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تأثير مزج تدريبات تحسين الأداء عهً سباحة انزحف عهً 
 انظهر

 د/ إبراهيم سعيد عيد حسانين)*( 
 :أولاً: المقدمة

مساعدة، أما في تعرف السباحة بالدفهوم العام بأنها حركة انتقال الإنسان أو أي كائن حي في الداء دون أي  
بأسرع زمن ممكن ضمن القواعد المحددة، وتتضمن أربعة الدفهوم الرسمي التنافسي فالذدف منها اجتياز مسافة ما 

نيات الأربع قانونها أنواع من التقنيات، الحرة وىي أسرع طريقة، الظهر، الصدر وسباحة الفراشة، ولكل من التق
 (.42)الفتٍ الخاص

بات مواجو لدكع ووسباحة الظهر وبخلاف سائر السباحات يأخذ السباح وضع الانطلاق وىو في الداء وجه 
باستثناء لحظة الانطلاق، عند الإشارة ينطلق بدفع قوي بالقدمتُ للخلف، ويبقي طول السباق على ظهره، 

الدوران تسهيلًا لاختيار توقيت القيام بها يثبت حبل فوق الحوض وبعرضو كي يتمكن السباح من معرفة متى يجب 
البداية وكذلك أثناء الدوران، ويقوم بالسباحة  عليو الدوران، وذلك حيث يقوم السباح بالاندفاع من الحائط عند

 (.40)م31م، و011م، و411 على الظهر طوال السباق، وسباقات السباحة على الظهر ىي:
ويشبو الأداء الحركي لسباحة الزحف على الظهر سباحة الزحف على البطن ولكنها تؤدي على الظهر كما  

ضع أفقي مائل قليلًا والرجلتُ برت الداء والرأس في وضعها أن البدء فيها يكون داخل الداء، يأخذ الجسم و 
الطبيعي مع بقاء الذقن قرب الصدر والنظر للأمام بذاه أمشاط القدمتُ، وتكون حركة الرجلتُ تبادلتُ رأسية، 

 قدم وتبدأ من مفصل الفخذ وتؤدي بحركة كرباجية. 0.3 -0بحيث يتًاوح عمق حركة الرجل من 
الركبتتُ وتكون الحركة الأساسية للرجلتُ أنُاء بة على سطح الداء كعلامة على عدم ثتٍ ويجب عدم ظهور الرك 

 دفع الداء للخلف وأعلى، ويجب تقارب أصابع القدمتُ لدرجة التلامس.
بجانب الرأس لدفع الداء للجانب بذاه أما حركات الذراعتُ فتكون حركتها تبادلية، حيث تبدأ من الوضع  

 (.41) على مرحلتتُكات الذراعتُالقدمتُ، وتشمل حر 
ويمكن دراسة التحليل الفتٍ لسباحة الزحف على الظهر من خلال نصف دورة لكل من حركات الذراعتُ  

وأن ما ينطلق على النصف والرجلتُ، نظراً لإن الدورة الكاملة لحركات الزراعتُ والرجلتُ عبارة نصفتُ متماثلتُ، 
في الوضع الأمام الدماثل النصف الثاني  اليسرىبينما تكون الذراع  اليمتٌ الأول للدورة من حيث الشد بالذراع

في الوضع الأمامي، لذلك فإن برليل الأداء  اليمتٌ، بينما تكون الذراع اليسرىللدورة من حيث الشد بالذراع 
 (.044: 1) اليمتٌوالرجل  اليسرىينطبق بالضرورة على الذراع  ىوالرجل اليسر  اليمتٌالحركي للذراع 

                                           
 س بقسم الدناىج وطرق التدريس، كلية التًبية الرياضية، جامعة حلوان.مدر )*(
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وبزتلف طريقة البدء في سباحة الظهر عنها في طرق السباحة الأخرى حيث إنها تكون من داخل الداء  
نفسو، وتعتبر أىم تطور ادخل على ىذه الطريقة في الآونة الأختَة ىو استخدام السباح لضربات رجلتُ دولفينية 

ة ممكنة حددىا القانون الدولي اعتباراً من بطولة بعد الدفع والطتَان ودخول الداء والبقاء برت الداء لأطول مساف
متًاً، ولذلك يجب تدريب السباحتُ على ذلك بحيث يمكن  43بدسافة لا تزيد عن  4770العالم في بتَوت 
ضربات دولفتُ بعد البدء أو الدوران قبل الصعود على سطح الداء أما السباح الذي لا  4 -1للسباح أن يؤدي 

ضربات  2 -0الدولفتُ على الظهر فيمكن أداء الضربات التبادلية العادية بدا لا يقل عن يجيد استخدام ضربات 
 قبل بدء الشد بالزراعتُ.

(0 :11.) 
وتعتبر بسرينات الرجلتُ أكثر أهمية لسباحي الظهر مقارنة بسباحي الحرة نظراً لأهميتها في الاحتفاظ بالوضع  

ر منها في السباحة الحرة، ولذلك يجب زيادة حجم بسرينات ثعلى أكالأفقي على الظهر وزيادة فعالية الضربة لأ
الرجلتُ لسباحة الظهر من العمل على تنمية التحمل الذوائي لعضلات الرجلتُ، ويجب ملاحظة أن بعض سباحي 
الظهر يهملون استخدام ضربات الرجلتُ خلال السابحة للمجموعات التدريبية ولا يمكن لسباح الظهر الاستغناء 

ن ضربات الرجلتُ خلال السباق كما قد يستطيع ذلك سباح الحرة، ولتحقيق السرعة في سباحة الظهر يجب ع
اللاىوائي وذلك دون تدريب الرجلتُ منفصلة ولكن ضمن المجموعات تدريب الرجلتُ أيضاً على التحمل 

 (.047: 0) التدريبية لتنمية السرعة، ويجب أن يكون مستوى مرونة مفصل القدم على درجة جيدة
كما يعتبر التدريب الرياضي المحور الرئيسي في عملية بناء وإعداد اللاعب وتنمية القدرات الدهارية والبدنية 

 (.41: 4والتًبوية بهدف تنمية اللاعب بدئياً ومهارياً لتحقيق أعلى مستوى رياضي ممكن. )
وخباياه،  وه ودروبر تُ ومتمرستُ في أسرافالتدريب الرياضي ليس عملًا عشوائياً حيث أن لو أخصائيون مؤىل 

فالتدريب الرياضي الدقنن ىو حجر الزاوية في الدمارسة الرياضية وىو الأسلوب الأمثل لصناعة البطل الرياضي 
 (.5: 7الذي تم اقتنائو بأسلوب علمي سليم )

 ثانياً: مشكهة انبحث:
لسباح باعتبار أنو العملية البدنية التًبوية ينظر إلى التدريب على أنو الجزء الأساسي من عملية إعداد ا 

: 1الخاصة التي تستخدم التمرينات البدنية، بهدف تطور الخصائص اللازمة لتحقيق السباح أعلى إنجاز ممكن )
43.) 

