف بالأصابع الدخول ويكون ،كاملا الذراع فرد
 كلمة من أفضل " مط " كلمة استخدام بفضل الماء تحت الذراع بفرد السباح يقوم الذراع دخول بعد

 عمليدة ثدم المداء بمقاومدة بالإحسداس المسدك عمليدة تبددأ تمامدا، تتوقدف لا الدذراع حركدة نلأ اندزلاق
 أخدرى شددة بدأداء لده يسدمح الدذي الوضدع فدي الدذراع وضدع عيدةالرج الحركدة وتهددف. والددفع الشدد
 .اليد برجعة والأخرى العالي بالمرفق إحداهما عيةالرج الحركة خلال الذراع لعودة طريقتان وتوجد

 العالي بالمرفق الرجوع : 

 لأعلدى مث د المداء سطح من أولا المرفق بخروج وتبدأ العالي، قبالمرف الرجوع السباحين يفضل
 . الثانية للشدة استعداد للراحة كامل استرخاء حالة في الذراع تكون نأ يجب الحالة هذه في وللأمام
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 اليد بمرجحة الرجوع : 

 المرفدق، ولديس للأمدام الدذراع حركدة تقدود التدي هدي اليدد نأبد الحالدة هدذه فدي الأداء يختلدف
 الماء الذراعين حدىإ تدخل الطويلة، المسافات سباحي من كثرأ السرعة سباحي على ذلك لاحظوي
 . الماء تحت حركتها أنهت الأخرى تكون نأ قبل

 الرجلين  ربات : 

 فدي وأيضدا الانسديابي الأفقدي الوضدع علدى المحافظدة في كبيرة بدرجة الرجلين ضربات تسهم
 ولأسدفل لأعلدى وبالتنداوب باسدتمرار المداء سدطح عندد لينالدرج ضدربات وتدؤدي للأمدام، السدباح دفدع

 حدين فدي العاليدة المسدتويات لاعبدي عندد سدم  (60-50)بدين بمسدافة القددمين من هكرباجيال بحركة
 . السباح رجل طول على غالبا الضربة عمق يتوقف حيث الناشئين، عند المسافة هذه تقل

 والرجلين الذراعين بين التوافق : 

 هدي أندواع ثلاثدة يلاحدظ حيدث بالدذراعين، الواحددة للدورة تبعا الرجلين ضربات توقيت يختلف
 لديس التوافدق وهدذا بالدذراعين، كاملدة دورة كدل مدع للدرجلين وضدربتان ضدربات(  (4و ضدربات (6)

 زادت السرعة لىإ يميل السباح كان فكلما للسباح، خاصة طبيعة هو ما بقدر للتدريب نتيجة مكتسبا
 . الرجلين ضربات عدد يقل الطويل المسافات في متفوقا السباح كان كلما والعكس الرجلين ضربات

 التنفس  : 

 الجسم دوران توازن على يساعد وهذا التدريب أثناء الجهتين على للتنفس السباح تعويد يفضل
 ضدربات ثلاثدة كدل التدنفس باسدتخدام السدباق مسدافة السدباح يقطدع أن يفضدل ولا الجدانبين، علدى

 يكدون نأ يفضدل لدذلك السدباق، بدايدة فدي خاصدة الأوكسدجين نقدص لدىإ ذلدك يدؤدي حيدث بالدذراع
 .منتظم يكون السباق خلال لكن التدريب، أثناء ضربات ثلاث كل التنفس
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 (:2012كما ورد في آكلي ) الظهر سباحة. 7

 الجسدم وضدع ويختلدف للأسفل، قليلة بدرجة مائلا أفقيا الظهر سباحة في الجسم وضع يكون
 والرجلين المقعدة تكون حيث أعمق الجسم وضع فيكون الزحف، سباحة في عنه الظهر سباحة يف

 .الماء خارج فقط والوجه الأذنين حتى الماء في الرأس وتكن الماء، داخل

 الذراعين  ربات : 

 أولا الصدغير بالإصدبع الددخول ويبددأ الكتدف أمدام تقدع نقطدة وفي الرأس أمام الماء اليد تدخل
 . مفرودا الذراع يكون ان يجب كما المقاومة، لتقليل للخارج واجهم والكف

 نثناءالا في المرفق يبدأ وللخارج وللأسفل للأمام الذراع حركة استمرار مع لأسفل الكف يدور
 ولأسفل للأمام الماء اليد وتدفع (90) زاوية من أكثر المرفق يثنى أن يجب ولا الدافعة القوة لإعطاء

 . الفخذ أسفل تماما المرفق يفرد حيث بالماء الذراع حركة من الأخير الجزء في

 تحدت الأخيدرة الدذراع حركدة نهايدة بعد الكتف بدحرجة الماء من اليد برفع عيةالرج الحركة تتم
 الدذراع رجدوع حركدة وتبددأ الددخول، بحركدة الأخدرى الدذراع قيدام الكتدف خدروج علدى ويسداعد المداء،
 مدن اليد خروج وبعد ،مقاومة وبأقل الماء من اليد خروج لسهولة لفخذا لمواجهة للداخل الكف بإدارة
 للراحدة فرصة تأخذ حتى العضلات استرخاء مع لأسفل ثم والأمام لأعلى مسارها الذراع تتخذ الماء

 . التالية والشدة الماء لدخول استعدادا

 الرجلين  ربات : 

 سدباحة ضربات عن تختلف وهي على،أ لىإ أسفل من تبادلية بحركة الرجلين ضربات تؤدي
 فدي امتدداد اكتدر الركبدة تكدون بينمدا ،لأعلدى الرجدل حركدة فدي الركبدة مفصدل نثنداءا بزيدادة الزحدف
 فدي تكدونو  سدم،( 40) لدىإ (35) مدن الدبطن علدى الزحدف سدباحة فدي نو تكد بينمدا لأسدفل، حركتها
 فدي الجسدم وضدع عمدق إلدى راجدع ذلدك و سدم( 60) لدىإ (45) بدين وتتدراوح أعمدق الظهدر سدباحة
 كثرأ بالذراعين دورة مع للرجلين ضربات (6) على يعتمدون الظهر سباحي ومعظم، الظهر سباحة
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 الدرجلين ضدربات علدى الظهدر سدباح ويعتمدد الزحدف، سدباحة في كما ضربات( 4) وأ ضربتين من
 إنهداء فدي الدرجلين ضدربات قدوة علدى التركيدز يدزداد أن ننصدح لا أنندا غيدر دافعدة كقدوة أكثدر بدرجدة
 مسدافة طالدت كلمدا الكبيدرة الدرجلين عضدلات تسدتهلكها التدي للطاقدة تدوفيرا متدر (200) سدباقات
 .السباق

 التنفس: 

 بدايدة مدع الشدهيق خدذأ ويدتم، الذراعين حدىإ حركة مع والزفير الشهيق التنفس تنظيم يفضل
 مع الزفير ويتم اء،للم الكف مسك وبداية الماء ذراع دخول حتى الماء خارج الذراعين حدىإ خروج
 والزفير الشهيق تنظيم نتبع الماء، خارج الذراع خروج وبداية الدفع نهاية حتى الماء شد حركة بداية
خدراج الفدم مدن الشدهيق أخذ التنفس أثناء يراعى الأيسر، الذراع حركة مع  والأندف الفدم مدن الزفيدر وا 
  .معا

 الموضوع هذا مثل تناولت دراسات بإيجاد توي وفقالترب الأدب علىالباحثة  اطلاع خلال من     
راسدة مثدل د الرياضدية التربيدة فدي المتخصصدات غيدر أي نداثالإ مدن المسدتهدفة الفئدةلكن باختلاف 

 نخطدط تمريندات يتضدمن مقتدرح تعليمدي برندامج وضدع فكرة جاءت سبق ومما  ،(2013 ،)حمادنة
 باسدتخدام وتطبيقده ،الإنداث وحاجدات وميدول خصدائص مدع تتناسدب سدليمة علميدة سدسأ وفدق لهدا

 السدباحة مهدارات تعلدم علدى لمسداعدتهم تعليميدة بوسدائل والاسدتعانة متنوعدة تعلديم وطدرق أسداليب
 . بالماء المرتبطة المخاوف من والتخلص  الاجتماعية المهارات وتطوير
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 الدراسات السابقة:ثانيا: 

الضددوء  بإلقدداءوسددتكتفي الباحثددة  ،احتددوت الدراسددات السددابقة علددى دراسددات مشددابهة لموضددوع الدراسددة
 على بعض الدراسات ذات الصلة بموضوع الدراسة الحالية:

 ، أ((.7192)دراسة ابو طامع، بهجت. )

لطلبة تخصص  نمذجة تعليم السباحة الحرة باستخدام حركات الذراعين ونموذج  ربات الرجلين" 
لسباحة الحرة باستخدام نموذج حركات المقارنة بين تعليم ا هدفت الدراسة إلى" التربية الريا ية

الذراعين ونموذج ضربات الرجلين. ولتحقيق ذلك استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة 
( طالباً ممن ليس لديهم خبرة سابقة في السباحة الحرة، قسمت إلى مجموعتين 52قصديه قوامها )

ت الذراعين، وتجريبية ثانية تعلمت متساويتين تجريبية أولى تعلمت عن طريق البدء بتعليم حركا
عن طريق البدء بتعليم ضربات الرجلين ولمدة ستة أسابيع بواقع ثلاث وحدات تعليمية أسبوعيا، 
زمن كل وحدة تعليمية ستون دقيقة. دلت نتائج الاختبارات المهارية المستخدمة في الدراسة: اختبار 

متر( واختبار )السباحة  11لذراعين لمسافة متر( واختبار )حركات ا 11)ضربات الرجلين لمسافة 
متر( إلى وجود فروق داله إحصائيا في مستوى الأداء المهاري بين أفراد  11الحرة لمسافة 

المجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية على القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 
ات الرجلين. وأوصى الباحث بضرورة البدء بتعليم الثانية التي تعلمت السباحة الحرة بنموذج ضرب

 ضربات الرجلين أولًا عند تعليم السباحة الحرة ثم تعليم حركات الذراعين ثانياً.

 ((.ب ،7192)دراسة ابو طامع، بهجت. )

"  الريا ية التربية تخصص لطلبة الظهر سباحة تعلم على الحرة للسباحة التعلم أثر انتقال"
 تخصص لطلبة الظهر سباحة تعلم على الحرة للسباحة التعلم أثر انتقال معرفة إلى الدراسة هدفت
( 52) قوامها قصديه عينة على التجريبي المنهج الباحث استخدم ذلك ولتحقيق. الرياضية التربية
 متساويتين، مجموعتين إلى العينة قسمت التنافسية، السباحة أنواع في خبرة لديهم ليس ممن طالباً،
 ثم الحرة السباحة تعلمت ثانية وتجريبية الظهر، سباحة ثم الصدر سباحة تعلمت أولى تجريبية
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 ستون تعليمية وحده كل زمن أسبوعيا تعليمية وحدات ثلاث بواقع أسابيع ستة ولمدة الظهر سباحة
( متر 11 لمسافة الرجلين ضربات: )الدراسة في المستخدمة المهارية الاختبارات نتائج دلت. دقيقة

 وجود إلى( متر 11 لمسافة الظهر سباحة) واختبار( متر 11 لمسافة الذراعين حركات) ختباروا
 على والثانية الأولى التجريبية المجموعتين أفراد بين المهاري الأداء مستوى في إحصائيا دالة فروق
 الظهر سباحة ثم الحرة السباحة تعلمت التي الثانية التجريبية المجموعة ولصالح البعدي القياس

 الحرة السباحة تعلم في البدء ضرورة على الظهر سباحة تعليم عند الباحث وأوصى(. ظهر+  حرة)
 .الظهر سباحة تعليم ثم أولاً 

 ((.2016)دراسة حمادنه )

أثدددر برندددامج تعليمدددي مقتدددرح علدددى تعلدددم سدددباحة الزحدددف علدددى الظهدددر والدددبطن   التعدددرفإلدددى هددددفت 
اسدتخدمت الباحثدة المدنهج التجريبدي وذلددك   ".جدداح الوطنيدةومسدتوى الخدوف لددى طالبدات جامعدة الن

مجمدوعتين  إلدى( طالبدة مقسدمة 40لفرضيات الدراسة، وتكونت عيندة ومجتمدع الدراسدة مدن ) للائمته
( طالبة، تم إجدراء الدراسدة فدي مسدبح كليدة التربيدة الرياضدية فدي 20( طالبة وضابطة )20تجريبية )

( وحددات 3مددة إجدراء الدراسدة ثمانيدة أسدابيع مشدتملة علدى ) جامعة النجاح الوطنية، حيدث تضدمنت
ومددن أهددم . ( وحدددة تعليميددة24(  دقيقددة بواقددع )60تعليميددة أسددبوعيا واسددتغرقت الوحدددة التعليميددة )

النتائج التي توصدلت إليهدا الباحثدة أن البرندامج التعليمدي المقتدرح لده أثدر ايجدابي ذو دلالدة إحصدائية 
المهددداري فدددي السدددباحة لددددى طالبدددات جامعدددة النجددداح الوطنيدددة ولددده أثدددر  الأداءعلدددى تطدددوير مسدددتوى 

  .ايجابي ذو دلالة إحصائية على تقليل درجة الخوف المرتبطة بتعلم السباحة

 ((.2016)دراسة أبو سلامه )

أثر برندامج تددريبي باسدتخدام بعدض الأدوات المسداعدة علدى تحسدين الأداء فدي السدباحة " دراسةبقام 
حيث أجريدت الدراسدة علدى عيندة مكوندة   ".الظهر لدى طلاب جامعة النجاح الوطنية الحرة وسباحة

( طالبا، تم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين، إحداهما خضعت للبرنامج التدريبي باستخدام 20من )
الأدوات، والأخرى خضعت للبرنامج التدريبي دون استخدام الأدوات، حيث تكونت كل مجموعه مدن 

واسددددتخدم الباحددددث المددددنهج التجريبددددي فددددي تصددددميم المجمددددوعتين التجددددريبيتين، نظددددراً  ( طددددلاب،10)
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لملاءمتدده لطبيعددة هددذه الدراسددة وأهدددافها. وقددد أظهددرت نتددائج التحليددل الإحصددائي باسددتخدام الحزمددة 
 α)وجود فروق ذات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوى الدلالدة  (SPSS) الإحصائية للعلوم الاجتماعية

البعددددي لأفددراد مجموعدددة التدددريب باسدددتخدام الأدوات، ولصدددالح  قياسددين القبلدددي وبدددين ال (0.05 ≥
  القياس البعدي، فيما أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة

(α ≤ 0.05)  وقد أوصى الباحث بضرورة  في القياس البعدي بين أفراد المجموعتين التجريبيتين ،
 ض الأدوات المساعدة في تحسين الأداء في مهارات السباحة. استخدام بع

 (.(2016) )دراسة الأغبر

العضددلية للددذراعين فددي السددباحة  أثددر برنددامج تدددريبي مقتددرح لتنميددة وتطددوير القددوة إلددىهدددفت التعددرف 
ولتحقيددق ذلددك أجريددت   "الحددرة لدددى طددلاب تخصددص التربيددة الرياضددية فددي جامعددة النجدداح الوطنيددة

لدددى عيندددة اختيدددرت بالطريقدددة العمديدددة مدددن طدددلاب تخصدددص التربيدددة الرياضدددية المسدددجلين الدراسدددة ع
(، وبلددغ عدددد أفددراد 2016/2015( للعددام الأكدداديمي )2بالفصددل الدراسددي الثدداني فددي مسدداق سددباحة )

( 12( طالباً حيث تدم تدوزيعهم إلدى مجمدوعتين متكدافئتين، المجموعدة التجريبيدة وقوامهدا )24العينة )
( 8( طالبدداً، و تددم تطبيددق البرنددامج التدددريبي المقتددرح لمدددة )12جموعددة الضددابطة وقوامهددا )طالبدداً والم

أظهدرت نتدائج الدراسدة أن للبرندامج التددريبي المقتدرح و ( وحددات تدريبيدة أسدبوعيا، 3أسابيع وبواقدع )
ن القياسين تأثر على جميع المتغيرات قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجريبية وبدلالة إحصائية بي

القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، كما أظهرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية 
فدددي جميدددع متغيدددرات الدراسدددة بدددين أفدددراد المجموعدددة التجريبيدددة والمجموعدددة الضدددابطة ولصدددالح أفدددراد 