على ويتم بزطيط البرنامج التدريبي للسباح بهدف برقيق التكيف لأجهزة جسمو الدختلفة، ومساعدتو  
البطولات الأكثر أهمية، ويعتمد بزطيط البرنامج التدريبي على وضع الخطة السنوية ثم الخطة برقيق أفضل إنجاز في 

 (.43: 1الدوسمية، وأختَاً خطة التدريب الأسبوعية واليومية )
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وقد لاحظ الباحث أن ىناك العديد من الأخطاء الفنية التي يقوم بها السباحون والتي قد نشأت عن خطأ  
في مراحل  ة واستمرت أثناء عملية التدريب، والتي أصبح ىناك ضرورة حتمية لإصلاحهافي النواحي التعليمي

 السباقات. أثناء أداءالتدريب الدستقبلية الدختلفة، وما لذلك من أثر كبتَ في نجاح السباح في إنجاز أفضل مستوى 
ينات أرضية قد كما لاحظ الباحث ومن خلال خبرتو أن تعديل الأخطاء بشكل شفوي أو من خلال بسر  

لا يؤدي لسرعة تعديلو وقد يؤدي لدلل اللاعب حيث وجد الباحث أن التمرينات في الداء قد تؤدي لنتائج أكثر 
 واقعية وبرقق معدلات أعلى من التحسن وتقليل الأخطاء.
 ويمكن إيضاح مشكلة البحث من خلال النقاط التالية:

 وث سباحة الزحف على الظهر ومرتبطة بالأداء.لاحظ الباحث عدم وجود دراسات سابقة في لرال بح 

 .مدى تأثتَ التدريبات الخاصة بالإحساس بالداء على سباحي الزحف على الظهر 

 .ضرورة تطبيق برنامج تدريبي مقتًح لتحستُ الأداء الفتٍ لسباحة الزحف على الظهر 

ريبي مقترح لتحسين تكمن أهمية البحث في توضيح أهمية تطبيق برنامج تدثانثاً: أهمية انبحث: 
 الأداء الفني لسباحة الزحف على الظهر.

ىنا ولتعليم السباحة أهمية ملحة، فهي برقق جوانب ىامة للفرد منها البدني، والعقلي، والاجتماعي. ومن  
: 5يجب أن تضع الددارس والدؤسسات التًبوية، والنوادي ومراكز الشباب جميع إمكانياتها لتعليم السباحة للنشء )

1.) 
 وتنقسم أهمية البحث إلى قسمين رئيسيين هما:

 أولًا: الأهمية العلمية للبحث وتتمثل في:
عدم تطرق الدراسات السابقة في التعرف على أثر مزج لرموعة من التدريبات الدختلفة الدائية من خلال برنامج 

 تدريبي يقتًحو الباحث لتحستُ مستوى الأداء الرقمي للسباحتُ.
 ية الميدانية للبحث وتتمثل في:ثانياً: الأهم

 إبراز أهمية وضع برنامج تدريبي مقتًح ودوره في رفع كفاءة السباحتُ وبرستُ أداء السباحتُ. .4

 إبراز أهمية برستُ الأداء وعلاقاتو بالدستوى الرقمي للسباحتُ. .0

سباحتُ بعد تطبيقو يعد البحث أسلوباً ىاماً للتعرف على مدى قدرة البرنامج التدريبي على برستُ أرقام ال .1
 عليهم.

 رابعاً: أهداف انبحث:
تتمثل أهداف البحث في التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح لتدريبات الإحساس بالماء على  

 سباحة الزحف على الظهر:
 تطبيق برامج تدريبي مقتًح لتحستُ الأداء الفتٍ لسباحة الزحف على الظهر. .4
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 صة بالإحساس بالداء على سباحة الظهر.التعرف على تأثتَ التدريبات الخا .0

 معرفة مدى برسن الأداء في سباحة الظهر. .1

 خامساً: فروض انبحث.
  وجود علاقة دالة إحصائياً بتُ القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في الدتغتَات قيد

 البحث.

 سادساً: مصطهحات انبحث

 :عند نطاق، نطلاق وىو في الداء، وجهو مواجو لدكعبات الإوفيها يأخذ السباح وضع الا سباحة الظهر
الإشارة ينطلق بدفع قوى بالقدمتُ للخلف، ويبقي طول السباق على ظهره، باستثناء لحظة الدوران تسهيلًا 
لاختيار توقيت القيام بها يثبت حبل فوق الحوض وبعرضو كي يتمكن السباح من معرفة متى يجب عليو 

 الدوران.

 يعتبر برستُ الأداء الفتٍ )التكنيك( والنواحي الخططية )التاكتيك( للأداء من أىل العوامل  اء:تحسين الأد
الدؤثرة على تطوير النتائج الرياضية، ولذلك فإن عمليات برستُ النواحي الفنية والخططية تستمر خلال جميع 

يضاً، ويقصد بالنواحي الفنية مراحل إعداد السباح خلال التدريب طويل الددى أو خلال التدريب الدوسمي أ
والخططية قدرة السباح على التوافق بتُ مكونات السباق الدختلفة اعتباراً من غطسة البدء والسباحة 

 (.33: 0والدواران، وكيفية التًكيز على الدكونات الأولية والدركبة لكل من ىذه العناصر. )

 :قدم من  0.3 -0وح عمق حركة الرجل من تكون الحركة تبادلية رأسية، بحيث يتًا ضربات الرجلين
مفصل الفخذ وتؤدي بحركة كرباجية، ويجب عدم ظهور الركبة على سطح الداء كعلامة على عدم ثتٍ الركبتتُ 

 (.13: 3وتكون الحركة الأساسية للرجلتُ أثناء دفع الداء للخلف وأعلى )

 أس وإلى الخارج قليلًا بدا يسمح بو مرونة : تدخل الذراع الداء مفرودة بساماً بجانب الر الدخول إلى الماء
 مفصل الكتف بحيث يدخل الأصبع الصغتَ في الداء أو لا لتواجو الكف للخارج.

 :ويكون بعد دخول الذراع الداء في نقطة جانباً عالياً تستطيع الذراع منها دفع الداء. المسك 

 :كتف، ويتزايد انثناء الذراع من مفصل تبدأ بعد الدسك حتى تتعامد الذراع جانباً على ال الشد والدفع
الدرفق لأسفل ليقتًب الكف من الجسم للاحتفاظ بخط الدفع الدستقيم بذاه القدمتُ، وتستمر حركة الدفع 

 حتى يصل الكف بجانب مفصل الفخذ لتؤدي حركة ضغط على الداء لأسفل بذاه القاع.

 :باستمرار بو بعد انتهاء الدفع وبدء التخلص  وتبدأ عند خروج الذراع من الداء، وتتم المرحلة الرجوعية
 (.73-71: 1ائرية حتى نقطة الدخول )وتستمر في حركتها الد
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 يكون طبيعياً بأقل حركة ممكنة في الرأس، ويتم أخذ الشهيق أثناء الحركة الرجوعية لأحد الذراعتُ، التنفس :
نف ويؤدي التنفس دون لف أو دوران ويؤدي الزفتَ أثناء حركة الدخل والدسك لنفس الذراع من الفم والأ

 للرأس.

 (.41: تؤدي ست ضربات للرجلتُ مع دورة كاملة للذراعتُ )التوافق 

 :(*)سابعاً: اندراسات المرتبطة
 الدراسات العربية: - أ

( بدراسة بعنوان "تأثتَ مساعدة الطلبة لزميلتها داخل الداء في 6م( )4771قامت ليلي عبد الدنعم علي ) -4
على برتُ أداء سباحتي الزحف على البطن والزحف على الظهر" وذلك بهدف التعرف  تصحيح الأخطاء

على برسن أداء كل من سباحتي الزحف على تأثتَ مساعدة الطالبة لزميلتها داخل الداء في تصحيح الأخطاء 
ة من ( طالب02على البطن والزحف على الظهر، استخدمت الباحثة الدنهج الدسحي، وقد شملت العينة على )

( 40( طالبة ولرموعة ضابطة وعددىا )40الصف الثاني مقسمة إلى لرموعتتُ لرموعة بذلايبية عددىا )
طالبة، وقد توصلت نتائج الدراسة إلى عدم وجود فروق معنوية بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

لمجموعة التجريبية بالإضافة الضابطة إلا في حركة الذراعتُ في سباحة الزحف على الظهر، وكذلك بالنسبة ل
للسباحة الكاملة على الظهر، وكان ىناك برسن في المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في القياس 

لظهر الكاملة بالإضافة لحركات الذراعتُ عند السباحة من سباحة الزحف الكاملة وسباحة االبعدي في كل 
 روق لصالح المجموعة التجريبية.بالذراعتُ فقط في سباحة لظهر حيث كانت الف

( بدراسة بعنوان "تأثتَ 2م( )4772ب، مرفت علي سليم عزب عام )ز قام كلًا من أمال شفيق ع -0
التمرينات التخصصية على مستوى أداء السباحة لطالبات كلية التًبية الرياضية" وذلك بهدف برديد القدرات 

صدر، برديد التمرينات التخصصية لدكونات الأداء الدهاري الحركية الخاصة بدكونات الأداء الدهاري لسباحة ال
لسباحة الصدر، بناء برنامج تدريبي تعليمي بهدف الارتقاء بدستوى الأداء الدهاري لدكونات سباحة الصدر 
لطالبات الفرقة الثانية باستخدام التمرينات التخصصية، دراسة العلاقة بتُ مستوى القدرات الحركية الخاصة 

 -التنفس ىالأداء الدهاري لسباحة الصدر )ضربات الرجلتُ ضربات الذراعتُ معلصدر ومكونات بسباحة ا
( طالبة 41مستوى الأداء الدهاري(، استخدما الباحثتان الدنهج التجريبي، وقد شملت العينة على ) -التوافق

نتائج الدراسة إلى أن استخدام من طالبات الفرقة الدراسية الثانية بكلية التًبية الرياضية للبنات، وقد توصلت 
التمرينات الشخصية سواء داخل أو خارج الداء لذا تأثتَ إيجابي على برستُ مستوى القدرات الحركية الخاصة 
بسباحة الصدر "الدرونة والقوة العضلية والجلد الدوري التنفسي"، أن استخدام التمرينات الشخصية أدى إلى 

                                           
 الدراسات الدرتبطة مرتبة من القديم إلى الحديث. ()*
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ضربات –توى الأداء لدكونات سباحة الصدر "ضربات الرجلتُ ظهور علاقة إيجابية بتُ برستُ مس
 القدرات الحركية الخاصة" و"الدرونة والقوة والجلد الدوري التنفسي". -التوافق الكلي -التنفس -الذراعتُ

( بدراسة بعنوان" أثر 4م( )4772قام كلًا من صلاح الدين لزمد مالك، عادل حسنتُ النموري عام ) -1
وذلك  "لعضلي على برستُ أداء دورة ونصف أمامية من السلم الدتحرك للاعبي الغطساستخدام التدريب ا

 1بهدف التعرف على أثر استخدام التدريب العقلي على برستُ أداء دورة أمامية منحنية من السلم الدتحرك )
( لاعباً من 42متً( للاعبي الغطس من الناشتُ، استخدما الباحثان الدنهج التجريبي، وقد شملت العينة على )

وقد توصلت نتائج الدراسة إلى أن برنامج الأداء الدهاري يحسن من لاعبي الغطس الناشئتُ بنادي الزمالك، 
مصاحبة التدريب العقلي للتدريب الدهاري يؤدي إلى نتائج استخدام  درجة الأداء للغطسة قيد الدراسة، أن

 الدهاري بصورة منفردة.التدريب 

 الدراسات الأجنبية: - ب

( بدراسة بعنوان "الدروس الخصوصية في 44( )0114عام ) Avwera Makennanقام أفتَاماكينان  -2
حيث تقدم الدروس الخاصة  ،وذلك بهدف عرض مركز ماكينام لدروس خاصة في السباحة، السباحة"،