ة فدي الدذراعين المجموعة التجريبية، حيث يوصي الباحث بعدة توصيات أهمها إعطاء القدوة العضدلي
أهمية كبيرة أثناء وضع البرنامج التدريبي بجميدع مراحدل الموسدم الرياضدي لتأثيرهدا المباشدر فدي رفدع 
مسدددتوى الانجددداز وتحقيدددق الأرقدددام القياسدددية، وكدددذلك عندددد وضدددع البدددرامج التدريبيدددة الخاصدددة بطدددلاب 

 .تخصص التربية الرياضية في الجامعات وللاعبي منتخبات السباحة
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 ((.أ، 5102ابو طامع، بهجت. ) )دراسة

أثر استخدام تدريبات التصور الذهني المباشر وغير المباشر على تعلم سباحة الصدر  لطلبة " 
 الذهني التصور تدريبات استخدام أثر إلى التعرف الدراسة هدفت " تخصص التربية الرياضية

 ذلك ولتحقيق. الرياضية التربية تخصص لطلبة الصدر سباحة تعلم على المباشر وغير المباشر
 سابقة خبرة لديهم ليس ممن طالباً ( 11) قوامها قصديه عينة على التجريبي المنهج الباحث استخدم

 باستخدام تعلمت تجريبية ومتساويتين، متكافئتين مجموعتين إلى العينة قسمت الصدر، سباحة في
 ستة ولمدة الاعتيادية، الطريقةب تعلمت وضابطة المباشر، وغير المباشر الذهني التصور تدريبات
 نتائج دلت. دقيقة ستون تعليمية وحدة كل زمن أسبوعيا، تعليمية وحدات ثلاث بواقع أسابيع

 ضربات) اختبار: المهاري التقدم مستوى على للوقوف الدراسة في المستخدمة الحركية الاختبارات
 25 مسافة الصدر لسباحة ينالذراع حركات) واختبار( متر 25 مسافة الصدر لسباحة الرجلين

 الأداء مستوى في إحصائيا داله فروق وجود إلى( متر 25 لمسافة الصدر سباحة) واختبار( متر
 المجموعة ولصالح البعدي القياس على والتجريبية الضابطة المجموعتين أفراد بين المهاري
. المباشر وغير لمباشرا الذهني التصور تدريبات باستخدام الصدر سباحة تعلمت التي التجريبية
 تعليم عند( المباشر وغير المباشر) الذهني التصور تدريبات استخدام بضرورة الباحث وأوصى
 الصدر سباحة

 ، ب((.5102)دراسة ابو طامع، بهجت. )

أدوات فنية مساعدة على تعلم  باستخدامبرنامج تعليمي  أثرقام أبو طامع بدراسة هدفت التعرف الى 
طلبة نخصص التربية الرياضية. استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة السباحة الحرة ل

حيث قسمت العينة إلى  ،ممن ليس لديهم خبرة سابقة في السباحة الحرة ،( طالبا16قوامها) قصديه
وأخرى تجريبية  ،مجموعتين متساويتين أحداهما ضابطة تعلمت بدون استخدام أدوات مساعدة

نية مساعدة لمدة ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تعليمية أسبوعيا. دلت تعلمت باستخدام أدوات ف
متر( وجود  25متر( واختبار) السباحة الحرة مسافة  25النتائج اختبار) حركات الذرعين لمسافة

فروق في مستوى الأداء المهاري بين أفراد المجموعتين على القياس البعدي لصالح أفراد المجموعة 
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متر( عدم وجود فروق في مسوى الأداء  25لت نتائج اختبار)ضربات الرجلين لمسافةود ،التجريبية
المهاري بين أفراد المجموعتين على القياس البعدي. وأوصى الباحث باستخدام الأدوات الفنية 

 الحرة(.ند تعليم سباحة الزحف على البطن)المساعدة ع

(Abu Tame, Bahjat. (2015) دراسة( 

معرفة تأثير استخدام التمارين التوافقية المساعدة المقترحة على تعلم واكتساب  هدفت الدراسة الى
التوافق الحركي )الربط الحركي( الخاص بأداء حركات السباحة الحرة، ولتحقيق ذلك استخدم 

( طالباً، ممن ليس لديهم خبرة سابقة في 16الباحث المنهج التجريبي على عينة قصدية قوامها )
، قسمت العينة الى مجموعتين متكافئتين ومتساويتين، أحداهما ضابطة تعلمت السباحة الحرة

بالطريقة الاعتيادية بدون استخدام التمارين التوافقية، وأخرى تجريبية تعلمت باستخدام التمارين 
التوافقية المساعدة المقترحة ولمدة ست أسابيع مشتملة على ثلاث وحدات تعليمية أسبوعيا بواقع 

     قة لكل وحدة تعليمية. دلت نتائج الاختبارات المهارية المستخدمة في الدراسة، اختبار ( دقي64)
متر حرة لكل ثانية (،  25متراً ( واختبار ) المسافة المقطوعة لسباحة  25) السباحة الحرة لمسافة 

وق في مستوى متراً ( الى وجود فر  25واختبار ) تقيم التوافق الحركي لأداء السباحة الحرة لمسافة 
الأداء المهاري بين أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية على القياس البعدي ولصالح أفراد 

استخدام التمارين التوافقية المساعدة المقترحة في عملية تعليم المجموعة التجريبية. وأوصى الباحث ب
 من الوحدة التعليمية.السباحة الحرة للمبتدئين والتركيز عليها في جزئي الإحماء والرئيسي 

 (.(2014آي ))دراسة 

أثدددر التددددريس بالطريقدددة الجزئيدددة بالأسدددلوبين النقدددي والمتددددرج علدددى تعلدددم سدددباحة  إلدددىلتعدددرف اهددددفت 
الزحددف علددى الظهددر ومسددتوى الخددوف مددن المدداء لدددى طددلاب كليددة التربيددة الرياضددية  فددي الجامعددة 

كمدا اسدتخدمت اسدتمارة تقيديم  ،وف مدن المداء . استخدمت الباحثة قائمة القلق الخاص والخد الأردنية
. وشملت عينه لملائمتها وطبيعة البحثسباحة الزحف على الظهر المصممة من قبل الباحثة وذلك 

( طالبدددا مدددن كليدددة التربيدددة الرياضدددية فدددي الجامعدددة الأردنيدددة تدددم اختيدددارهم بالطريقدددة 30البحدددث علدددى )
العيندة التجريبيدة الأولدى  أفدرادوكان عدد  ،تكافئتين مجموعتين تجريبيتين م إلىالعمدية وتم تقسيمهم 
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( طالبددا خضددعوا للبرنددامج التعليمددي المقتددرح لسددباحة الزحددف علددى الظهددر بالطريقددة 15مكوندده مددن )
وأظهدددرت   ،( أسدددابيع6وقدددد كاندددت المددددة الزمنيدددة  للبرندددامج التعليمدددي ) ،الجزئيدددة بالأسدددلوب المتددددرج 

في ،لالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية وجود فروق ذات د إلىنتائج الدراسة 
 القيددداس البعددددي فدددي مسدددتوى الأداء المهددداري لسدددباحة الزحدددف علدددى الظهدددر ) وضدددع الجسدددم والدددرأس

( ولصالح المجموعة التجريبية الثانية التي تعلمت بالأسلوب المتدرج والتوافق الكلي بين أجزاء الجسم
بين المجموعتين  ةإحصائي ةلقياس البعدي وجود فروق ذات دلالالدراسة في ابينما لم تظهر نتائج  ،

الخددوف ( وفددي مسددتوى )حركددات الددذراعين وضددربات الددرجلينالتجدريبيتين الأولددى والثانيددة فددي مهددارات 
أوصدت الباحثدة باسدتخدام البرندامج التعليمدي المقتدرح بالطريقدة الجزئيدة  و ،من الماء والدرجة النهائية

 المتدرج عند تعليم سباحة الزحف على الظهر للمبتدئين الذين يعانون الخوف من الماء. بالأسلوب

 ((.,MATOS, etal 2013)دراسة ماتوس وآخرون )

حددول اسددتخدام مجدداديف اليدددين والزعددانف فددي سددباحة الكددرول والتغيددرات الفسدديولوجية والكينماتيكيددة 
 دين والزعدانف علدى متغيدرات الفسديولوجيةف اليدمعرفدة أثدر مجداذي إلىلدراسة وهدفت ا عنها. الناتجة

فدي السدباحة.  ( ناشدئا18ولتحسدين ذلدك تكوندت عيندة الدراسدة مدن ) والكنماتيكية فدي السدباحة الحدرة.
والمدددة  ،اسدتخدام مجداديف اليدددين يغيدر مدن معددل مسدافة الضدربات أن إلدىوتوصدلت نتدائج الدراسدة 
أمدا الزعددانف فتعمددل علددى تغيددر  ،توافددق فددي الضددرباتوسددرعة السدباحة وال ،الزمنيدة لمراحددل الضددربات

والطاقدددة المفقدددودة. كمدددا أضددداف أن   ،وتدددردد الضدددربات وعمقهدددا ،الضدددربات ونعددددل ،سدددرعة السدددباحة
اسددتخدام الأدوات المسدداعدة فددي تدددريب السددباحة كالمجدداذيف باليدددين والزعددانف تسدداعد فددي تحسسددن 

الكينماتيكيددة للسددباحين قددي  غيددرات الفسدديولوجية ووالتددي بدددورها تددؤثر علددى المت ،الأداء فددي السددباحة
 السباحة الحرة.

 .((2013أبو طامع )دراسة )

معرفدة الاتجداه نحدو تعلدم السدباحة وعلاقتده بالتحصديل الدراسدي فدي المسداق لددى  إلدى التعرف هدفت
 (47. تكوندت عينده الدراسدة مدن )خضدري  –طلبة قسم التربية الرياضية في جامعه فلسطين التقنية 

حيدث تدم اختيددار  ،خضدوري  –مدن كليدة التربيدة الرياضدية فدي جامعده فلسدطين التقنيدة  ةطالبدا وطالبد
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هدددفت الدراسددة التعددرف علددى الاتجدداه نحددو تعلددم السددباحة لدددى طلبدده قسددم  ،العينددة بالطريقددة القصدددية
راسدي والبحث في العلاقة بين اتجاهدات الطلبدة والتحصديل الد ،خضوري ةالتربية الرياضية في جامع

كددأداة  الاسددتبانهوبيددان اثددر الجددنس فددي هددذه الاتجاهددات ولتحقيددق ذلددك اسددتخدم الباحددث  ،فددي المسدداق
أن اتجاهات الطلبة نحدو تعلدم  إلىوقد أشارت نتائج التحليل الإحصائي  ،لجمع البيانات والمعلومات

قددة دالددة وأشددارت أيضددا إلددى عدددم وجددود علا ،( 37،4السددباحة كانددت ايجابيددة بمتوسددط حسددابي بلددغ )
وبدين اتجاهدات  ،إحصائيا بين اتجاهات الطلاب نحو تعلم السدباحة وتحصديلهم الدراسدي فدي المسداق

إضافة إلى عدم وجود فروق في اتجاهات الطلبة نحدو تعلدم السدباحة  ،الطالبات وتحصيلهن الدراسي
احة مددن وأوصددت الدراسددة باسددتثمار وتعزيددز اتجاهددات الطلبددة نحددو تعلددم السددب ،تعددزى لمتغيددر الجددنس

 أجل تطوير أدائهم المهاري وتحسين تحصليهم الدراسي في مساقات السباحة .

 (.(2012أبو الطيب، وحسين ) )دراسة

وبعدض المهدارات الأساسدية بالسدباحة لددى  ألابتكداريالتدريس بالاكتشاف الموجه على التفكيدر  أثر "
أجريت الدراسة على عينه مكونده و  ،استخدم الباحثان المنهج التجريبي ".( سنوات5-6الأطفال من )

طفددددلا  (18الأولددددى مجموعدددده تجريبيددددة ) ،( طفددددلا وتددددم تقسدددديم المتعلمددددين إلددددى مجمددددوعتين36مددددن )
 طفدددلا اسدددتخدمت (18مجموعددده ضدددابطة ) الموجددده والثانيدددةاسدددتخدمت أسدددلوب التددددريس بالاكتشددداف 

لخدداص بهددا وبواقددع تددم تدددريس المجموعددة باسددتخدام الأسددلوب التدريسددي ا التقليدددي.أسددلوب التدددريس 
( 6( دقيقة في الوحدة التدريسية الواحدة ولمددة )60ثلاث وحدات تدريسية في الأسبوع الواحد بزمن )

لمنسددي  ألابتكدداريولجمددع البيانددات تددم اسددتخدام بعددض اختبددارات السددباحة ومقيدداس التفكيددر  ،أسددابيع
سداهم فدي تحسدين التفكيدر (. وأظهرت نتائج الدراسة أن أسلوب التدريس بالاكتشاف الموجده 1996)

سدددنوات بالمقارندددة مدددع  (6-5وبعدددض المهدددارات الأساسدددية بالسدددباحة لددددى الأطفدددال مدددن ) ألابتكددداري
 (%93،1) هتبددددار السددددباحة الكلابيددددالأسددددلوب التقليدددددي وبلغددددت أعلددددى نسددددبه مئويددددة للتحسددددن فددددي اخ

والمهدارات  لابتكاريأوأوصى الباحثان باستخدام التدريس بأسلوب الاكتشاف الموجه لتحسين التفكير 
 .لعاب الرياضية المختلفة للأطفالالأساسية للأ
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  (.(2011ودبابسة )عرابي  )دراسة

 .أثددر برنددامج تعليمددي لددبعض مهددارات السددباحة علددى تخفيددف حددده الألددم عنددد مرضددى أسددفل الظهددر""
هم  علددى مجموعدده مددن المرضددى المصددابين بددالآلام أسددفل الظهددر وقددد تددم اختيددار  هددذه الدراسددةأجريددت 

( سدددنه، 64-28مدددن الدددذكور تراوحدددت أعمدددارهم بدددين ) أفدددراد( 10وكدددان عدددددهم ) ،بالطريقدددة العمديدددة
حيدث تدم تقيديم  ،واستخدم الباحثان المنهج التجريبي بتصميم القيداس القلبدي والبعددي لمجموعده واحدده

الفقددري  المرضددى قبددل تطبيددق البرنددامج وبعددده واشددتمل التقيدديم علددى قيدداس درجددة الألددم ومرونددة العمددود
للأمام وقوة عضلات الظهدر والتدوازن الثابدت. وقدد تدم تطبيدق البرندامج التعليمدي المقتدرح لمدده ثمانيدة 
أسابيع بواقع ثلاث وحددات تدريبيدة فدي الأسدبوع. وأظهدرت النتدائج وجدود فدروق ذات دلالده إحصدائية 

المتغيرات الأخرى.  في درجة الألم ولصالح القياس البعدي ولم تظهر فروق ذات دلاله إحصائية في
واستنتج الباحثان أن البرندامج التعليمدي المقتدرح قدد عمدل علدى التخفيدف مدن حدده الألدم أسدفل الظهدر 

انه قد عمل على تحسين مرونة العمدود الفقدري للأمدام وقدوة عضدلات الظهدر والتدوازن  إلى بالإضافة
امج السدباحة التعليميددة المقننددة الثابدت نسددبيا. وفدي ضددوء نتدائج الدراسددة أوصدى الباحثددان باسدتخدام بددر 

 والموجهة لتقوية عضلات الظهر والبطن والرجلين للوقاية من آلام  أسفل الظهر. 