ة تقديم بواسطة مرشدون لزتًفون، لدساعدة المحتًفتُ والدبتدئتُ على تطوير قدراتهم في السباحة، وإمكاني
دروس خاصة في السباحة لأطفال من سن ثلاثة شهور وحتى ست سنوات وأيضاً لوالديهم ومن 

مع الأطفال لتطوير مهاراتهم الأساسية، واستخدم الدنهج يرعاىم، تعليم أولياء الأمور كيفية التعامل 
الدراسة إلى أن  الوصفي، وشملت العينة بعض الدشتًكتُ من الدبتدئتُ والمحتًفتُ، وقد توصلت نتائج

الذدف من درس السباحة ىو تعويد الأطفال على التفاعل مع حمام السباحة عن طريق توفتَ جو أمن 
وممتع، معظم الدروس تتم في أحواض الدعالجة، لا يحتاج الأطفال في سن الأربع سنوات إلى صحبة 

فخر بتعلم مهارات السباحة والديهم أو من يرعاىم، التًكيز في ىذا السن على بناء خبرة الدتعة وال
وبناء مهاراتهم في الأساسية، يتعاون الدرشدون مع أولياء الأمور في برديد أىداف لزددة لأطفالذم 

السباحة، فيما يتعلق بالأكبر سناً يتم تصميم درس خاص للتوصل لدستوى أداء أفضل، يصمم الدرس 
 الخاص على أساس ملائمة احتياجات كل فرد في السباحة.

( بدراسة بعنوان "دروس خاصة في 41( )0114عام ) North westernت جامعة نورز ويستًن قام -3
الوصفي، وشملت بهدف توضيح شروط الدروس الخاصة في السباحة، واستخدمت الدنهج  السباحة"،

العينة بعض الدعلمتُ وبعض الدشتًكتُ، وتوصلت إلى برديد مدة درس السباحة الخاصة بثلاثون دقيقة، 
ديد موعد الدرس الخاص بدا يتلاءم مع مواعيد كل فرد وإمكانية إتاحة حمام السباحة، يتحدد يتم بر

جيل يجب الاتصال بدكتب ( للعضو، للتس03دولاراً للطالب، )( 01درس السباحة الخاص بدبلغ )
 العضوية.
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الأجنبية تبين التعليق على الدراسات المرتبطة: من خلال العرض السابق للدراسات المرتبطة العربية و 
 الآتي:

 تناولت هذه الدراسات الاتجاهات البحثية الآتية:
 تأثتَ التمرينات التخصصية على مستوى أداء السباحة لطالبات كلية التًبية الرياضية. -4

تأثتَ مساعدة الطلبة لزميلتها داخل الداء في تصحيح الأخطاء على برتُ أداء سباحتي الزحف على البطن  -0
 .والزحف على الظهر

 الدروس الخصوصية في السباحة. -1

 دروس خاصة في السباحة. -2

 ( دراسة.3: )عدد الدراسات
 م.0114م إلى عام 4771من عام الفترة الزمنية للدراسات: 

 الأهداف انتي تناونتها اندراسات:
معرفة القدرة الحركية الخاصة بدكونات الأداء الدهاري لسباحة الصدر، والتمرينات التخصصية لدكونات  -4

 لأداء الدهاري لسباحة الصدر.ا

متً(  1التعرف على أثر استخدام التدريب العقلي على برستُ أداء دورة أمامية منحنية من السلم الدتحرك ) -0
 للاعبي الغطس من الناشتُ.

التعرف على تأثتَ مساعدة الطالبة لزميلتها داخل الداء في تصحيح الأخطاء في برسن أداء كل من سباحتي  -1
 لبطن والزحف على الظهر.الزحف على ا

 استخدمت جميع الدراسات الدرتبطة )الدنهج الوصفي والتجريبي(. المنهج:
وتكونت العينة من إداريتُ، ومدربتُ، ولاعبتُ، وبعض الدشتًكتُ من الدبتدئتُ  المجتمع المستخدم والعينة:

 ضية.والمحتًفتُ، عدد من طالاب من طالبات السنة الأولى في كلية التًبية الريا
استخدمت الدراسات في جميع البيانات الأدوات التالية )الدقابلة الشخصية،  أدوات جمع البيانات:

 الاستبيانات(.
 النتائج التي تم التوصل إليها: أظهرت الدراسات المرتبطة مجموعة من النتائج أهمها:

تُ مستوى القدرات الحركية أن التمرينات الشخصية سواء داخل أو خارج الداء لذا تأثتَ إيجابي على برس .4
الخاصة بسباحة الصدر، كما استخدام التمرينات الشخصية أدى إلى ظهور علاقة إيجابية بتُ برستُ مستوى 

 الأداء لدكونات سباحة الصدر والقدرات الحركية الخاصة لسباحة الصدر.

لي للتدريب الدهاري يؤدي برنامج الأداء الدهاري يحسن من درجة الأداء للغطسة، أن مصاحبة التدريب العق .0
 إلى نتائج استخدام التدريب الدهاري بصورة منفردة.
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والبعدي للمجموعة الضابطة إلا في حركات الذراعتُ في سباحة عدم وجود فروق معنوية بتُ القياس القبلي  .1
 الزحف على الظهر.

السباحة عن طريق مع حمام  فاعللسباحة تعويد الأطفال على التأن الذدف الأساسي من تقديم درس ا .2
 توفتَ جو أمن وممتع.

 ثامناً: إخراءات انبحث:
استخدم الباحث الدنهج التجريبي نظراً لدلاءمتو لطبيعة ىذه البحث وقد استعان الباحث  منهج البحث: .4

 بالتصميم التجريبي بإتباع القياس القبلي والبعدي.