  (.(eal, 2010 Kamalakkannan ,) وآخرون كماكانان دراسة)

 اسددتخدام بدددون أو مقاومددات باسددتخدام المددائي الوسددط فددي التدددريب تددأثير التعددرف إلددى الدراسددة هدددفت
 وقدد. الهندد دولدة فدي الطدائرة كدرة لاعبدي مدن عينة لدى الفسيولوجية المتغيرات دى بعضعل مقاومدات

الدراسددة  هدذه أهدداف ولتحقيدق ،( الراحدة وندبض الدنفس، حدبس زمدن) علدى الدراسدة اشتملت متغيرات
 (18-20)بدددين أعمددارهم تراوحددت طددائرة كددرة لاعبدداً ( 60) قوامهددا العشددوائية بالطريقددة عينددة اختيددار تددم

 تخضددع لددم مجموعدددة ضددابطة:  الأولددى مجموعددات، ثددلاث إلددى العينددة بتقسدديم الباحددث قددام وقددد ،سددنة
 مقاومدددات، أو أوزان بددددون اسددتخدام المدددائي بالوسددط تددددربت تجريبيددة مجموعددة والثانيددة تدددريب، لأي

 نالمجموعتا خضت وقد. ومقاومات باسدتخدام أوزان المدائي بالوسط تدربت تجريبية مجموعة والثالثة
 واحدة تدريبية وبوحدة أسبوعيا، مرات( 3) وبواقع أسبوعا (12) مدتده تددريبي برنامج إلى التجريبيتان

 شدديفيه واختبددار ،(ANCOVA) باسددتخدام إحصددائيا معالجتهددا البياندددات تمددت جمددع وبعددد اليددوم، فددي
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 المجمدوعتين فدي الفسديولوجية المتغيدرات فدي إحصدائياً  دالدة فروق وجود أظهدرت النتائج وقدد البعدي،
بددددين  إحصدددائية دلالددددة ذات فددددروق ووجدددود التجدددريبيتين، ولصدددالح الضدددابطة التجددددريبيتين والمجموعدددة

 الوسدط المائي. تدريبات في الأوزان استخدمت التي المجموعة ولصالح التجريبيتين المجموعتين

 (.(2010أحمد ) ) دراسة

". لددى الدبطن للمبتددئين، علددى الرسدوم المتحركددةأثدر برندامج تعليمددي باسدتخدام تعلدم سددباحة الزحدف ع"
سددتخدمت الباحثددة المددنهج التجريبددي باسددتخدام التصددميم التجريبددي ذو المجمددوعتين إحددداهما تجريبيددة ا

( طفدلا. وتدم 28والأخرى ضابطة وذلك لمناسبته لطبيعة الدراسة واجدري البحدث علدى عينده قوامهدا )
( 14المجموعدددة التجريبيدددة قوامهدددا ) ،خدددرى ضدددابطة مجمدددوعتين إحدددداهما تجريبيدددة والأ إلدددىتقسددديمهم 

طفلا والتي اتبعدت البرندامج التعليمدي المقتدرح باسدتخدام الرسدوم المتحركدة لدتعلم سدباحة الزحدف علدى 
( طفددلا والتددي اتبعددت البرنددامج التعليمددي المقتددرح باسددتخدام 14والمجموعددة الضددابطة قوامهددا ) ،الددبطن

اسدتخدام الرسدوم المتحركدة  إنواسدتنتجت الباحثدة  ،لى الدبطن أسلوب الأوامر لتعلم سباحة الزحف ع
الذي ينظم المادة التعليمية ويعبر عنها بطريقة متنوعة قدد سداعد محتدوى البرندامج التعليمدي الأطفدال 

وأوصدت الباحثدة الاهتمدام بأسدلوب الرسدوم المتحركدة فدي تعلدم مهدارات  ،المبتدئين على التعلم الجيدد 
 مختلفة على عينات من مراحل تعليمية وسنية مختلفة.الأنشطة الرياضية ال

 ((.7112) دراسة أبو طامع، بهجت. )

هدددفت إلدددى معرفددة أثدددر اسددتخدام أدوات الطفدددو المسدداعدة علدددى تعلددم بعدددض المهددارات الأساسدددية فدددي 
ولتحقيق ذلك استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قصديه  ،السباحة لطلاب التربية الرياضية

ممددن لدديس لددديهم  أي خبددرة سددابقة فددي السددباحة. قسددمت العينددة إلددى مجمددوعتين  ،طالبددا 24)هددا)قوام
وأخرى تجريبه تعلمت باستخدام أدوات الطفدو  ،متساويتين أحداهما ضابطة تعلمت بالطريقة التقليدية

المهاريه المساعدة ولمدة ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تعليمية أسبوعيا. دلت النتائج الاختبارات 
المسددددتخدمة فددددي الدراسددددة إلددددى وجددددود فددددروق دالددددة إحصددددائيا فددددي مسددددتوى الأداء المهدددداري بددددين أفددددراد 
المجموعتين على القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية. وقد أوصى الباحدث باسدتخدام أدوات 

 الطفو المساعدة في تعليم مهارات وأنواع السباحة.
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 (.(2007) )دراسة شاكر

خاصددة  أدوات باسددتخدامتددرح رف إلددى أثددر برنددامج تدددريبي مددائي مقهدددفت التعددوالتددي  ه فددي دراسددت  
صوره  لإحدىحيث أستخدم الباحث المنهج التجريبي  ،البدنية المرتبطة بالصحة اللياقةعلى مستوى 

لأهددددداف الدراسددددة وتددددم اختيددددار عينددددة الدراسددددة مددددن طلبددددة جامعددددة النجدددداح الوطنيددددة والبددددالغ  للائمتدددده
مجمدددوعتين متسددداويتين بشدددكل عشدددوائي حيدددث كاندددت المجموعدددة  إلدددىالبدددا تدددم تدددوزيعهم ( ط4عدددددهم)
قبليددة لمسددتوى اختبددارات  إجددراء( طالبددا وتددم 20تجريبيددة والأخددرى ضددابطة وعدددد كددل منهمددا ) الأولددى

تم تنفيددذ البرنددامج الراحددة تدد رتبطددة بالصددحة وتركيددب الجسددم والتمثيددل الغددذائي خددلالاللياقددة البدنيددة الم
من الحدد الأقصدى لنبضدات القلدب لددى أفدراد  ،( وحدات تدريبية لكل أسبوع3أسابيع بواقع)( 8خلال)

بينما الضابطة استمرت قي نشاطها المعتاد وأوصى الباحدث بضدرورة اسدتخدام  ،المجموعة التجريبية
أدوات مسددداعده فددددي الوسددددط المددددائي وذلددددك لأهميتهددددا فدددي تحسددددين عناصددددر اللياقددددة البدنيددددة المرتبكددددة 

  لاسيما عنصر المرونة الذي يعد هاما لكبار السن.بالصحة 

 (.(,Kindi, etal  2007) وآخرين كنيدي ) دراسة

 فدي والمشي الأرض على والمشي بالمداء العميق الجري من كل اثر إلى التعرف هدفت دراسة وهي 
 راسددةالد أهددداف لتحقيددق و ،الحددوض لمفصددل الباسدددطة والقابضددة العضدددلات وقدددوة مرونددة علددى المدداء
 فدددي للجددري الأولددى تجريبيددة، مجموعددات ثددلاث علددى مشدداركاً  (27) قوامهدددا كددان التددي العينددة وزعددت
( 9) قوامهدا والثالثدة بالمداء، للمشدي مشداركين( 9) قوامهدا والثانية مشاركين (9) قوامهدا العميدق المداء

 جميدددع فددي يةإحصددائ دلالددة ذات فددروق وجددود النتددائج أظهددرت الأرض، وقددد للمشدددي علددى مشدداركين
اندده  الدراسدة أوصدت وقدد العميدق، بالمداء الجدري لمجموعدة البعددي القيداس ولصدالح متغيدرات الدراسة

 .المداء العميق في الجري تدريب طريقة استخدام يفضل الحوض مفصل وقوة مرونة زيادة لأهمية

 (.(2006الصميدعي ) ) دراسة 

اسدتخدم الباحدث المدنهج التجريبدي  "الحدرة للمبتددئين ي تعلم السباحةأثر استخدام أداة طفو مساعده ف"
عمدية لإحدى الدورات التعليمية الصيفية في الطريقة الاختيرت عينه البحث ب ،لملائمة طبيعة البحث
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( متعلمدا مبتددئا مدن 19وبلدغ عدددهم ) ،جامعه الموصدل –المسبح المغلق في كلية التربية الرياضية 
( مدتعلم مدن الممارسدين للسدباحة فضدلا 13سدنه بعدد اسدتبعاد )( 13-10( متعلم وبعمر )32أصل )

( متعلمدددين والأخدددرى 10عددن عينددده الثبدددات، تدددم تقسدديمهم إلدددى مجمدددوعتين إحدددداهما تجريبيددة وبواقدددع )
( متعلمددين وأظهددرت النتددائج أن الأداة المسدداعدة )الطوافددة( فاعليددة فددي إزالددة عامددل 9ضددابطة بواقددع )

الحدددرة للمبتددددئين. وقدددد أوصدددى الباحدددث علدددى اسدددتخدام الأدوات الخدددوف والسدددرعة فدددي تعلدددم السدددباحة 
المسداعدة فددي المراحددل الأولددى لددتعلم السددباحة للمبتدددئين، وزيددادة الاهتمددام بالجانددب النفسددي للمتعلمددين 
المبتدئين بالسباحة، ولا سيما بمدا يتعلدق بدالخوف، عقدد نددوات متخصصدة فدي مجدال تعلدم السدباحة، 

 اعدة على سرعه تعلم السباحة.وبيان أهمية الأدوات المس

 (.(2004الحايك ))دراسة 

 .أثدددر برندددامج تعليمدددي مقتدددرح فدددي السدددباحة علدددى بعدددض المتغيدددرات لددددى الرجدددال متوسدددطي العمدددر"" 
( مشتركا من الرجال متوسطي العمر المشاركين في الدورات التعليمية 24تكونت عينة الدراسة من )

بنداء المجتمدع المحلدي، وكدانوا ممدن لديس لدديهم أي خبدرة سدابقه التي تعقدها كلية التربية الرياضدية لأ
تدم وضدع برندامج تعليمدي مقتدرح لمددة أربعده  ،العمديدةم اختيدار العيندة بالطريقدة حيدث تد ،في السدباحة

أشدارت نتددائج  ،( دقيقددة75أسدابيع وبمعددل ثددلاث وحددات تعليميدة أسددبوعيا وزمدن كددل وحدده تعليميدة )
طبيددق البرنددامج التعليمددي المقتددرح أحدددث تقدددما لدددى أفددراد عيندده الدراسددة التحليددل الإحصددائي إلددى أن ت

فدددي المسدددتوى المهددداري وفدددي مفهدددوم الدددذات الاجتمددداعي وفدددي الإقدددلال مدددن المخددداوف المرتبطدددة بدددتعلم 
وأوصددت الدراسددة باسددتخدام هددذا البرنددامج التعليمددي المقتددرح لتعلدديم هددذه الفئددة العمريددة فددي  ،السددباحة

راء دراسدات تهددتم بوضدع بدرامج تعليميددة قائمدة علدى أسددس علميدة سدليمة تتناسددب الأردن، وأن يدتم إجد
 مع الخصائص النفسية والبدنية والمهارية لباقي الفئات.

 ). (etal,Jan 1989.)وآخروندراسة جان )

( في EMGالعلاقة بين تردد الضربة والقوى العضلية المستخدمة ونشاط جهاز) إلىهدفت التعرف  
حيددث اسددتخدم الباحددث وسدديلة الشددد بالحبددال كمقاومددة ضددد تقدددم السددباح . ضددد مقاومددةباحة الحددرة السدد

لأن بعدض أجهدزة التددريب الأرضدي  ،الأرضدية الأجهدزةللأمام كطريقة بديلة لطرق تدريب القوة على 
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وكددان  ،ومدددى حركاتهددا مددع حركددات السددباح فددي المدداء مددن حيددث الددزمن والتددردد ةميكانيكيدد تددتلاءملا 
لمعرفددة تددأثير مختلددف تددردد الضددربات علددى القددوة المسددتخدمة مددن قبددل السددباح.تم غددرض البحددث هددو 

وتددأثير ذلددك علددى العضددلات  ،خلددفالمددن  باختبددارات السددباحة بالسددح لإجددراء( سددباحا 13اختيددار )
التددددي تقددددوم بالعمددددل وقددددد حددددددت العضددددلات)الثلاث رؤوس العضدددددية والعضددددلة الصدددددرية العظميددددة 

( EMGلعضدددلة الفخذيدددة المسدددتقيمة( لدددذلك الغدددرض. واسدددتخدم جهددداز)والعضدددلة القابضدددة والزنديدددة وا
مددن قبددل هددذه العضددلات عددن طريددق ربطهددا بأقطدداب موصددولة بددين الجهدداز  لددةلمعرفددة القددوى المبذو 
متر لحسداب تدردد الضدربات عدن طريدق قندوات بجهداز الدداينمو  إيصدالهاة كمدا تدم والعضلات المبحوث

( و %85( و)%100) معدددددل الضددددربات بسددددرعة لهددددذا الغددددرض. وقددددد تددددم حسدددداب أعدددددتكهربائيددددة 
( بحركدددة الدددذراعين والدددرجلين. وتدددم تسدددجيل البياندددات الخاصدددة بالمقاومدددة لجهددداز الددددينمومتر 75%)

 )القدوةوباسدتخدام المعادلدة  ،(%100بمدا يعدادل شددة ) مكغد (2وكذلك الأثقدال المسدتخدمة) ،وتحليلها
 يلي: ( تم الحصول على ما20/100*

كلمدا ازداد ات أثر ايجابي على القوة المبذولة. حيث كلما زادة تردد الضربات كان لتردد الضرب  .5
 .%100)-75 )من متوسط القوى المبذولة

فددي معددددل الشدددة/ المقاومدددة للعضددلات القائمدددة بالعمددل مدددع  إحصدددائيةظهددرت زيدددادة ذات دلالددة  .1
القددوة  إنتدداجة فدي كفدداء أكثددركدان  %(75ووجددد بددان التدردد الددواط  للضددربات) ،ازديداد تددردد الضدربات

نهاءوذلك بسبب طول الزمن المستغرق لتنفيذ  تدردد العدالي ال عي أنالحقيقة  أن إلاكامل السحبة.  وا 
 لضربات يتغلب على قوى البحر العالية.

 ثالثا: التعليق على الدراسات السابقة

غلدب  أن إلدىتوصدلت الباحثدة  ،السدابقة المتعلقدة بموضدوع الدراسدةبعد اسدتعراض الدراسدات   
 ذوو أو التصدددددميم باسدددددتخدام المجموعدددددات الواحددددددة أالدراسدددددات السدددددابقة اتبعدددددت المدددددنهج التجريبدددددي 

أبددو و   2004)ن الحايددك )و ثددلاث مجموعددات مثددل دراسددة كددل مددالمجمددوعتين )تجريبيددة وضددابطة( أ
 (1998)محمدددددود و  (2004)أبدددددو الطيدددددب وحسدددددين و  (2012) الأغبدددددرو احمدددددد و  ،(2013طدددددامع ) 

ت التدددي هنددداك بعدددض الدراسددداو  ((2011عرابدددي والدبابسدددة و  (2010)احمدددد و  (2009)الصدددميدعي و 



34 
 

تم إجراء الدراسات السابقة على عينات مختلفة  حيث ،2014))آي صفي مثل و نهج الماستخدمت ال
أجريدت الدراسدات السدابقة علدى . و معلمدين(و شدباب و ناشئين و طالبات و طلاب و لاعبات و  مثل لاعبي

السدددنة الدراسدددية و  المؤهدددل العلمددديو مكدددان السدددكن و الخبدددرة فدددي اللعدددب و للعبدددة متغيدددرات مختلفدددة مثدددل )ا
تتدراوح حجدم العيندة وفدي بياندات مختلفدة حيدث   مدتعلم وغيدر مدتعلم (و الجنس و اديمي كالتحصيل الأو 

 اومددى تأثيرهد البدرامج التعليميدةسدابقة علدى أهميده أكددت أغلبيدة الدراسدات ال( حيدث 120-15)بين 
يلاحظ من الدراسات السدابقة الاخدتلاف فدي عددد الفئدات وتتدراوح و  .لكلا الجنسين السباحة على تعلم

 .(2011مثل دراسة عرابي ) ،سنه  (64 – 12)من 

غيددر  إلددىالعينددة مدن مسددتوى مددتعلم  أفددراديلاحدظ مددن الدراسددات السددابقة الاخدتلاف فددي مسددتوى 
لعبه كرة القددم لرياضية مثل متعلم مبتدئ ناش  محترف وكما يلاحظ أيضا الاختلاف في الأنشطة ا

 .والسلة الجمناستك

تناولت الدراسات السابقة معالجات إحصائية متعددة مما يساعد الباحثة في استخدام الأسلوب 
هناك بعض الدراسات التدي تناولدت تعلدم سدباحة الزحدف علدى الدبطن والظهدر و  ،الإحصائي المناسب

 (.(1998مودمح ،(2010). احمد 2014))آي  ،ن مثل دراسة كل م

 ،(1998)هناك بعض الدراسات السدابقة اسدتخدمت مهدارة الطفدو مثدل دراسدة كدل مدن محمدود 
 (.2015ابو طامع ).(2007. ابو طامع )(2009)الصميدعي 

جراءاتها من حيث:  وقد ساعدت الدراسات السابقة الباحثة في تحديد خطوات الدراسة وا 

  .دراسةوطبيعة ال للائمتهاعتماد المنهج التعليمي  -

  .اختبار العينة والتحقق من مدى تمثيلها لمجتمع الدراسة -

جراءاته والتحق -  .ق من المعاملات العلمية للبرنامجالاسترشاد بخطوات بناء البرنامج التعليمي وا 

  .الاستدلال على الأساليب الإحصائية المناسبة وطبيعة الدراسة الحالية -
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 .ومناقشتها الاسترشاد في عرض نتائج الدراسة -

 واهم ما تميزت به الدراسات الحالية عن الدراسات السابقة ما يلي:

  تعلدم   تميزت هذه الدراسة في ضوء علم الباحثة بأنها من  الدراسات التدي تناولدت موضدوع
وضعت برنامج تعليمي خاص بهدذه اللعبدة ودراسدة متغيراتهدا و   الأساسية السباحةمهارات 

 في البيئة الفلسطينية.
  لمسددجلات طالبددات جامعدده النجدداح الوطنيددة ا اشددتملت علددى تميددزت عيندده هددذه الدراسددة بأنهددا

 وليس من تخصص كلية التربية الرياضية. ،لمساق السباحة الاختياري
  ةسدباحمهدارات ال اثدر البرندامج تعليمدي مقتدرح فدي تعلدم  إلىتمتاز هذه الدراسة في التعرف 

مددددربين ومدرسدددي مسددداق السدددباحة فدددي الجامعدددات ممدددا يتددديح فرصدددة للمهتمدددين وال الأساسدددية
 .الفلسطينية من الاستفادة من هذا البرنامج
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

 .منهج الدراسة -

 .مجتمع الدراسة -

 .عينة الدراسة -

 .أداة الدراسة -

 .الاختبارات المستخدمة -

 .الصدق -

   الثبات -

 متغيرات الدراسة  -

 ة.الإحصائيالمعالجات  -
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 : الدراسة منهج

القياسات المتكدررة  باستخدامالتجريبية  المجموعة بطريقة التجريبيالمنهج  الباحثة ستخدمتا
(Repeated Measure) ،الدراسة طبيعة للائمتها وذلك. 

 مجتمع الدراسة:

الدراسددة مددن طالبددات جامعددة النجدداح الوطنيددة المسددجلات فددي مسدداق سدددباحة  تكددون مجتمددع
 ( طالبة. 30ري والبالغ عددهن )الاختيا

 عينة الدراسة:

 المسدجلات الوطنيدة النجداح جامعدة طالبدات مدن العمديدة بالطريقدة الدراسدة عينده اختيدار تدم
 يوضدح (1) رقدم والجددول ة.طالبد (15) العيندة أفدراد عددد بلدغ حيدث الاختيداري، السدباحة لمسداق

 . لعمرواكتلة وال الطول لمتغيرات تبعا الدراسة عينة خصائص

 (.02(: خصائص عينة الدراسة تبعا إلى متغيرات الطول والوزن والعمر)ن= 1الجدول رقم )

 المتغيرات وحدة القياس المتوسط الانحراف  الالتواء

 طول القامة متر 1551 0501 0550 -

 الكتلة كغم 53533 5.2. 0531 -

 العمر سنة 20533 1511 0530

أن قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير طول القامة ( 1يتضح من نتائج الجدول رقم )
 1511 ±20533كغم(، ولمتغير العمر ) 5.2. ±53533متر(، ولمتغير الوزن ) 0501  1551±)

(، ويعني ذلك تحقق التجانس بين أفراد عينة 3 ±سنة(، كما وتراوحت قيم معامل الالتواء ما بين )
 .الدراسة
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 : الدراسة اةأد

( 2بواقدع ) أسدابيع( 12قتدرح لمددة )الم التعليمدي البرندامجطبيدق ت تدم  : يالتعليما البرناامج : لاأو 
   ( يوضح ذلك.1، والملحق رقم )أسبوعياوحدات تعليمية 

 : الدراسة في المستخدمة الاختبارات ثانياً:

  الزمن ثانية. )القنديل(التكور طفواختبار 
  المسافة. طنالب على الممتد  الطفو الأفقياختبار 
   المسافة. الظهر على الممتد الطفو الأفقياختبار 
   ر( مت12،5مسافة ) على البطن الانزلاقاختبار . 
   ( متر.12،5على الظهر مسافة ) الانزلاقاختبار 
   متر (25)اختبار ضربات الرجلين على البطن بالتبادل. 
  متر 25 ))اختبار ضربات الرجلين على الظهر  بالتبادل. 

 وصف الاختبارات وصدقها وطريقة أدائها وطريقة التسجيل. ( يوضح1) لحق رقمالم

 :صدقال

تم عرض البرنامج التعليمي على لجنة من المحكمين من حملة شهادة الدكتوراه في         

ضافة  ملاحظات ومقترحات على البرنامج التعليمي، حيث  أيالجامعات الفلسطينية لتقيم البرنامج وا 

الملاحظات والاقتراحات بعين الاعتبار من اجل تحسين وتطوير البرنامج نحو  تم اخذ هذه

يوضح أسماء لجنة المحكمين وتخصصاتهم ورتبهم العلمية ومكان  ( 3الأفضل، والملحق رقم )

 .               عملهم

 المهارية:ثبات الاختبارات ال

لدى طالبات جامعة النجاح الوطنية،  وللتأكد من ثبات الاختبارات للمهارات الأساسية في السباحة

عادته ) تكونت من على عينة استطلاعية  Test- Retest)قام الباحثة باستخدام تطبيق الاختبار وا 
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( طالبات تم استبعادهن من عينة الدراسة الأصلية، حيث كانت الفترة الزمنية الواقعة ما بين 8)

يجاد معامل الثبات تم تطبيق معامل الارتباط  التطبيقين أسبوعا، ولدلالة العلاقة بين التطبيقين وا 

 نتائج الجدول رقم )( تبين ذلك.(، و Pearson correlationبيرسون )

(: معاملات الثبات للمهارات الأساسية في السباحة لدى طالبات جامعة النجاح 2الجدول رقم )
 الوطنية.

الصدق 
 الذاتي

 قيمة

 (ر ) 

 ةوحد التطبيق الأول التطبيق الثاني

 القياس

 المهارات الأساسية

 المتوسط  الانحراف المتوسط الإنحراف في السباحة

 طفو القنديل ثانية 14512 2550 .1353 3533 *05.0 05.3
الطفو الممتد على  متر 1513 0514 2550 0541 **05.4 0531

 البطن 
 الانزلاق على البطن متر 15.5 05.0 .453 1501 **0530 0534
ضربات الرجلين  متر 2525 1511 4 05.5 *05.1 0530

 بالتبادل على البطن
الطفو الأفقي الممتد  متر 1550 05.5 ..25 1515 *05.3 05.5

 على الظهر
 الانزلاق على الظهر متر 1525 05.0 2531 05.2 **05.3 0534
الرجلين ضربات  متر 4550 1510 512. 15.2 *05.0 05.3

 بالتبادل على الظهر
 .(α ≤ 1.15) الدلالة مستوى، ** (α ≤ 1.11) الدلالة مستوىل إحصائيا عند دا*     

( إلى ثبات الاختبارات للمهارات الأساسية في السباحة لدى طالبات 2نتائج الجدول رقم )تشير 

 -3..1) بين التطبيقين ما بين، حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بيرسون جامعة النجاح الوطنية

دالة إحصائيا عند  وجميعها (،0..1 -1.81راوحت قيم الصدق الذاتي ما بين ) ، وكذلك ت(1..1

 .(α ≤ 1.11) مستوى الدلالة
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 :الدراسة متغيرات 

 .البرنامج التعليمي المقترح: المستقل المتغير

 . المستخدمة الاختبارات على الدراسة عينة فرادأ استجابة   :التابعة المتغيرات

 : الإحصائية المعالجات

  : التالي الاختبار باستخدام وذلك (SPSS) الإنسانية للعلوم الإحصائية الرزم برنامج استخدام مت

 . المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات -

 (.Repeated Measureتحليل التباين للقياسات المتكررة )  -
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 الفصل الرابع

 عرض النتائج
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 :عرض النتائج

بعد أن قامت الباحثة بجمع البيانات   ،ليهاعرضا لنتائج التي تم التوصل إفصل يتضمن هذا ال     

 ثم معالجتها إحصائيا للإجابة عن التساؤل الدراسة. ،بواسطة أداة الدراسة

 :النتائج المتعلقة بتساؤل الدراسة

تعليمي على منحنى التغيير في تعلم بعض مهارات السباحة الأساسية لدى البرنامج الما أثر 

 ؟لبات جامعة النجاح الوطنيةطا

 Repeated وللإجابة عن التساؤل تم استخدام تحليل التباين للقياسات المتكررة التابعة )

Measures ANOVAوذلك من خلال إجراء اختبار هوتللنج تريس ،) (Hotelling's trace) 

 ( تبين ذلك.3ونتائج الجدول رقم )
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( لأثر البرنامج التعليمي Hotelling's traceتريس )(: نتائج  اختبار هوتللنج 3الجدول رقم )
لدى طالبات جامعة النجاح على منحنى التغيير في تعلم بعض مهارات السباحة الأساسية 

 (02)ن=  الوطنية
وحدة  المهارات

 القياس
هوتللنج 

 ريست
 قيمة) ف(

 التقريبية

درجات 
الحرية 
 للبسط

درجات 
 حرية الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 *05000 11 4 1.53.1 151.1 ثانية لطفو القندي

الطفو الممتد على 
 البطن 

 *05000 11 4 345544 3453.3 متر

 *05000 11 4 11.52.3 425145 متر الانزلاق على البطن

ضربات الرجلين على 
 بالتبادل البطن

 *05000 11 4 .131552 .13514 متر

الطفو الأفقي الممتد 
 على الظهر

 *05000 11 4 145443 55252 متر

 *05000 11 4 .10.510 335130 متر الانزلاق على الظهر

ضربات الرجلين على 
 بالتبادل الظهر

 *05000 11 4 ..1.051 125014 متر

 .(α ≤ 0505) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة * 

     وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( أنه ت 3يتضح من الجدول رقم ) 

 (α ≤ 0505 )  في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم جميع مهارات السباحة

 .لدى طالبات جامعة النجاح الوطنيةالأساسية قيد الدراسة 
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ولتحديد مصادر الفروق بين القياسات لجميع المهارات، تم استخدام اختبار بنفيروني 

(Bonferroniللمقارنات البعدية الثنائية بين ال )(4،5، ونتائج الجداول رقم )متوسطات الحسابية 

 وفيما يلي عرض للنتائج وفقا لتسلسل المهارات:تبين ذلك. 

 أولا: مهارة طفو القنديل 

لمهارة طفو  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية للتغير (:4)الجدول رقم 
 القنديل.

 الانحراف المعياري  ابيالمتوسط الحس وحدة القياس القياسات 

 8.53 14.87 ثانية الأول

 14.53 40.60 ثانية الثاني 

 13.10 41.87 ثانية الثالث

 12.79 43.00 ثانية الرابع

 13.85 46.60 ثانية الخامس

 % 502302 النسبة المئوية للتغير
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جميع القياسات ( لدلالة الفروق بين Bonferroni: نتائج اختبار بنفيروني )(5الجدول رقم )
 لمهارة طفو القنديل.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *315.3 - *2.513 - *.2 - *255.3 -  14.87 الأول

 *1- 2540-  .152 -   40.60 الثاني

 *45.3- 1513-    41.87 الثالث

 *3510-     43.00 الرابع

      46.60 الخامس

 .(α ≤ 0505) ند مستوى الدلالة دال إحصائيا ع* 

         ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أنه توجد فروق 5يتضح من الجدول رقم )     

 (α ≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم مهارة طفو القنديل بين )

وكذلك بين القياسات )الثاني، والثالث، ( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخامس(، الأولالقياس )

وكذلك بين القياسين )الأول( ولصالح القياسات )الثاني، والثالث، والرابع(،  (الأول)والرابع( والقياس 

بينما لم تكن هناك فروق دالة إحصائيا في المقارنات البعدية و)الثاني( ولصالح القياس )الثاني(، 

 ( يظهر ذلك.1الشكل البياني رقم )الأخرى بين المتوسطات الحسابية، و 
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أثدر البرندامج التعليمدي علدى منحندى التغيدر فدي تعلدم مهدارة طفدو القندديل لددى طالبدات جامعدة النجداح  (:1الشكل البيااني رقام )
 الوطنية.

 ثانياً: مهارة الطفو الممتد على البطن:

لمهارة سبة المئوية للتغير لمعيارية والن(: المتوسطات الحسابية والانحرافات ا6الجدول رقم )
 الطفو الممتد على البطن.
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات 

 0.86 0.80 متر الأول

 1.33 2.07 متر الثاني 

 1.23 5.67 متر الثالث

 1.01 5.80 متر الرابع

 0.86 5.80 متر الخامس

 % 552 النسبة المئوية للتغير
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( لدلالة الفروق بين جميع القياسات Bonferroni(: نتائج اختبار بنفيروني )7رقم )الجدول 
 لمهارة الطفو الممتد على البطن.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *5 - *5 - *..45 - *.152 -  0.80 الأول

 *35.3 - *35.3 - * 3510 -   2.07 الثاني

  0513 - 0513 -    5.67 الثالث

 0     5.80 الرابع

      5.80 الخامس

 .(α ≤ 0505) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة *  

          ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( أنه توجد فروق 7يتضح من الجدول رقم )     

 (α ≤ 0505في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم مهارة الطف ) و الممتد على

البطن بين القياسات )الخامس، والرابع، والثالث( والقياسين) الأول ، والثاني ( ولصالح القياسات 

)الخامس، والرابع، والثالث(، وكذلك بين القياسين )الثاني( و)الأول( ولصالح القياس )الأول(، بينما 

بين المتوسطات الحسابية، والشكل لم تكن هناك فروق دالة إحصائيا في المقارنات البعدية الأخرى 

 ( يظهر ذلك.2البياني رقم )
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أثددر البرنددامج التعليمددي علددى منحنددى التغيددر فددي تعلددم مهددارة الطفددو الممتددد علددى الددبطن لدددى طالبددات (: 2الشااكل البياااني رقاام )
 جامعة النجاح الوطنية.

 ثالثاً: مهارة الانزلاق على البطن: 

لمهارة  ابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية للتغير: المتوسطات الحس(8الجدول رقم )
 الانزلاق على البطن.

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات 

 1.29 1.33 متر الأول

 0.83 5.87 متر الثاني 

 1.00 7.00 متر الثالث

 2.05 7.93 متر الرابع

 1.52 9.47 متر الخامس

 % 580 وية للتغيرالنسبة المئ
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( لدلالة الفروق بين جميع القياسات Bonferroni(: نتائج اختبار بنفيروني )9الجدول رقم )
 لمهارة الانزلاق على البطن.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *514. - *1510 - *.551 - *4554 -  1.33 الأول

 *3510 - *2501 - *1513-   5.87 الثاني

 *.254 - 0533-    7.00 الثالث

 *1554-     7.93 الرابع

      9.47 الخامس

 .(α ≤ 0505) ال إحصائيا عند مستوى الدلالة * د

          ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( أنه توجد فروق 9يتضح من الجدول رقم )     

 (α ≤ 0505في أثر البرنامج التعليمي على من ) حنى التغيير في تعلم مهارة الانزلاق على البطن

بين القياس )الخامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياسين )الرابع، 

والثالث( والقياسين )الأول، والثاني( ولصالح القياسين )الرابع، والثالث(، وكذلك بين القياس )الثاني( 

اس )الثاني(، بينما لم تكن هناك فروق دالة إحصائيا بين القياسين والقياس )الأول( ولصالح القي

 ( يظهر ذلك.3)الثالث( و)الرابع(، والشكل البياني رقم )
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علدى الدبطن لددى طالبدات جامعدة  أثدر البرندامج التعليمدي علدى منحندى التغيدر فدي تعلدم مهدارة الاندزلاق(: 3الشكل البياني رقام )
 النجاح الوطنية.