الدعادي وتم اختيارىا بالطريقة شمل لرتمع البحث على سباحي الظهر بنادي  مجتمع وعينة البحث: .0
بإيجاد  ( وقد قام الباحث40(، وقام الباحث باختيار عينة عشوائية قوامها )01)العمدية( وقوامها )

( 4معاملات الالتواء لمجموعة البحث في ضوء الدتغتَات التالية: "السن، الطول، الوزن، زمن الأداء. والجدول )
 يوضح ذلك:

 (1جدول )
 20حث في القياس القبلي متغيرات البحث    ن= تجانس عينة الب

 الالتواء ع م المتغيرات م
 1.145 41.472 401.631 الطول 4
 1.115 3.703 14.131 الوزن 0
 1.124- 1.071 41.221 السن 1
 1.044- 44.370 50.131 زمن الأداء 2

أن معاملات الالتواء ( و 41.221، 401.631( أن الدتوسطات تتًاوح ما بتُ )4يتضح من الجدول ) 
 مما يدل على بذانس العينة. 1( وىي تقع ما بتُ 1.145، 1.044-تتًاوح ما بتُ )

 أدوات جمع البيانات: استعان الباحث بالأدوات الآتية. .3

 .شريط قياس بالدتً لقياس الدسافة 

 .أدوات الطفو( لوحة ضربات الرجلتُ أو كرة ماء( 

 .ساعة إيقاف لقياس الزمن 

  يبي )من تصميم الباحث(.برنامج تدر 

 

 البرنامج المقترح: .4

 أهداف البرنامج:
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 .برستُ بعض الدهارات الحركية من خلال تدريبات الإحساس بالداء على سباحة الزحف على الظهر 

 .برستُ الأداء للمهارات الأساسية في سباحة الزحف على الظهر 

 أسس البرنامج:
 مي مقنن ومعتمد على أراء الخبرات في لرال التخصص.برديد لزددات البرنامج الدقتًح وفق أسلوب عل 

 .أن يتناسب البرنامج مع الدرحلة السنية لعينة البحث 

 .أن يتناسب لزتوى البرنامج مع أىدافو 

 .برديد التعليمات التي يتم من خلالذا العمل 

 .أن يتوافق البرنامج الدقتًح من الإمكانات الدتاحة 

 حث.مراعاة الفروق الفردية لعينة الب 

 .التنوع من خلال التعدد في التمرينات ومكوناتها 

 .ضرورة مراعاة عوامل الأمن والسلامة 

 .الاستمرار في التدريب حتى يحقق الارتقاء بدستوى الأداء الدهاري والحركي 

 أبعاد البرنامج:
 .مرحلة الشد 

 .مرحلة الحركة الرجوعية 

 .ُضربات الرجلت 

 .وقفة الاستعداد 

 .خد مكانك 

 .الانطلاق 

 .دخول الداء 

 .الدوران 

 .النهاية 

 خطوات تنفيذ البرنامج:
  تم تنفيذ البرنامج الدقتًح من خلال إطلاع الباحث على مراجع عربية وأجنبية والدناقشات والدقابلات

 الشخصية والدراسات السابقة.

 ها على وحدات بعد برديد تدريبات الإحساس بالداء من خلال الدراجع العلمية والدراسات السابقة تم توزيع
البرنامج، قام الباحث بعرضها على لرموعة من الخبراء الدتخصصتُ في لرال التًبية الرياضية لتحديد حجم 
وشدة التدريبات الدقتًحة بالوحدات التدريبية وكذلك الفتًة الزمنية لتنفيذ البرنامج وعدد الوحدات الأسبوعية 

 ج الزمتٍ وعدد الوحدات وزمن كل وحدة.( يوضح البرنام0وزمن كل وحدة وفيما يلي جدول )
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 (2جدول )
 البرنامج وعدد الوحدات وزمن كل وحدة

 العدد البرنامج م
 أسابيع 6 مدة البرنامج 4
 وحدة 44 وحدات البرنامج 0
 وحدة 0 عدد الوحدات الأسبوعية 1
 دقيقة 41 زمن كل وحدة 2

 المعاملات العلمية لأدوات جمع البيانات: .5

 :3/4/0116وحتى  4/4/0116لباحث بإجراء صدق الاتساق الداخلي خلال الفتًة من قام ا الصدق 
( والغرض من ذلك التأكد من أن الشروط الفنية للبرنامج التدريبي قادر على التمييز 40على عينة قوامها )

عن طريقة بتُ الدفحوصتُ ذوي القدرات الدتفاوتة بحساب الارتباط ثم برذف العبارات غتَ الدالة إحصائياً 
حساب معاملات الارتباط لكل عبارة والمحور الدنتمية إليو والارتباط بتُ المحور وإجمالي التدريبات ككل كما في 

 الجداول التالية:

 (3جدول )
 12معامل الارتباط الدال على صدق الاتساق الداخلي لتدريبات الإحساس بالماء   ن= 

 الارتباط م الارتباط م الارتباط م
4 1.321* 04 1.417* 17 1.565* 
 *1.615 إجمالي خد مكانك *1.310 00 *1.321 0
1 1.445* 01 1.417* 21 1.544* 
2 1.310* 02 1.341* 24 1.356* 
 *1.376 إجمالي الانطلاق *1.346 03 *1.440 3
 *1.365 20 *1.277 إجمالي الحركة الرجوعية *1.454 4
5 1.303* 04 1.317* 21 1.301* 
6 1.457* 05 1.334* 22 1.364* 
 *1.464 إجمالي دخول الداء *1.327 06 *1.471 7
41 1.521* 07 1.440* 23 1.356* 
44 1.443* 11 1.413* 24 1.376* 
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 الارتباط م الارتباط م الارتباط م
40 1.621* 14 1.440* 25 1.401* 
 *1.371 إجمالي الدوران *1.327 10 *1.372 41
42 1.372* 11 1.457* 26 1.451* 
43 1.372* 12 1.476* 27 1.312* 

 *1.441 إجمالي النهاية *1.311 13 *1.502 إجمالي مرحلة الشد
 *1.523 الإجمالي الكلي *1.453 14 *1.316 44
   *1.573 إجمالي ضربات الرجلتُ *1.604 45
46 1.461* 15 1.404*   
47 1.566* 16 1.461*   
   *1.307 إجمالي وقفة الاستعداد *1.373 01

 (1.275ىي ) 1.13يو عند مستوى معنوية ولقيمة )ر( الجد
( أن معامل الارتباط الدال على صدق الاتساق الداخلي لتدريبات الإحساس بالداء جميعها 1ن الجدول )ميتضح 

 ذات دلالة إحصائية.
 الثبات.