 : بالتبادل رة  ربات الرجلين على البطنرابعاً: مها

لمهارة  (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية للتغير10الجدول رقم )
 .بالتبادل  ربات الرجلين على البطن

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات 

 1.64 1.87 متر الأول

 2.09 5.07 متر الثاني 

 3.22 16.30 متر الثالث

 3.18 17.33 متر الرابع

 2.90 21.87 متر الخامس

 % 0159320 النسبة المئوية للتغير
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( لدلالة الفروق بين جميع القياسات Bonferroni(: نتائج اختبار بنفيروني )11الجدول رقم )
 .بالتبادل لمهارة  ربات الرجلين على البطن

 الخامس الرابع الثالث الثاني لالأو المتوسط القياسات

 - *14543 - *3520 -  1.87 الأول

15541* 

- 20* 

 - *11523-   5.07 الثاني

12521* 

- 115.0* 

 *.555 - *1503 -    16.30 الثالث

 *4554-     17.33 الرابع

      21.87 الخامس

 .(α ≤ 0505) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة * 

        ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( أنه توجد فروق 11ول رقم )يتضح من الجد     

 (α ≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم )على البطن  ضربات الرجلين

مس(، وكذلك بين القياس )الرابع( بين القياس )الخامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخا

 ين( والقياس، والثالث( ولصالح القياس )الرابع(، وكذلك بين القياس)الثالثل، والثاني)الأو  والقياسات

وبين القياسين )الأول( و)الثاني( ولصالح القياس  (،صالح القياس )الثالث( ول، والثاني)الأول

 .( يبين ذلك4)الثاني(، والشكل البياني رقم )
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لددى  بالتبدادل  ي على منحنى التغير في تعلدم مهدارة ضدربات الدرجلين علدى الدبطنأثر البرنامج التعليم(: 4الشكل البياني رقم )
 طالبات جامعة النجاح الوطنية.

 خامساً: مهارة الطفو الأفقي الممتد على الظهر: 

لمهارة  (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية للتغير12الجدول رقم )
 ى الظهر.الطفو الأفقي الممتد عل
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات 

 1.23 1.33 متر الأول

 0.83 3.53 متر الثاني 

 0.99 4.13 متر الثالث

 0.89 4.40 متر الرابع

 1.10 5.07 متر الخامس

 % 580351 النسبة المئوية للتغير
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( لدلالة الفروق بين جميع القياسات Bonferroni(: نتائج اختبار بنفيروني )13الجدول رقم )
 لمهارة الطفو الأفقي الممتد على الظهر.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *35.4 - *.350 - *25.0 - *2520 -  1.33 الأول

 *1554 -  ..05 - 0510 -   3.53 الثاني

 0534 - .052-    4.13 الثالث

 .051-     4.40 الرابع

      5.07 الخامس

 .(α ≤ 0505) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة  *

       ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أنه توجد فروق 13يتضح من الجدول رقم )     

 (α ≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم مهارة )الطفو الأفقي الممتد 

ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك  القياس )الخامس( والقياسين )الأول، والثاني(بين  ظهرعلى ال

، )الرابع، والثالث ، والثاني( والقياس )الأول( ولصالح القياساتبين القياسين )الرابع، والثالث

، بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا في المقارنات الأخرى بين المتوسطات الحسابية(، والثاني

 ( يظهر ذلك.5شكل البياني رقم )وال
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الأفقددي الممتددد علددى الظهددر لدددى  أثددر البرنددامج التعليمددي علددى منحنددى التغيددر فددي تعلددم مهددارة الطفددو (:5الشااكل البياااني رقاام )
 طالبات جامعة النجاح الوطنية.

 سادساً: مهارة الانزلاق على الظهر: 

لمعيارية والنسبة المئوية للتغير لمهارة (: المتوسطات الحسابية والانحرافات ا14دول رقم )الج
 الانزلاق على الظهر.

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات 

 0.88 0.73 متر الأول

 0.88 3.27 متر الثاني 

 0.94 4.20 متر الثالث

 0.88 4.27 متر الرابع

 1.10 6.07 متر الخامس

 % 020321 النسبة المئوية للتغير
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( لدلالة الفروق بين جميع القياسات Bonferroni(: نتائج اختبار بنفيروني )15الجدول رقم )
 لمهارة الانزلاق على الظهر.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *5534 - *3554 - *.354 - *2554-  0.73 الأول

 *25.0- * 1 - *0533-   3.27 الثاني

 *..15 - .050 -    4.20 الثالث

 *15.0-     4.27 الرابع

      6.07 الخامس

 .(α ≤ 0505) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة * 

        ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( أنه توجد فروق 15يتضح من الجدول رقم )     

 (α ≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير )م مهارة الانزلاق على الظهرفي تعل 

بين القياس )الخامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياسين )الرابع، 

والثالث( والقياسين )الأول، والثاني( ولصالح القياسين )الرابع، والثالث(، وكذلك بين القياس )الثاني( 

لم تكن هناك فروق دالة إحصائيا بين القياسين  والقياس )الأول( ولصالح القياس )الثاني(، بينما

 ذلك. ( يبين6، والشكل البياني رقم ))الثالث( و)الرابع(
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علدى الظهدر لددى طالبدات جامعدة  : أثدر البرندامج التعليمدي علدى منحندى التغيدر فدي تعلدم مهدارة الاندزلاق(6الشكل البياني رقم )
 النجاح الوطنية.

 : لى الظهر ربات الرجلين ع اً: مهارةابعس

لمهارة  (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية للتغير16الجدول رقم )
  ربات الرجلين على الظهر.

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات 

 2.07 2.00 متر الأول

 1.92 17.47 متر الثاني 

 1.72 20.40 متر الثالث

 2.02 21.33 متر الرابع

 1.58 22.93 متر الخامس

 % 014532 النسبة المئوية للتغير
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( لدلالة الفروق بين جميع القياسات Bonferroni(: نتائج اختبار بنفيروني )17الجدول رقم )
 لمهارة  ربات الرجلين على الظهر.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات

 *20533 - *13533 - *1.540 - *.1554 -  2.00 الأول

 *5541 - *35.1 - *2533-   17.47 الثاني

 *2553 - *0533 -    20.40 الثالث

 *1510-     21.33 الرابع

      22.93 الخامس

 .(α ≤ 0505) دال إحصائيا عند مستوى الدلالة * 

        عند مستوى الدلالة ذات دلالة إحصائية( أنه توجد فروق 17الجدول رقم )يتضح من      

 (α ≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم ) ضربات الرجلين على

مس(، وكذلك بين القياس بين القياس )الخامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخا الظهر

( ، وكذلك بين القياس )الثالث، والثالث( ولصالح القياس )الرابع()الأول، والثاني )الرابع( والقياسات

وبين القياسين )الأول( و)الثاني( ولصالح  (،صالح القياس )الثالث( ول، والثاني)الأول ينوالقياس

 .( يبين ذلك7القياس )الثاني(، والشكل البياني رقم )
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لين علدى الظهدر لددى طالبدات الدرج أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيدر فدي تعلدم مهدارة ضدربات (:7الشكل البياني رقم )
 جامعة النجاح الوطنية.
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 الفصل الخامس

  :مناقشة النتائج أولا 

  :الاستنتاجات ثانيا 

  :التوصيات ثالثا 
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 مناقشة النتائجأولا: 

 مناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤل والذي نصه:

 ات السباحة الأساسية لدىمنحنى التغير في تعلم بعض مهار أثر برنامج تعليمي مقترح على ما   
 ؟طالبات جامعة النجاح الوطنية

      د فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة و وجإلى ( 3) جدول رقمأشارت النتائج في ال

 (α≤ 0505 ) في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم جميع مهارات السباحة
 .امعة النجاح الوطنيةلدى طالبات جالأساسية قيد الدراسة 

وترى الباحثة أن البرنامج التعليمي المطبق كان له الأثر الايجابي في تعلم الطالبات المهارات 
لأثر البرنامج ( Hotelling's trace) نتائج اختبار هوتللنج تريسحيث أظهرت  ،لسباحةالأساسية ل

لدى طالبات جامعة حة الأساسية التعليمي المتبع على منحنى التغيير في تعلم بعض مهارات السبا
ومن خلال تحديد مصادر الفروق بين القياسات لجميع  ،( طالبة15والبالغ عددهن ) النجاح الوطنية

( للمقارنات  Bonferroniالمهارات الأساسية لتعلم السباحة حيث تم استخدام اختبار بنفيروني )
-8-7-6-5-4-3-2-1 ونتائج الجداول رقم ) ،البعدية الثنائية بين المتوسطات الحسابية لكل اختبار

 ضح ذلك.( تو 9-10-11-12-13-14-15-16-17

 فيما يلي مناقشة النتائج وفق تسلسل المهارات:  

 مهارة طفو القنديل: -أ
ذات دلالة إحصائية عند مستوى أنه توجد فروق  (5حيث أشارت نتائج الجدول رقم )

لى منحنى التغيير في تعلم مهارة طفو القنديل بين ( في أثر البرنامج التعليمي عα≤ 0505)الدلالة 
القياس )الأول( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياسات )الثاني، 
والثالث، والرابع( والقياس )الأول( ولصالح القياسات )الثاني، والثالث، والرابع(، وكذلك بين القياسين 

 .س )الثاني()الأول( و)الثاني( ولصالح القيا
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 الفرق في نتائج الاختبار طفو القنديل  بين القياس السبب في ظهور وترى الباحثة أن
الذي جاء بمتوسط  والقياس )الخامس( (،%14،87)الأول( الذي جاء بمتوسط حسابي )

يعود إلى كون طالبات لم يكن لديهن خلفية عن مهارات ، ولصالح القياس ) الخامس(( %46،60)
طفو القنديل حيث تحسن مستوى الأداء بعد إتقان التمرين والتدريب عليه بشكل متكرر التنفس وال

 بينما دلت نتائج  القياس الخامس والرابع  والثالث على تحسن بسيط ،خلال البرنامج التعليمي
وتعزو الباحثة في كون السبب أنه حجم السعه الحيوية لرئتين   ،مستوى الطالبات خلال هذه الفترة

مستوى اللياقة  ضت لسن من تخصص التربية الرياضية مما يدل على انخفاك كون طالباوكذل
 البدنية لدى افرد عينة الدراسة.

 الممتد على البطن: الأفقي وفب_ مهارة الط 

ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أنه توجد فروق 7يتضح من الجدول رقم )     
(α≤0505في أثر البرنامج التعلي ) مي على منحنى التغيير في تعلم مهارة الطفو الممتد على البطن

ولصالح القياسات )الخامس،  والثاني()الأول،  بين القياسات )الخامس، والرابع، والثالث( والقياسين
(، بينما لم تكن الثانيوالرابع، والثالث(، وكذلك بين القياسين )الثاني( و)الأول( ولصالح القياس )

ية الأخرى بين المتوسطات الحسابية، والشكل البياني ات البعية إحصائيا في المقارنهناك فروق دال
 ( يظهر ذلك.2رقم )

 (،% 8،00وترى الباحثة أن سبب هذه الاختلاف بين القياس الأول والذي جاء بمتوسط حسابي )
لباحثة حيث رأت ا ،ولصالح القياس الثاني (،%2،07والقياس الثاني والذي جاء بمتوسط حسابي )

كون السبب يعود أن الطالبات في القياس الأول لم تكن تعلمت على مهارة الطفو الممتد على 
تعلم عند الطالبات في  ىوهذا يدل على  مستو  ،البطن والتي جاءت بعد تعلم مهارة طفو القنديل

 ،هارة بعدمرحلة التعلم الأولى والتي تتسم بعدم الإدراك الحسي الحركي لهن كونهن لم يتعلمن الم
الخامس( حيث جاءت متوسطات  ،الرابع ،بينما جاءت نتائج الاختبارات لكل من القياس )الثالث
حيث لم تكن   (%5،80 _5،80 _5،67)  الحسابية لهذه القياسات على النحو التالي بالترتيب

لال تلك هنالك فروق كبيرة بين نتائج هذه القياسات الثلاث مما يدل على وجود ثبات في التعلم خ
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تقان الطالبات مهارة الطفو الأفقي الممتد على البطن وفعالية البرنامج التعليمي في إتقان  الفترة وا 
 وتعلم مهارة الطفو الأفقي الممتد على البطن.

 ت _ مهارة الانزلاق على البطن:

( α≤ 1.11)ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أنه توجد فروق 9يتضح من الجدول رقم )
في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم مهارة الانزلاق على البطن بين القياس 
)الأول( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياسين )الثالث، والرابع( 

اني( والقياس (، وكذلك بين القياس )الثعالثالث، والرابوالقياسين )الأول، والثاني( ولصالح القياسين )
)الأول( ولصالح القياس )الثاني(، بينما لم تكن هناك فروق دالة إحصائيا بين القياسين )الثالث( 

 .( يظهر ذلك3و)الرابع(، والشكل البياني رقم )

 ين ترى الباحثة أن السبب في ظهور الفرق بتعلم مهارة الانزلاق على البطن بين كل من القياس
 بينما جاءت متوسط نتائج قياس (،%1،33لذي جاء بمتوسط حسابي )الأول وا للاختبارنتائج 

مما يدل على فعالية البرنامج التعليمي قبل  ،لصالح القياس الثاني(، %5،87الثاني ) الاختبار
بينما لم يكن هنالك اختلاف كبير بين نتائج قياس الاختبار الثالث  ،وأثناء  وبعد التعلم لتلك المهارة

بينما جاء متوسط القياس الرابع  (،%7،00متوسط كل من القياس الثالث ) والرابع حيث بلغ
بينما اختلف  ،يدل على الوصول لمرحلة الثبات في البرنامج التعليمي خلال تلك الفترة )7،93%)

 (% 9،47) نسبة التحسن وازدادت لدى الطالبات في القياس الخامس والتي جاءت متوسط حسابي
 اس الثالث والرابع نرى أنها جاءت لصالح القياس الخامس.وعند مقارنتها مع القي

 :بالتبادل ث_ مهارة ضربات الرجلين على البطن

             ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( أنه توجد فروق 11يتضح من الجدول رقم )
 (α≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم )على البطن  نضربات الرجلي

مس(، وكذلك بين القياس )الرابع( بين القياس )الخامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخا
 ين( والقياس، والثالث( ولصالح القياس )الرابع(، وكذلك بين القياس)الثالث)الأول، والثاني والقياسات
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)الثاني( ولصالح القياس وبين القياسين )الأول( و (،صالح القياس )الثالث( ول، والثاني)الأول
 ( يبين ذلك.4)الثاني(، والشكل البياني رقم )

(% بينما جاء المتوسط الحسابي 69،51 10فيما يتعلق بالنسبة المئوية للتغير التي وصلت إلى )
(، %21،87وصلت إلى ) ،ونتائج  متوسط القياس الخامس( %1،87في نتائج القياس الأول )

وتعزو الباحثة ذلك إلى أن  ،جد أنها جاءت لصالح القياس الخامسوبالنظر إلى متوسط كلاهما ن
ولما يحتويه من المهارات وطرق تعلم المهارات  الدراسةالبرنامج التعليمي المقترح المتبع على عينه 

في السباحة، وكذلك استخدام الباحثة على مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب في تعليم  الأساسية
الحركي السليم لنوع السباحة والاقتصاد في الجهد المبذول، مما ينتج عنه توافق المهارة والتسلسل 

 .(1110راسة ) الحايك وجابر مرئي وانسيابي في الماء، وهذا يتفق مع د

إحداث تقدم في المستوى  إلىالصعب يعمل  إلىالتدرج من السهل  أن إلىالباحثة أشارت و     
تقان كل جزء من المهاري، حيث انه في الأسلوب المتدر  ج تم تعليم الأجزاء السهلة، وبعد تعلم وا 

تقان المهارة  أجزاء المهارة كان يتم تعليم جزء آخر وربطه بالجزء الذي سبق أن تتعلمه الطالبات، وا 
وثم يتم توفير الوقت الكافي لتحقيق الربط والتوافق بين المهارتين السابقة والجديدة، وهكذا حتى تعلم 

باحة الزحف على البطن والظهر وقد كان لهذا البرنامج الأثر في تحفيز المتعلمين جميع مهارات س
على التقويم الذاتي والمراجعة الذاتية لأدائهم، بالإضافة إلى التغذية الراجعة التي كانوا يتلقونها من 

 .الباحثة

 ج_ مهارة الطفو الأفقي الممتد على الظهر:

            ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة روق ( أنه توجد ف13يتضح من الجدول رقم )
 (α≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم مهارة )الطفو الأفقي الممتد 

ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك  القياس )الخامس( والقياسين )الأول، والثاني(بين  ظهرعلى ال
، )الرابع، والثالث ، والثاني( والقياس )الأول( ولصالح القياساتبين القياسين )الرابع، والثالث

، بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا في المقارنات الأخرى بين المتوسطات الحسابية(، والثاني
 .( يظهر ذلك5لبياني رقم )والشكل ا
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وهذا  (،%281،20) وترى الباحثة بعد النظر إلى النسبة المئوية لتغيير والتي وصلت إلى
يدل أن مستوى التحسن في تعلم مهارة الطفو الأفقي الممتد على الظهر جاءت بدرة عالية  مقارنة 

(، كما ساهم البرنامج 2003وهذا يتفق مع ما أشار إليه رزق )مع باقي المهارات  السابقة ذكرها 
ة من المهارة، في استثارة دوافع الطالبات للتعلم وبذل المزيد من الجهد لتحقيق الأهداف المرجو 

(، 2002على سرعة تعلم وتطوير مستواهم وهذا يتفق مع ما أشار إليه زكي )الأمر الذي ينعكس 
على البطن والظهر بتوافق  الطفو الأفقي الممتدوترى الباحثة أن تمكن الطالبات من أداء سباحة 

في أدائهم خلال جيد وتسلسل حركي سليم وانسيابي في الماء قد ساهم في زيادة ثقة المتعلمات 
 .تواجدهم في الوسط المائي

 ح_ مهارة الانزلاق على الظهر:

             الدلالة ذات دلالة إحصائية عند مستوى( أنه توجد فروق 15يتضح من الجدول رقم )
 (α≤ 0505)  في تعلم مهارة الانزلاق على الظهرفي أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير 

خامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخامس(، وكذلك بين القياسين )الرابع، بين القياس )ال
والثالث( والقياسين )الأول، والثاني( ولصالح القياسين )الرابع، والثالث(، وكذلك بين القياس )الثاني( 

ين والقياس )الأول( ولصالح القياس )الثاني(، بينما لم تكن هناك فروق دالة إحصائيا بين القياس
 .ذلك ( يبين6، والشكل البياني رقم ))الثالث( و)الرابع(

أي أن مستوى  (%731،50يتضح من خلال النسبة المئوية للتغير والتي وصلت إلى )و    
بينما  (،%37،الطالبات في تحسن كبير ويشير متوسط نتائج القياس الأول والذي وصل إلى )

وهذا يؤكد على فعالية البرنامج التعليمي  (،%6،07متوسط نتائج القياس الخامس وصل إلى )
والأساليب المتبعة في تعلم مهارات السباحة الأساسية وسهولة تعلمها وكذلك تشجيع الطالبات على 

وهذا يتفق مع ما التعلم والمنافسة بينهما وذلك لتحفيزهم على إتقان هذه المهارات وهذا يتفق 
عنصر التعزيز والتشويق يقلل الشعور بالملل  (، بأن إدخال2010أحمد )دراسة  توصلت إليه 

 .سرعة في التعلم إلىوالتعب وبالتالي يؤدي 
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وتعددزو الباحثدددة أيضددا أن مهدددارة الانددزلاق علدددى الظهدددر لا تحتدداج لجهدددد كبيددر فدددي تعلمهدددا   
مقارنددة مددع بدداقي المهددارات الأخددرى لان جدداء ترتيددب هددذا المهددارة بعددد تعلددم عينددة الدراسددة المهددارات 

تقانهددا لهددا حيددث سددهل تعلددم مهددارة الانددزلاق والطفددو الممتددد لان الطالبددات تعلمددن  السددابقة ةالأساسددي وا 
مهدارة الاندزلاق علدى الاسترخاء والتعود على الماء والقضاء على حاجز الخوف من الماء وعددا ذلدك 

لا تحتداج إلدى جهدد عدالي لان الدرأس يكدون فدوق سدطح المداء ومجدرى التدنفس مفتوحدا مقارنده  الظهر
 مع باقي المهارات.

وقددد أوصددت الباحثددة بعدددة توصدديات  (2016) يتفددق مددع مددا جدداءت بدده دراسددة حمادنددة ا وهدذ
منهددا اسددتخدام هددذا البرنددامج التعليمددي المقتددرح عنددد تعلدديم سددباحة الزحددف علددى الددبطن والزحددف علددى 

يعددانون مددن  الظهددر، واسددتخدام الطريقددة الجزئيددة عنددد تعلدديم مهددارات رياضددة السددباحة للمبتدددئين الددذين
الخوف من الماء، وضدرورة التركيدز علدى الدتخلص مدن الخدوف لددى المتعلمدين فدي بدايدة أي عمليدة 
لددتعلم السددباحة، وضددرورة اهتمددام المدرسددين بالإعددداد النفسددي المناسددب خددلال مراحددل تعلدديم السددباحة 

جددراء دراسددات تهددتم بوضددع بددرامج تعليميددة قائمددة علددى  تناسددب مددع علميددة سددليمة ت أسددسالمختلفددة، وا 
 .الخصائص النفسية والبدنية والمهارية والقدرات الحركية

 خ_  ربات الرجلين على الظهر:

            ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أنه توجد فروق 17الجدول رقم )يتضح من 
 (α≤ 0505 في أثر البرنامج التعليمي على منحنى التغيير في تعلم ) الظهرضربات الرجلين على 

مس(، وكذلك بين القياس )الرابع( بين القياس )الخامس( وجميع القياسات ولصالح القياس )الخا
 ين( والقياس، والثالث( ولصالح القياس )الرابع(، وكذلك بين القياس )الثالث)الأول، والثاني والقياسات

ني( ولصالح القياس وبين القياسين )الأول( و)الثا (،صالح القياس )الثالث( ول، والثاني)الأول
 .( يبين ذلك7)الثاني(، والشكل البياني رقم )

ترى الباحث أن السبب في وجود فروق بين نتائج القياس الأول والذي جاء بمتوسط حسابي 
لصالح القياس و  (،%22،93القياس الخامس والذي جاء بمتوسط حسابي ) وبين (،2،00%)

على وجود تحسن كبير في  (%1046،5لتي جاءت )النسبة المئوية للتغيير وا حيث دلت. الخامس
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مستوى تعلم الطالبات التي أجريت عليهن الدراسة في مهارة ضربات الرجلين على الظهر وتعزو 
الباحثة أن سبب هذا التحسن جاء نتيجة فعالية البرنامج التعليمي في تسلسل الخطوات التعليمية 

 الصعب. بشكل متدرج من السهل إلى

( والتي نصت إلى اثر برنامج تدريبي 1152) لدراسة مع دراسة كل من رافعاتفقت هذه ا
في السباحة الحرة وسباحة الظهر لدى طلاب  المساعدة في تحسن الأداء باستخدام بعض الأدوات
      عند مستوى الدلالة حيث أكد على وجود فروق ذات دلالة إحصائية ،جامعة النجاح الوطنية(

(α≤ 0505) القبلي والقياس البعدي ولصالح أفراد مجموعة التدريب باستخدام الأدوات بين القياس  
 ولصالح القياس البعدي.

 ثانيا: الاستنتاجات

 في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها تستنتج الباحثة ما يلي:
 تعلددم المهدداري فددي الأداءالبرنددامج التعليمددي المقتددرح لدده أثددر ايجددابي علددى تطددوير مسددتوى  - .5

 الوطنية.طالبات جامعة النجاح  السباحة لدى
مهدددارات السدددباحة الاساسدددية لددددى تعلدددم كدددان لددده دور ايجدددابي فدددي أثدددر البرندددامج التعليمدددي  - .1

الطفدددو الأفقدددي الممتدددد علدددى  ،الطفدددو الأفقدددي الممتدددد علدددى الدددبطن ،الطالبدددات )طفدددو القندددديل
 ،بالتبدادل ضربات الرجلين علدى الدبطن ،الانزلاق على الظهر ،الانزلاق على البطن ،الظهر

 ضربات الرجلين على الظهر بالتبادل(.
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 التوصيات:ثالثا: 
 في ضوء أهداف الدراسة ونتائجها أوصت الدراسة بالتوصيات الآتية:

مهدارات السدباحة الأساسدية للمبتددئات فدي استخدام هدذا البرندامج التعليمدي المقتدرح عندد تعلديم  .5
 .عملية التعلم

علميددة سددليمة تتناسددب مددع  أسددسيميددة قائمددة علددى إجددراء دراسددات تهددتم بوضددع بددرامج تعل .1
 .دنية والمهارية والقدرات الحركيةالخصائص النفسية والب
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 الملاحق

 ( البرنامج المستخدم.1ملحق رقم ) 

 (الاستمارة الخاص2ملحق رقم ) ة في رأي المحكمين بالبرنامج

 المستخدم وبطاريات الاختبارات المستخدمة في الدراسة.

 ( الاختبارات المستخدمة.3ملحق رقم ) 
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(9ملحق رقم )  

 البرنامج التعليمي المقترح

: الهدف من البرنامج  

في التغيير نى منح المقترح علىإلى أثر البرنامج التعليمي  المستخدم التعرفيهدف البرنامج      
.  جامعة النجاح الوطنية تعلم بعض مهارات السباحة الأساسية لدى طالبات  

 التوزيع الزمني للبرنامج:

 ( دقيقة50وزمن الوحدة الواحدة ) ،المستخدم أسبوع للبرنامج( 12تم تحديد فترة زمنية مدتها )
 موزعه على النحو الأتي:

 ( دقائق لجزء التمهيدي مقسمة 5-10تم تحديد )(دقائق 5 )العام وتسجيل  للإعداد
 .للإحماء الخاص ( دقائق5الحضور و)

 ( دقيقة للجزء الرئيسي الذي يتم فيه تطبيق البرنامج التعليمي المقترح30-20تم تحديد ). 
 ( 5-10تم تحديد) ( دقائق 5( دقائق للنشاط الحر و)5دقائق للجزء الختامي مقسمة )

 .ريقة سليمةاستعداد للانصراف ومغادرة المسبح بط

  القدرات المهارية: 

 .الإحساس بالماء 
  الممتد على  الطفو الأفقي ،الممتد على البطن الطفو الأفقي ،أنواعه: القنديلالطفو و

 . الظهر
 الانزلاق على الظهر. ،الانزلاق على البطن 
 بالتبادل ضربات الرجلين على الظهر ،بالتبادل ضربات الرجلين على البطن. 
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 تعليمي المتبع في تعلم السباحةالبرنامج ال

 الوحدة التعليمية )الأولى(

 الهدف التعليمي:  التعود على الماء وكسر حاجز الخوف)الإحساس بالماء(

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

الجري مع الإشارة وعكس   :العامء الإحما
 من الانتشار الحر.

 التمرينات البدنية: )من الانتشار الحر(
  وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما(

 عاليا.
  جلوس على أربع( قذف القدمين(

 خلفا.
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح(

 و م القدمين مع مد الذراعين جانبا.

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
  مقدمة عن السباحة أهميتها لمحة

 عن مهاراتها.
 : النشاط التطبيقي 
 .النزول التدريجي إلى الماء 
  الجلوس على حافة الحوض المسبح

 واللعب بالماء بالرجلين.
 النزول ،مسك حافة الحمام باليدين

 لى الماء.بالقدمين ا
 .اللعب بالماء باليدين مع الزميلات 
  نزول الجسم بالماء مع مسك حافة

 الحمام باليدين وصولا للرقبة.
  مسك حافة الحمام ورفع القدمين

 خلفا.
  تو يح كيفية اخذ الشهيق والزفير

 بالماء من مسك حافة الحمام.
 

 
 د5
 
 
 د20
 
 
 
 
 د 5
 
 
 

 صفارة
 طوافة

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 
 
 
 الامري
 
 
 

 التدريبي
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د10)

  ألأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 الوحدة التعليمية )الثانية(

 :   تعلم تنظيم التنفس مع الإحساس بالماء.الهدف التعليمي

 ( دقيقة50زمن الوحدة :  )

سبوعالأ  اجزاء  
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

 الخلفي.-الأمامي-الجانبي–التنوع الجري   :العامالإحماء 
 احة(التمرينات البدنية: )داخل حوض السب

 تبادل لف الجذع  ،)وقوف( تشبيك الذراعان خلف الرأس
 يمينا يسارا.

 ميل الجذع أماما أسفل( ،)وقوف. ثني الذراعان عر ا 
)وقوف. الذراعين عاليا( تبادل تدوير الذراعان أماما 

 وخلفا.

5 د   
 
 
 
د  5  

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

سي 
رئي
ء ال
جز
 ال

  النشاط التعليمي: 
  تغذية راجعه. تدريبات متنوعة للإحساس بالماء

 وتطوير التنفس.
 :النشاط التطبيقي 
  التدريب كيفية التنفس الصحيح بالماء اخذ شهيق

  والزفير.
 ثني – فتحا وقوف) الحوض حافة على الوقوف 

 الركبتين، تمسك الذراعين ، الأمام الى الجذع
 لف ثم شهيق اخذ بالجان إلى الرأس و ع ويكون
 . الزفير عملية لإجراء الأسفل إلى الرأس

 الماء في الصدر واحدة بيد الحمام حافة مسك 
 والأذن الماء في الوجه نصف)  الجانب إلى الرأس
 الرأس لف شهيق اخذ(  الماء في غاطسة اليسرى

 .الزفير ثم الماء داخل الى
  مسابقات عمل تنظيم التنفس لأكبر عدد تستطيع

زفير( مع  ،لبة أن تؤدي داخل الماء)شهيقالطا
 مسك حافة الحمام او استخدام الطوافة.

  ( مسابقات لاستخراج  اكبر عدد من الأدوات
المعلقة(العالقة في قاع حمام السباحة عن طرق 

 القدمين.
  المشي على شكل قطار الدوران على داخل حوض

 السباحة.
 

 
 د10

 
 

 د20
 
 

 صفارة
معالق 
 حديد

 
 

 الطوافة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الأمري
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

مي
ختا
ء ال
جز
 ال

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د10)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 لثالثة(الوحدة التعليمية )ا

 

 الهدف التعليمي: تدريبات على الإحساس بالماء والتنفس مع المشي بالماء التوازن.

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

 ،قيالوثب الأف ،الحجل ،الجري  :العامالإحماء   
 الوثب العمودي.بمصاحبة الموسيقى

 التمرينات البدنية:   
 .جلوس الطويل( تبادل  م الركبتين على الصدر( 
 الذراعان جانبا( تبادل رفع القدمين أماما عاليا. ،)رقود 
 ثبات الوسط(  تبادل ثني الجذع أماما خلفا. ،)وقوف 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 

  الأمري
 

 

 

 

 

 

 

ثني
الا

 ن

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
  تغذية راجعه. شرح الخطوات الفني لحفظ التوازن

 الجسم في الماء.
 .الذراعان جانبي الجسم.الركبتان مثنيتان قليلا 
 .أداء نموذج 

 النشاط التطبيقي:
 .المشي بخطوات قريبه وبطيئة وعلى الأمشاط 
  زيادة السرعة المشي مع خطوات قصيرة تحريك

 ن لزيادة السرعة المشي.الذراعي
  .تحريك المياه براحة اليدين بحركة انسيابية

لزيادة الإحساس بالمياه دمجها مع التنفس 
 الثبات تحت المياه أثناء المشي.

  يتم التحرك بعرض المسبح على شكل صف واحد
 من الطالبات.

  زيادة الحركة والسرعة عمل مسابقات لمن تصل
 أولا من الطالبات.

 
 د5 
 
 
 د 5

 
 د 5

 
 
 د 5

 
 
 د 5

 
 د 10
 

 صفارة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه 
 
 
 
 

 التبادلي
 
 

 التدريبي
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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باحةالبرنامج التعليمي المتبع في تعلم الس  
 الوحدة التعليمية )الخامسة(

 الهدف التعليمي:  تدريبات على التنفس والمشي داخل المياه.