 قام الباحث بحساب الثبات بطريقتين كما يلي:
 :Test Re Testتطبيق الاختبار وإعادة الاختبار  -

 كل عبارة  م وذلك من خلال الارتباط بت44/4/0116ُم وحتى 40/4/0116ل الفتًة من وذلك خلا 
 ونظتَتها في التطبيق الثاني وأظهرت معاملات الارتباط درجات ذات دلالة إحصائية كما في الجدول التالية:

 (4جدول )
 12اء   ن= معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لتدريبات الإحساس بالم

 الارتباط م الارتباط م الارتباط م
4 1.461* 04 1.335* 17 1.476* 
 *1.355 إجمالي خد مكانك *1.414 00 *1.334 0
1 1.311* 01 1.302* 21 1.367* 
2 1.401* 02 1.534* 24 1.520* 
 *1.355 الانطلاق *1.411 03 *1.436 3
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 الارتباط م الارتباط م الارتباط م
 *1.345 20 *1.461 إجمالي الحركة الرجوعية *1.331 4
5 1.436* 04 1.366* 21 1.423* 
6 1.441* 05 1.411* 22 1.317* 
 *1.422 إجمالي دخول الداء *1.411 06 *1.344 7
41 1.576* 07 1.342* 23 1.354* 
44 1.454* 11 1.434* 24 1.424* 
40 1.411* 14 1.435* 25 1.342* 
 1.454 إجمالي الدوران *1.307 10 *1.341 41
42 1.452* 11 1.433* 26 1.321* 
43 1.452* 12 1.356* 27 1.417* 

 *1.416 إجمالي النهاية *1.354 13 *1.314 إجمالي مرحلة الشد
 *1.372 الإجمالي الكلي *1.411 14 *1.336 44
   *1.411 إجمالي ضربات الرجلتُ *1.411 45
46 1.324* 15 1.453*   
47 1.414* 16 1.421*   
   *1.331 لي وقفة الاستعدادإجما *1.534 01

 (.1.275ىي ) 1.13قيمة )ر( الجد وليو عند مستوى معنوية 
( أن معاملات الارتباط الدال على صدق الثبات ذات دلالة إحصائية وأن العبارات جميعها 2يتضح من الجدول )

 دالة.

 ثبات ألفا كرونباخ: -

الشروط الفنية للبرنامج التدريبي كما في من ثبات قام الباحث بإيجاد معامل ارتباط ألفا كرونباخ للتأكد  
 ( كما يلي:3الجدول )
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 (5جدول )
 12معامل ألفا كرونباخ  ن= 

 معامل ألفا الشروط الفنية م
 *1.376 مرحلة الشد 4
 *1.277 مرحلة الحركة الرجوعية 0
 *1.403 ضربات الرجلتُ 1
 *1.526 وقفة الاستعداد 2
 *1.276 خد مكانك 3
 *1.277 نطلاقالا 4
 *1.547 دخول الداء 5
 *1.672 الدوران 6
 *1.467 النهاية 7

 *1.312 الإجمالي 
 (0.497هي ) 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

( وىي معاملات ذات *1.672، *1.276( أن معامل الارتباط يتًاوح ما بتُ )3يتضح من الجدول ) 
 قيد الاستمارة. دلالة إحصائية في جميع التدريبات

 تاسعاً: انتدربة الأساسية.
( سباح في الدتغتَات قيد البحث وذلك 01تم تنفيذ القياس القبلي على عينة البحث وعددىم ) القياس القبلي:

 م.2/5/0116م 4/5/0116في الفتًة 
ك في الفتًة من لث وذتم تطبيق البرنامج الدقتًح للتمرينات الإحساس بالداء على العينة قد البح تنفيذ البرنامج:

 م.7/7/0116م إلى 7/5/0116
قياس البعدي للتعرف مدى برستُ لقام الباحث بعد انتهاء الددة المحددة للتطبيق بإجراء ا القياس البعدي:

إلى  41/7/0116مستوى الأداء في سباحة الظهر من خلال التدريبات الدعدة لذلك وذلك خلال الفتًة من 
 م.42/7/0116
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 عاجاات اإححصاييةعاشراً: الم
 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وهي كما يلي: 

 .الدتوسط الحسابي 

 .الانحراف الدعياري 

 .معامل الالتواء 

 .معامل الارتباط 

 .دلالة الفروق 

 .نسب التحسن 

 إحدي عشر: عرض ومناقشة اننتايح.

 :عرض النتائج 

 ياس القبلي والبعدي في متغتَات البحث.عرض نتائج دلالة الفروق بتُ الق
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي
 20ن= 

 ع م المقياس الشروط الفنية م
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z الدلالة 

 مرحلة الشد 4
 1.11 1.11 4.070 3.531 ليقب

1.71* 1.111 
 041.11 41.31 1.701 40.511 بعدي

0 
ة الحركة مرحل

 الرجوعية
 44.11 3.31 1.412 4.331 قبلي

4.67 1.136 
 22.11 3.31 1.365 4.6311 بعدي

 ضربات الرجلتُ 1
 1.11 1.11 4.423 4.331 قبلي

1.65* 1.111 
 471.11 41.11 1.412 6.731 بعدي

 وقفة الاستعداد 2
 46.11 2.31 1.241 4.611 قبلي

1.111 4.111 
 46.11 2.31 1.241 4.611 بعدي

 خد مكانك 3
 1.11 1.11 1.144 1.4311 قبلي

1.52 1.111 
 413.11 5.31 1.144 1.6311 بعدي

 الانطلاق 4
 1.11 1.11 1.144 1.4311 قبلي

1.52* 1.111 
 413.11 5.31 1.144 1.6311 بعدي
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 ع م المقياس الشروط الفنية م
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z الدلالة 

 دخول الداء 5
 1.11 1.11 1.537 1.331 قبلي

1.67* 1.111 
 471.11 41.11 1.251 0.5111 بعدي

 الدوران 6
 1.11 1.11 1.341 1.231 قبلي

1.77* 1.111 
 041.11 41.31 1.251 0.511 بعدي

 النهاية 7
 1.11 1.11 1.310 1.411 قبلي

1.51* 1.111 
 431.11 7.11 1.241 4.611 بعدي

 إجمالي 
 1.11 1.11 0.451 00.411 قبلي

1.71* 1.111 
 041.11 41.31 4.621 14.431 بعدي

 زمن الأداء 
 041.11 41.31 5.544 54.5311 قبلي

1.70* 1.111 
 1.11 1.11 1.647 35.431 بعدي

 4.74( ىي 1.13( الجدولية عند مستوى معنوية )zقيمة )
( وجود فروقاً ذات دلالة إحصائية في الشروط الفنية )الشد، ضربات الرجلتُ، 4ينضج من الجدول ) 
 لاق، خد مكانك، دخول الداء، الدوران، النهاية، زمن الأداء(، بينما لا توجد فروق في باقي الدتغتَات.الانط

( أن ىناك فروقاً دالة في اختبارات مستوى الأداء )الشد، ضربات الرجلتُ، الانطلاق، 4يتضح من جدول ) 
القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي خد مكانك، دخول الداء، الدوران، النهاية، زمن الأداء( بتُ القياستُ 

ويرجع الباحث ذلك إلى أن البرنامج التدريبي لو تأثتَ إيجابي على برستُ مستوى الأداء الدهاري والحركي لسباحتُ، 
حيث أن ساعدت التدريبات على برستُ تكنيك سباحة الظهر، مما أدى إلى إكساب السباح الإحساس بتزايد 

 السرعة في نهاية الشد.
ويري الباحث أن لتمرينات أهمية لسباحة الظهر وخاصة بسرينات الرجلتُ حيث تساعد على الاحتفاظ  

بالوضع الأفقي وزيادة فعالية الضربة لأعلى، والعمل على تنمية التحمل الذوائي لعضلات الرجلتُ، حيث يأخذ 
سم والصدر والوجو 11بحوالي  الجسم وضع الرقود الأفقي الدائل قليلًا بحيث تكون الرجلتُ برت سطح الداء

في وضعو الطبيعي والذقن قريباً من الصدر والنظر متجو لأعلى ومائلًا قليلًا نحو  سظاىران فوق سطح الداء والرأ
 التنفس بأخذ شهيق أثناء خروج الذراع من الداء والزفتَ أثناء دخول نفس الذراع الداء.القدمتُ، ويتم 

والبعدي ( إلى عدم وجود فروق معنوية بتُ القياس القبلي 6م( )4771فتشتَ ليلي عبد الدنعم علي ) 
للمجموعة الضابطة إلا في حركات الذراعتُ في سباحة الزحف على الظهر. وكذلك بالنسبة للمجموعة التجريبية 

، وكان ىناك برسن في المجموعة 1.3بالإضافة للسباحة الكاملة على الظهر فقد كانت الفروق معنوية عند 
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ريبية عن المجموعة الضابطة في القياس البعدي في كل من سباحة الزحف الكاملة وسباحة اللظهر الكاملة التج
بالإضافة لحركات الذراعتُ عند السباحة بالذراعتُ فقط في سباحة الظهر حيث كانت الفروق لصالح المجموعة 

 التجريبية.
 (7جدول )

 ات قيد البحثنسب التحسن بين القياس القبلي والبعدي في متغير 
 نسبة التحسن الشروط الفتية م
 402 مرحلة الشد 4
 3.0 مرحلة الحركة الرجوعية 0
 14.4 ضربات الرجلتُ 1
 - وقفة الاستعداد 2
 244 خد مكانك 3
 244 الانطلاق 4
 171 دخول الداء 5
 311 الدوران 6
 011 النهاية 7
 03.3 زمن الأداء 41

ب التحسن بتُ القياستُ القبلي والبعدي للمتغتَات قيد البحث معظمها ( أن نس5يتضح من الجدول ) 
لصالح القياس البعدي وقد كانت أعلى نسبة برسن في "الانطلاق، الدوران" بينما لم برصل وقفة الاستعداد على 

مستوى برسن، ويرجع الباحث ىذه التحسن إلى أن برنامج التدريبات الإحساس بالداء الدقتًح ساعد على برستُ 
 الأداء الرقمي، والإيقاع الحركي، وتقوية الرجلتُ مما ساىم في رفع مستوى الأداء في السباحة.

 (8جدول )
 مصفوفة الارتباط لتدريبات الإحساس بالماء للقياس القبلي

الشروط  م
 الفنية

مرحلة 
 الشد

مرحلة 
الحركة 
 الرجوعية

ضربات 
 الرجلين

وقفة 
 الاستعداد

خد 
 ماكانك

خول د الانطلاق
 الماء

زمن  إجمالي النهاية الدوران
 الأداء

- 1.114 1.472 1.476- 1.17- 1.446  ة الشدلمرح 4
1.167 

-
1.421 

1.213 1.242* 1.204* 

مرحلة  0
الحركة 

  1.275* 1.120 1.161 1.161 -1.14 1.131 1.020 1.443* 1.407* 
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الشروط  م
 الفنية

مرحلة 
 الشد

مرحلة 
الحركة 
 الرجوعية

ضربات 
 الرجلين

وقفة 
 الاستعداد

خد 
 ماكانك

خول د الانطلاق
 الماء

زمن  إجمالي النهاية الدوران
 الأداء

 الرجوعية
ضربات  1

 الرجلتُ
   -1.412 1.147 1.147 1.043 1.001 1.201* 1.467* 1.243* 

وقفة  2
 الاستعداد.

    -
1.421 

1.041 1.011 1014 -
1.216* 

1.147 -
1.444 

خد  3
 مكانك.

     -
1.454 

1.144 -
1.177 

1.121 1.031 1.220* 

-       الانطلاق 4
1.140 

-
1.177 

1.121 1.141 1.011 

 1.042 1.035 1.133 *1.242        دخول الداء 5
-         الدوران 6

1.065 
1.140 1.402 

 *1.471 *1.436          النهاية 7
 *1.571           إجمالي 
            زمن الأداء 41

 1.156( ىي 1.13قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
 ( وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ كل من:6يتضح من الجدول )

 مرحلة الشد وزمن الأداء. 

 .ُالحركة الرجوعية وضربات الرجلت 

 .الحركة الرجوعية وزمن الأداء 

 .ضربات الرجلتُ والنهاية 

 .ضربات الرجلتُ وزمن الأداء 

 .خد مكانك وزمن الأداء 

 .دخول الداء والدوران 

 .النهاية وزمن الأداء 
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 ايية بين كم من:حص( وخىد علاقة ارتباطية عكسية ذات دلانة إ8يتضح من اجادول )
 فة الاستعداد والنهاية.وق 

يرجع الباحث ىذه العلاقة إلى أن بسرينات الرجلتُ أكثر أهمية لسباحي الظهر نظراً لأهميتها بالاحتفاظ بالوضع الأفقي وزيادة  
 فعالية، حيث تساعد التمرينات على إكساب السباح الإحساس بتزايد السرعة في نهاية الشد.