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 

سبوعالأ  أجزاء  
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

الجاري جري اتجااه الإشاارة ثام   :العامالإحماء   
بحاار(. )ماان  -عكااس الإشااارة لعبااة صااغيرة) باار

 الانتشار الحر(
 التمرينات البدنية: )تؤدى من الانتشار الحر(  
 ( دوران الجااذع )وقااوف. تشاابيك الااذراعان خلااف الاارأس

 يمينا يسارا بالتبادل.
 .وقوف.انثناء( تبادل ثني الركبتان كاملا 
 رفاع القادمين  ،)جلوس على أربع( قاذف القادمين خلفاا

 خلفا عاليا بالتبادل.

5 د   
 
 
 
د  5  

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نين
الاث

سي 
رئي
ء ال
جز
 ال

  النشاط التعليمي: 
 .تغذية راجعه 
 .تذكير الطالبات بطريقة بالتنفس بالمياه 
  تذكير الطالبات طريقة المشي بالماء توازن

 الجسم.
 :النشاط التطبيقي 
 التنفس بالمياه والثبات لأطول فتره  تدريب على

 ممكنة.
  منافسة بين الطالبات على جمع الملاعق من

داخل المياه في قاع الحوض بدون إخراج 
 الرأس لتنفس.

  تدريب على المشي بالمياه مع و ع الرأس
 بالمياه الثبات لأطول فترة ممكنة بالمياه.

  تنافس على من تستطيع التحرك بعرض
ه دون إخراج الرأس من المسبح لأطول فتر 

 المياه.
  ملاحظة اماكنية استخدام أدوات الطفو المساعدة

 لطالبات.

 
 د10

 
 

5 د   
 

5 د   
 

د  5  
 

5 د   
 
 

د  5  
 
 

 صفارة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 
 

 التبادلي
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مي
ختا
ء ال
جز
 ال

  لطالباتإعطاء  تمرينات استرخاء. 
 .استعدد للانصراف 

 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة
 الوحدة التعليمية )السادسة(

 الهدف التعليمي:  تعلم القفز بالماء ومقدمة عن الطفو في الماء.

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

سبوعالأ  أجزاء  
 الوحدة 

ساليب  الأ الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

داخل حوض السابحة. بمصاحبة  :العامالإحماء   
 الموسيقى

  .جري اتجاه الإشارة ثم الجري عكس الإشارة
 )من الانتشار الحر(

  لعبة ألمس واهرب تحاول كل طالبة لمس
 زميلتها دون أن تلمسها.

 باحةمرينات البدنية: داخل حوض السالت  
 ( دوران )وقوف. تشبيك الذراعان خلف الرأس

 الجذع يمينا يسارا بالتبادل.
 .وقوف.انثناء( تبادل ثني الركبتان كاملا 
  وقوف. نصفا( تبادل مد الذراعين أماما مع مد(

 الركبتين كاملا.

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نين
الاث

 

زء ا
الج

سي
رئي
ل

 

  النشاط التعليمي: 
  تغذية راجعه.شرح طريقه القفز بالقدمين في

 الماء.
 :النشاط التطبيقي 
  .الوقوف الطالبات على حافة المسبح 
 .الوثب بالقدمين بالتناوب في المياه 
 .التدريب على مهارة القفز بالقدمين بالمياه 
 .مراجعه مهارات التنفس المشي بالمياه 
  حمل الطفو لاطول فترة سباق  بين طالبات ت

 ممكنه داخل الماء
 

 
10  
د   
 
 
 

 د20
 

 
5 د   

 صفارة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 
 

 التبادلي
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مي
ختا
ء ال
جز
 ال

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 

 

 
 (د5)

  الأمري 
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التعليمي المتبع في تعلم السباحةلبرنامج ا  
 الوحدة التعليمية )السابعة(

 
 الهدف التعليمي:  تعلم الطفو القنديل.

( دقيقة21زمن الوحدة :  )  

 

سبوعالأ  اجزاء  
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

مشي داخل المياه ذهابا لعبة صغيرة  ال  :العامالإحماء 
 مرات الفائز من ينتهي اولا. 4إيابا. 

 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(
  وقوف. مواجه مع الزميلة. تشبيك الذراعين على(

 كتفي الزميلة( تبادل ثني الركبتين مع الزميلة.
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
 فتح و م القدمين مع مد  )وقوف. ثبات الوسط( تبادل

 الذراعين جانبا.

  

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نين
الاث

سي 
رئي
ء ال
جز
 ال

  النشاط التعليمي: 
 مراجعه المهارات السابقة. 

شرح لمهارة الطفو والإحساس بقدرة الماء على حمل 
 .الجسم 

 النشاط التطبيقي:
 الغطس في الماء مع فتح  ،ة الحمام باليدينمسك حاف

خراج الزفير من الماء.  العينين وا 
 التدريب على الطفو  مسانده أداة الطفو أو زميل.  
 اخذ نفس عميق ) ثني  ،مسك حافة الحمام باليدين

 غطس الرأس في الماء واستنفاذ الزفير (–الركبتين 
  أخذ شهيق والاحتفاظ –مسك حافة الحمام بيد واحده 

 ثوان  5به لمده 
  للوصول الى و ع الجلوس –التمرين السابق 
  مسك حافة الحمام بيد واحده أخذ شهيق نزول الجسم

تحت سطح الماء كتم النفس محاولة  م احدى 
 الركبتين الى الصدر ) وباستخدام الطوافة ثم بدونها (

  أداء طفو القنديل بأخذ شهيق ثم ثني الجذع الى الأمام
در والوجه في الماء )بو ع طوافه أسفل لو ع الص

 وبدونها (
  حاطتها أداء طفو التكور بسحب الركبتين نحو البطن وا 

 بالذراعين ) بو ع طوافه وبدونها (
 مسابقات في الثبات في و ع الطفو 

 
 د10
 
 
 د 25

 
 

 صفارة
 

 طوافات 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 الاستكشاف
 الموجه

 
الطريقة 
 الجزئية

 
 

 التبادلي
 
 

 والتدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مي
ختا
ء ال
جز
 .إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات  ال

 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 الوحدة التعليمية )الثامنة(

 

 وتوافقه مع التنفس.  الهدف التعليمي:  تدريب على طفو القنديل

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 

سبوعالأ  اجزاء  
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

 الاذراعين تادوير ماع جاري -عاادي جاري   :العاامالإحماء 
 من الأرض لمس ثم خطوات ثلاث الجري – خلفا ثم أماما
  عادي. جري اليمين ثم اراليس جهة
 التمرينات البدنية:   
 ثنااااي مااااع أمامااااا الااااذراعين رفااااع(  فتحااااا الوقااااوف 

 (  عده 7) الركبتين
 العاد وفاي أسافلا أماما الجذع  غط(  فتحا الوقوف 

 ( عدات 4)  عاليا رفعه الرابع
  (عاليااا ذراعااان – الاسااتلقاء  )ولمااس الجااذع ثنااي 

 العماال تكاارار ثاام وماان اليساارى باليااد اليمااين الركبااة
 ( عدات 4) الأخرى بالجهة

5 د   
 
 
 
د  5  

 صفارة
 
 

 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

سي 
رئي
ء ال
جز
 ال

  النشاط التعليمي: 
 .تغذية راجعه 
  .أداء نموذج للمهارة طفو القنديل 
 :النشاط التطبيقي 
 .التدريب على الطفو بمساندة الزميل بالتبادل 
 ى الطفو بدون أداة مساعدة.التدريب عل 
  تمرين السابق مع أداة الطفو ومسابقات الثباات لأطاول

 فترة للوجه داخل الماء.
 .دمج مهارة التدريب على الطفو بالتنفس 
 .حساب الزمن الذي تستغرقه كل طالبة في الطفو 
  إمكانية تنافس بين الطالبات بالمزيد مان التادريب علاى

ي حصاالت عليااه عاان الطفااو محاولااة تعااديل الاازمن التاا
 طريق  منافسة بين الطالبات.

 

 
5 د   
 

 د5 
 

5 د   
 

 د 5 
 

د  10  
 
 

 صفارة
 

 طوافة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
 ال

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 

 

 
د   10 

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة
 الوحدة التعليمية )التاسعة(

 
 الهدف التعليمي:  تعلم الطفو الأفقي الممتد على البطن

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )
 

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

مهي 
 الت
جزء

ال
 يد

 تمرينات الجري المتنوعه.  :العامالإحماء 
 التمرينات البدنية:(

 وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا( 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القادمين ماع(

 مد الذراعين جانبا

 د 5
 
 
 

 د 5

 صفارة
 

 الأمري
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
  مراجعة المهارات السابقة.الطفو التكور التدريب

 ( د5عليها)
  شرح لمهارة الطفو على البطن وخطواتها الفنية

 لو ع القدمين والرأس الذراعان.
 .والإحساس بقدرة الماء على حمل الجسم 

 
 النشاط التطبيقي:

 بمسك حافة الحمام  التدريب على المهارة الطفو
باليدين.مع ثني الركبتين. الغطس في الماء مع فتح 

خراج الزفير من الماء.  العينين وا 
  دخال الرأس بالماء مسك حافة الحمام باليدين وا 

لإخراج الزفير على دفعات مع ثني )الركبتين( 
 ( ث .5محاولة الثبات لمدة)

  التدريب على المهارة الطفو مع فرد الركبتين بشكل
 مستقيم تدريجيا.

  التدريب على المهارة باستخدام أداة مساعدة مثل
 مسك يد الزميل او الطوافة.

  تمرين السابق مع أداة الطفو ومسابقات الثبات
 لأطول فترة للوجه داخل الماء.

 

 
 د5 
 د 5 
 
 
 
 د 25
 
 
 
  
 

 

 صفارة
 

 الطوافة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 الوحدة التعليمية )العاشرة(

 ي الممتد على الظهرالهدف التعليمي: تعلم مهارة الطفو الأفق

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

داخل المياه مشي ذهابا إيابا.حركات   :العامالإحماء 
 الدوران الذراعين.

 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(
 وف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا)وق 
  وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا(

 يسارا.
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القدمين(

 .مد الذراعين جانبامع 

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
 الطالبات المهارات السابقة التركيز على  تذكير

 الخطوات الفنية التعليمية.
  شرح الخطوات الفنية لمهارة الطفو الأفقي الممتد

 على الظهر.
 النشاط التطبيقي:

 ثني ثم الشهيق أخذ باليدين، الحمام حافة مسك 
 .الماء في والرأس الظهر لو ع أسفلا خلفا الجذع

 و ع ، شهيق لأخذ باليدين الحمام حافة مسك 
 الى الركبتين  م ، الحوض جدار على القدمين
 في والظهر الرأس لو ع خلفا الذراعين مد الصدر
 ( وبدونها بطوافه) الركبتين فرد الماء

 ال غط ثم الرجلين ب م الوقوف و ع الى العودة 
 .الأمام الى الرأس ورفع الأسفل الى باليدين

 حدى خلفا الذراعين و ع مع الوثب من  ذراعينال وا 
حدى خلفا  في الحائط على أماما عاليا القدمين وا 

 في والرأس الظهر وو ع الشهيق الفخذ مستوى
 ثم الأخرى بجانب لتو ع الثانية القدم رفع ثم الماء
 (.وبدونها بطوافة)  الحائط ودفع الركبتين بمد يقوم

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبي
 

الطريقة 
الكلية 
 يةالجزئ
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف لتبديل الملابس والذهاب 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 ادية عشر(الوحدة التعليمية )الح

 الهدف التعليمي: تدريبات على  الطفو الأفقي  الممتد على البطن والظهر.

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

سبوعالأ  اجزاء  
 الوحدة 

الطرق   الأدوات الزمن المحتوى
الأساليب  و 

 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

ا.حركات داخل المياه مشي ذهابا إياب  :العامالإحماء 
 الدوران الذراعين.

 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(
 وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا( 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 

مد )وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القدمين مع 
 .الذراعين جانبا

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

سي 
رئي
ء ال
جز
 ال

  النشاط التعليمي: 
 .تغذية راجعه 
  تذكير الطالبات الخطوات الفنية لتعلم مهارة الطفو

 الافقي الممتد على البطن والظهر.
  .تذكير الخطوات الفنية لمهارة الطفو القنديل 

 النشاط التطبيقي:
 .التدريب على الطفو باستخدام أداة مساعدة 
 لتدريبات الطفو الممتد على البطن بدون أداة ا

 مساعدة  ربطها بالتنفس.
   التدريب على الطفو الأفقي الممتد على الظهر

 بدون أداة مساعدة.
  التدريب على الطفو الأفقي الممتد على البطن من

 و عية طفو القنديل.
 

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 

 طوافة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبي
 

الطريقة 
 الكلية 

 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
 ال

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف لتبديل الملابس والذهاب 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 شر _  الثالثة عشر(الوحدة التعليمية )الثانية ع

 الهدف التعليمي:  تعلم مهارة طفو النجمة

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

 داخل المياه مشي ذهابا إيابا.  :العامالإحماء 
 حوض السباحة(التمرينات البدنية: )داخل 

 وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا( 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 

)وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القدمين مع مد 
 الذراعين جانبا.

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  عليمي:النشاط الت 
 .تغذية راجعه 
 .شرح الخطوات الفنية لطريقة الطفو النجمة 
 :النشاط التطبيقي 
 .التدريبات المتنوعة على الطفو النجمة 
 .التدريب بمساندة الزميلة 
 .لتدريب باستخدام طوافات للذراعين 
 .التدريب بدون استخدام طوافات 

 

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة
 أحبال 
أدوات 
مساعده 
 متنوعة

 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 

الطريقه 
 الكلية
 
 
 
 التدريبي

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة
 الخامسة عشرة (  —  الوحدة التعليمية )الرابعة عشر
 

 الهدف التعليمي: تعلم مهارة الانزلاق على البطن.
 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

 الجري المتنوع يمينا يسارا.  :العامالإحماء 
 :التمرينات البدنية

 وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا( 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
 (وقوف  )خلفا أماما الذراعين تدوير . 
 (الوسط ثبات – وقوف )جانبا الجذع ثني تبادل . 
 (طويل جلوس  )الركبتين ثم بالتبادل الركبتين ومد ثني 

 . معا
 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
 الماااااء فااااي والتقاااادم الممتااااد الطفااااو لمهااااارة شاااارح 

 (. الانزلاق)
 السابقة للمهارات مراجعه . 

 النشاط التطبيقي:
 الجسام ماد ثام الثباات مان الطفاو و ع لأداء التكور 

 (. بدونها او بطوافه) باستقامته
 ومااد ورفااع شااهيق أخااذ بالياادين حمااامال حافااة مسااك 

 الماااء فاي والوجاه الصادر و ااع ماع أماماا الاذراعين
 (. بدونها او بطوافه) للحائط القدمين ورفع

 أمامااا الأخاارى واليااد واحااده بيااد الحمااام حافااة مسااك 
 أماما الذراعين مد شهيق اخذ الحائط على والقدمين
 القااادمين ورفاااع المااااء فاااي والوجاااه الصااادر وو اااع
 (. وبدونها الرجلين  ربات لوح) للحائط

 الحماام حافاة مساك ماع الحاائط على الوقوف نصف 
 بطوافاه) الماء في الانسياب ثم الحائط دفع باليدين،

 تحااات الانااازلاق – الحماااام حافاااة مساااك ( بااادونها او
 .الماء سطح

 ثاااام الحااااائط دفاااع – الحااااائط علاااى الوقااااوف نصاااف 
 .الماء سطح تحت الانزلاق

  

 
 د10
 
 
 د 20
 
 

 صفارة
 

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 

الطريقة 
 الجزئية
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د10)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة
السابعة عشرة (   ---الوحدة التعليمية )السادسة عشر   

 
 ي:  تعلم مهارة الانزلاق على الظهرالهدف التعليم

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )
 

سبوعالأ  اجزاء  
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
 الأ

هيد
لتم
زء ا

الج
ي

 

 داخل المياه مشي ذهابا إيابا.  :العامالإحماء 
 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(

 دل رفع الركبتين أماما عاليا)وقوف( تبا 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القدمين مع(

 مد الذراعين جانبا.

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نين
الاث

سي 
رئي
ء ال
جز
 ال

  النشاط التعليمي: 
 نموذج عمل مع الظهر على لانزلاقا لمهارة شرح . 
 سابقة لمهارات مراجعه . 

 النشاط التطبيقي:
 على اليدين – الحائط بجانب الظهر على طفو 

 .الحائط دفع – الجانبين
 قذف شهيق اخذ باليدين الحمام حافة مسك 

 الماء في والظهر الرأس و ع مع خلفا الذراعين
 ( وبدونها بطوافه) الحائط دفع

 الجانبين على اليدين انزلاق – دفع – تعلق. 
 دفع – خلفا ممتدة الثانية اليد واحده بيد تعلق 

 (. بدونها او بطوافه) انزلاق -بالقدمين
 شرح . الماء سطح تحت انزلاق-دفع– تعلق

 الخطوات الفنية لطريقة الطفو.
  التدريب على الطفو  مع  مسك حافة الحوض

 السباحة.

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة
 واق الأط

كرات 
 بلاستيكية

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 

الطريقة 
 الجزئية
 
 
 

 التدريبي
الطريقة 
 الكلية 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مي
ختا
ء ال
جز
 ال

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 

 



86 
 

 ةالبرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباح

 الوحدة التعليمية )التاسعة عشر  (

 

 الهدف التعليمي:  مراجعه عامة  لجميع المهارات التي تم تعلمها التنفس الطفو وأنواعه.

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

 داخل المياه مشي ذهابا إيابا.  :لعاماالإحماء 
 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(

 وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا( 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القدمين مع(

 مد الذراعين جانبا.

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
 .تغذية راجعه 
 .شرح الخطوات الفنية لطريقة الطفو 
 :النشاط التطبيقي 
 .التدريب 
  التدريب على الطفو  مع  مسك حافة الحوض

 السباحة.
 .اللعب بالماء 
  تمرين السابق مع أداة الطفو ومسابقات الثبات

 رة للوجه داخل الماء.لأطول فت
 اللعب بالماء باستخدام أدوات مختلفة )الأطواق- 

 الكرات(. -الطوافات
 

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة

 الأطواق 
كرات 
 بلاستيكية

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 سترخاء لطالباتإعطاء  تمرينات ا. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 الوحدة التعليمية ) العشرون    __  الحادية والعشرين (

 

 الهدف التعليمي:  تعلم مهارة  ضربات الرجلين على البطن

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 

 اجزاء  سبوعالأ
 ة الوحد

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

داخل المياه تنظيم التنفس أخذ شهيق   :العامالإحماء 
 اخراجه بالزفير تحت الماء.

 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(
 وقوف( تبادل رفع الركبتين أماما عاليا( 
 دل لف الجذع يمينا يسارا.)وقوف.انثناء عر ا( تبا 
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و م القدمين مع(

 مد الذراعين جانبا.

 

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
  
 نموذج  عمل مع للمهارة شرح. 
 السابقة  للمهارات مراجعه. 
 الرجلين  ربات وأداء الحمام جانب على الجلوس . 
 91 لمده الحمام حافة مسك مع الرجلين  ربات 

 .الرجلين وترك الجسم باستقامة التوقف ثم ثواني
 الطفو اداة على السند مع الرجلين  ربات اداء . 
 الماء الى الانزلاق ثم الدرج على القرفصاء جلوس 

 . الرجلين  ربات وأداء
 لوح) الحائط دفع مع الرجلين ت ربا وأداء الانزلاق 

 (. الرجلين  ربات
 مع الحائط دفع مع الرجلين  ربات وأداء الانزلاق 

 لوح بدون)  الماء سطح على أماما الذراعين و ع
 ( الرجلين  ربات

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة

 الأطواق 
كرات 
 بلاستيكية

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 الوحدة التعليمية ) الثانية والعشرين _   الثالثة والعشرون (

 

 ين على الظهرالهدف التعليمي:  تعلم مهارة ضربات الرجل

 ( دقيقة21زمن الوحدة :  )

 

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

 داخل المياه مشي ذهابا إيابا.  :العامالإحماء 
 الاحماء من خلال تنظيم التنفس.

 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(
 (تبادل رفع الركبتين أماما عاليا )وقوف 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
  وقوف. ثبات الوسط( تبادل فتح و ام القادمين ماع(

 مد الذراعين جانبا.

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

  النشاط التعليمي: 
 للمهارة مع عمل نموذج  شرح 
  شرح للمهارات السابقة 

 النشاط التطبيقي
  الرقاااود علاااى الظهااار خاااارج الحاااوض اداء  اااربات

 الرجلين التبادلية .
 . الجلوس على حافة الحمام وأداء  ربات الرجلين 
  اااربات الااارجلين ماااع ساااند ماااؤخرة الااارأس والقااابض 

 باليدين جانبا على حافة الحوض .
 ام أداتين الطفو. ربات الرجلين باستخد 
  ربات الرجلين باستخدام أداة للطفو  
  ربات الرجلين مع استرخاء اليدين اعلى الفخذ  

 . مفرودة والجسمربات الرجلين  

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة

 الأطواق 
كرات 
 بلاستيكية

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 
 
 

الطريقة 
الكلية 
 الجزئية
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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 البرنامج التعليمي المتبع في تعلم السباحة

 الوحدة التعليمية )الرابعة والعشرين(

 

 الهدف التعليمي:  مراجعه عامة لمهارات التي تم تعلمها  )القياس البعدي(

 ( دقيقة21لوحدة :  )زمن ا

 

 اجزاء  سبوعالأ
 الوحدة 

الأساليب   الأدوات الزمن المحتوى
 المستخدمة

 الرسم التو يحي

ول
الأ

هيد 
لتم
زء ا

الج
 ي

 داخل المياه الطفو مع حركات القدمبن  :العامالإحماء 
 إحماء التنفس.

 التمرينات البدنية: )داخل حوض السباحة(
 ما عاليا)وقوف( تبادل رفع الركبتين أما 
 .وقوف.انثناء عر ا( تبادل لف الجذع يمينا يسارا( 
  وقااوف. ثبااات الوسااط( تبااادل فااتح و اام القاادمين مااع(

 مد الذراعين جانبا.

 

 

 د 5
 
 
 

 د  5

 صفارة
 
 

 
 
 
 

 الأمري
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نين
الاث

 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

 النشاط التعليمي:  
 .تغذية راجعه 
 ة لطريقة الطفو.شرح الخطوات الفني 
 :النشاط التطبيقي 
 .التدريب على تنظيم التنفس 
   أنواعهالتدريب على الطفو. 
 علااى الاناازلاق مااع الطفااو الممتااد علااى  بالتاادري

 الظهر  ربات الرجلين. 
  نفااس التماارين السااابق مااع الطفااو الممتااد علااى

 .البطن مع استخدام  ربات الرجلين

 
 د10
 
 
 د 25
 
 

 صفارة
 
 طوافة

 الأطواق 
كرات 
 بلاستيكية

 
 
 
 
 
 
 
 

الاستكشاف 
 الموجه
 
 
 
 
 

 التدريبي
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي
ختا
ء ال
جز
ال

 

 إعطاء  تمرينات استرخاء لطالبات. 
 .استعدد للانصراف 
 

 
 (د5)

  الأمري 
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(7ملحق رقم )  

المحكمينأسماء   

 مكان العمل الرتبة العلمية التخصص الاسم الرقم
 جامعة اليرموك أستاذ مساعد تدريب رياضي د. خالد أبو عريضة  5
 الجامعة الاردنية أستاذ مساعد تدريب رياضي د. احمد بن عطا  1
فسيولوجيا  د. بشار صالح  3

 الرياضة
جامعة النجاح  أستاذ مساعد

 الوطنية
علم النفس  د. محمود الأطر   0

 الرياضي
جامعة النجاح  أستاذ مساعد

 وطنيةال
أصبات وعلاج  د. قيس نعيرات  1

 طبيعي
جامعة النجاح  أستاذ مساعد

 الوطنية
أصول التربية  د. بدر رفعت  2

 الرياضية
جامعة النجاح  أستاذ مساعد

 الوطنية
تعلم الأداء  د. بهجت أبو طامع  .

 سباحةالحركي / 
جامعة فلسطين  أستاذ مشارك

 التقنية خضوري
علم النفس/  د. ثابت اشتيوي  8

 لعاب قوىأ
جامعة فلسطين  أستاذ مساعد

 التقنية خضوري
جامعة فلسطين  أستاذ مساعد تدريب رياضي د. جمال أبو بشارة  .

 التقنية خضوري
 جامعة القدس أستاذ مشارك علم إصابات  د. عبد السلام حمارشه  51
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 (3ملحق رقم )

 : طارية الاختبار لقياس مستوى تعلم المهاراتب

قيداس مسدتوى تعلدم  إلدىعلى المصادر العلمية المختلفة التدي تهددف  ةاطلاع الباحثمن خلال       

لقيدداس مسددتوى تعلددم  نددة بعددض الاختبددارات المقن ةالباحثدد تاختددار  ،ةفددي السددباح الأساسدديةالمهددارات 

 .لعينه البحث الأساسيةالمهارات 

 الزمن اختبار الطفو القنديل:

 على الطفو القنديل. الغرض من الاختبار: قياس مقدرة الطالبات

 الأدوات اللازمة: ساعة إيقاف / أوراق  تسجيل.

الإيقددداف بدددالتزامن مدددن ندددزول  لطالبدددة شدددهيق عميدددق وتكدددور تشدددغل سددداعةوصدددف الأداء: بعدددد اخدددذ ا

 الطالبة لوضع تكور لطفو القنديل.

خدذ يت أنفدي عمدل الطفدو القندديل علدى الطالبدة تبددأ  ،شروط الاختبار: من وضع الوقدوف فدي المداء

حاطة الذراعين في الركبتين.  الجسم الشكل الصحيح لطفو القنديل وهو ضم الرجلين على الصدر وا 

من لحظددة البدددء بددالتطبيق تتخددذه الطالبددةتسددجيل الاختبددار تبدددأ سدداعة الإيقدداف تسددجيل الددزمن الددذي 

 لغاية النهوض من الماء أو عدم ضبط وضع طفو القنديل في الجسم.

 ( متر:12،5مسافة)على البطن الممتد  اختبار الطفو الأفقي 

 لتحكم في ضبط الجسم (لطالبات )الغرض من الاختبار : قياس المقدرة على الطفو الأفقي 

 أوراق تسجيل. /مترالأدوات اللازمة: 



92 
 

شدهيقا عميقدا ويكدتم الدنفس ويثندي الدرجلين مدع ارتخداء  تأخدذ الطالبدة وصف الأداء : بعد إشدارة البددء

الأعلددى ليشددكل وضددع طفددو  إلددىرفددع الجسددم  إلددىالعينددين يددؤدي ضددغط المدداء عضددلات الجسددم وفددتح 

فيشدددكل الجسدددم وضدددع الطفدددو   ،د الدددذراعان والدددرجلان فدددي وقدددت واحدددد. ومدددن هدددذا الوضدددع تمدددالتكدددور

 .يالأفق

يكدون  أنفدي عمدل الطفدو الأفقدي علدى تبددأ الطالبدة   ،الماءمن وضع الوقوف في  الاختبار:شروط 

 .دةعلى استقامة واح اجسمه

صددبح فددي توضددع الأفقدي حتددى فددي ال ةصددبح الطالبدت أنيبدددأ قيداس الاختبددار منددذ   :تسدجيل الاختبددار

 .وضل مائل

 تر:م 12،5)مسافة )بطن اختبار الانزلاق على ال

 الغرض من الاختبار : ضبط الجسم أثناء الانزلاق على البطن .

 .متر ،الأدوات اللازمة: أوراق تسجيل

 طفو أفقيا لأبعد مسافة.تو  ادفع الحائط برجليهتطالب تحت الماء و شروط الاختبار: يغطس ال

 تسجيل الاختبار: تقاس المسافة التي قطعها المتعلم.

 :مترا( 25مسافة )الرجلين من و ع الطفو على البطن ل ربات اختبار 

 .السباحة بالرجلين فقط مسافة تحديد   :الغرض من الاختبار

 .صفارة ،لوحة الطفو ،مسبح نصف أولمبي ،سجيلأوراق ت ،مترلازمة: الأدوات ال
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 الحمام بالرجلين معا  بدفع الحائط تقوم الطالبة عند سماع إشارة البدء الطالبةعد تست:  الأداءوصف 

 .متر (25بلوحة الطفو باليدين ويبدأ بالسباحة باستخدام الرجلين فقط لمسافة )ة وممسك

جزء غير  أييحرك  أنوبدون  امسك لوح الطفو بذراعيهتبالرجلين و تسبح الطالبة شروط الاختبار : 

 .اهرجلي

ذا حركدددالطالبدددة  اقطعهدددتالدددذي  المسدددافةيل بقيددداس تسدددجيل الاختبدددار: يدددتم التسدددج  تبدددالرجلين فقدددط وا 

 الاختبار ويعاد مرة أخرى بعد أخذ استراحة كافية. الغى لهت اذراعيه

 .( متر12،5) ر مسافةعلى الظه الممتد  الطفو الأفقي : اختبار

 الغرض من الاختبار : قياس المقدرة على الطفو الأفقي ) التحكم في ضبط الجسم (

 أوراق تسجيل. ،مترالأدوات اللازمة: 

ي الددددرجلين مددددع ارتخدددداء شددددهيقا ويكددددتم الددددنفس ويثنددددتاخددددذ الطالبددددة : بعددددد إشددددارة البدددددء  الأداءوصددددف 

ذلك تمد الذراعان والرجلان فدي بعد  .أعلى إلىرفع الجسم  إلىيؤدي ضغط الماء  ،عضلات الجسم

 وقت واحد فيشكل وضع الجسم الطفو الأفقي على الظهر.

يكدون  أنشروط الاختبار : من وضع الوقوف في المداء يبددأ المختبدر فدي عمدل الطفدو الأفقدي علدى 

 جسمه على استقامة واحده .

حتددى يصددبح فددي  فددي الوضددع الأفقددي ةصددبح الطالبددتمنددذ أن  المسددافة تسددجيل الاختبددار: يبدددأ قيدداس

 وضع مائل.
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 .تر( م(12،5ر الظهاختبار الانزلاق على 

  .متر ،الأدوات اللازمة: أوراق تسجيل 

تحددت  سددطح المدداء ويضددع  نكامددل جسددمه اتيغطددس الطالبدد ،طريقددة الأداء: الصدددر مواجدده الحددائط

  منزلقا خلفا.الرجلين على الحائط ثم يقوم بدفع الحائط برجليه ليطفو الجسم أفقيا على سطح الماء 

حتى يتوقف جسم المختبر عن الحركة  المتعلمالطالبة قطعها تتقاس المسافة التي تسجيل الاختبار: 

 .ويختل توازنه في الماء

 .متر (25لمسافة )من و ع الطفو الأفقي على الظهر   ربات الرجليناختبار 

 .قياس  السباحة بالرجلين فقط مسافة تحديد  من الاختبار : الغرض

 ( متر.25مسبح نصف أولمبي ) ،صفارة ،أوراق تسجيل ،مترلأدوات المستخدمة: ا

ميدل الجسدم  ،الصدر مواجه الحائط مع مسك لوحة الطفو باليدين فوق الرأس ،وقوف :الأداءوصف 

دفع الحائط بدالرجلين معدا ليطفدو الجسدم علدى سدطح المداء  ،خلفا على سطح الماء واليدان ممدودتان

  خلال ضربات الرجلين الرأسية.منزلقا للخلف من 

نهايددة الحددوض الطالبددة لحظددة ملامسددة  إلددىتسددجيل الاختبددار : يددتم التسددجيل منددذ سددماع إشددارة البدددء 

 .بالذراع ويقاس  المسافة بالمتر
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Abstract 

The purpose of the current study was to identify the effect of proposed 

learning program on the curve of change of some swimming skills among 

female students at an-najah national university. The study was conducted on 

a purposive sample that consisted of (15) female students who have been 

learnt by a proposed learning program for (10) weeks. Five measurements of 

skills were carried out, and each measurement was conducted every two 

weeks during the program implementation. The statistical analysis were 

performed on SPSS by using repeated measures ANOVA, Hotelling's trace 

and Bonferroni post hoc test. 

The results of the study showed that there were statistically significant 

differences at (α≤ 0.05) in all of measurements between the last 

measurement and the measurements in favor of the last measurement. This 

means that the learning program had a positive impact on the  improvement 

of skills performance for the variables of vertical survival float, horizontal 

front float, front glide, front stroke kicks, horizontal back float, back glide 

and backstroke kicks, where the percentages of change were ( 213.13%, 

625%, 681%, 1069.51%, 281.20%, 731.50%, 1046.50%) respectively.   



c 
 

The researcher has made several recommendations including the using of the 

proposed learning program when teaching the freestyle and backstroke 

swimmings for the beginners. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