لرجلتُ والحركة إلى أن التدريبات ساعدت على برستُ رفع الكتف وقوة الظهر للاحتفاظ الباحث العلاقة بتُ ضربات اويرجع  
الصغتَ ثم مواجهة الكف للجسم والشد على  عدخول اليد بالإصببالذراع الرجوعية خارج الداء، بالإضافة إلى ضرورة التدريب على 

في الداء مع الديل للخلف مع الحركة على الأرض ثم الوقوف  الجانب حتى الفخذ، وأداء التدريبات الأساسية لربط الذراعتُ، وعمل
الرجلتُ على الداسورة وعمل الحركة ثم السباحة بالحركة الصحيحة، والتًكيز على الاحتفاظ بالشد باليدين في عمق مناسب تشبيك 

برت الداء ويتم التدريب باستخدام برت سطح الداء، والتًكيز على توجيو اليد نحو القدم لأطول مسافة ممكنة أثناء حركة الذراع 
ماسورة الحمام، وأداء حركات الذراعتُ ببطء مع التًكيز على الشد الطويل الفعال، مع استخدام لوحة الطفو لأداء حركات الذراعتُ 

 ذراع يلي الآخر.
 (9جدول )

 مصفوفة الارتباط لتدريبات الإحساس بالماء للقياس البعدي
مرحلة  الشروط الفنية م

 دالش
مرحلة الحركة 

 الرجوعية
ضربات 
 الرجلين

وقفة 
 الاستعداد

 زمن الأداء إجمالي النهاية الدوران دخول الماء الانطلاق  كانكخد م

 1.106- *1.254 1.133- 1.416 1.140- 1.16- 1.016 1.111- *1.305 1.475-  مرحاة الشد 4
مرحلة الحركة  0

 الرجوعية
  1.200* 1.114 -1.165 1.413 1.147 1.041 1.165 1.311* 1.043 

 1.154 *1.573 1.120- 1.143 1.411 1.114- 1.032 1.451    ضربات الرجلتُ 1
 *1.246 1.447 1.141 *1.274 1.133 1.421 1.445-     وقفة الاستعداد. 2
 1.055 1.111 1.041- 1.114 1.114       خد مكانك. 3
 1.145 1.031- 1.041- 1.114 1.114       الانطلاق 4
 1.441 *1.214 1.133- 1.471-        دخول الداء 5
 *1.241 1.441  1.015-         الدوران 6
 1.056- 1.120-          النهاية 7
 1.414           إجمالي 

            زمن الأداء 41
 .1.156( ىي 1.13قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
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 ( وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ كل من:7يتضح من الجدول )

 .ُالشد وضربات الرجلت 

 .ضربات الرجلتُ والحركات الرجوعية 

 .وقفة الاستعداد والدوران 

 .وقفة الاستعداد وزمن الأداء 

 .الدوران وزمن الأداء 

ة أساساً من الباحث ىذه العلاقة إلى أن ضربات الرجلتُ تؤدي لأعلى ولأسفل، وتؤدي الحركويرجع  
مفصل الفخذ مع وجود انثاء خفيف في مفصل الركبة، أما مرحلة الشد فتبدأ عندم تكون الذراع متعامدة على 

 ب الكف من الجسم.ذراع من مفصل الدرفق لأسفل لتقريالكتف، ويزيد انثناء ال
تكون الساقان في ويري الباحث أن توقيت ضربات الذراعتُ والرجلتُ يبدأ السباح بسحب الذراعتُ عندما  

امتدادىا الكامل بحيث يرتفع الجذع قليلًا للأعلى عند بداية الشد بالذراعتُ للخلف وتتحرك اليدان للداخل في 
نفس مسار الحركة للخارج تبدأ الحركة الرجوعية للرجل ين عند بداية ثتٍ الركبتتُ وقبل أن تصل الذراعان إلى 

التًكيز على زيادة معدل حركات الذراعتُ وأداء السباحة ككل بغرض  امتدادىا الكامل والوجو غاطس، مع ضرورة
 الحمام، والتنبيو على عدم تشنج أصابع اليد أثناء الدخول ومسك الداء.

 اثني عشر: الاستنتاخات وانتىصيات
 الاستنتاجات:

الدوران، وجود فروقاً دلالة إحصائية في )الشد، ضربات الرجلتُ، الانطلاق، خد مكانك، دخول الداء،  .4
 النهاية، زمن الأداء( لصالح البعدي.

 أن للبرنامج تأثتَ إيجابي على برستُ زمن الأداء لسباحة الزحف على الظهر. .0

 برستُ الأداء الفتٍ لسباحة الزحف على الظهر. .1

 وجود علاقة ارتباطية طردية ذات دلالة لتحستُ الأداء بسباحة الزحف على الظهر. .2

 التوصيات:
امج مقتًح لتدريبات الإحساس بالداء حتى يساىم في رفع مستوى الأداء الدهاري للناشئتُ ضرورة تطبيق برن .4

 في السباحة.

 ضرورة إجراء بحوث ودراسات في لرال البحث للتعرف على تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح لتدريبات الإحساس .0
 ير الأداء السباحتُ.سباحة الزحف على الظهر، والدتغتَات البدنية والتي تسهم في تطو  بالداء على

الاىتمام بتطوير طرق وأساليب التدريب ووسائل الدختلفة والأدوات والأجهزة الدستخدمة في برامج  .1
 السباحة.
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 المراخع
 أولًا: المراجع العربية:

 م.4775عبد الفتاح: التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربي، القاىرة، أبو العلا أحمد  .4

 م.4772أحمد عبد الفتاح: تدريب السباحة، للمستويات العليا، دار الفكر العربي، القاىرة،  أبو العلا .0

أسامة كامل راتب، على لزمد زكي: الأسس العلمية لتدريب السباحة، دار الفكر العربي، القاىرة،  .1
 م.4770

باحة لطالبات  أمال شفيق عزب، مرفت علي سليم عزب: تأثر التمرينات التخصصية على مستوى أداء الس .2
الواقع والدستقبل، كلية التًبية الرياضية للبنتُ،  -كلية التًبية الرياضية، الدؤبسر العلمي الأول: الرياضة في مصر

 م.4772جامعة أسيوط، أسيوط 

 م.0111في رياضة السباحة، الدصرية للطباعة، الفتٍ خالد صلاح الدين لزمد: برليل الأداء  .3

ل حسنتُ النموري: أثر استخدام التدريب العضلي على برستُ أداء دوره صلاح الدين لزمد مالك، عاد .4
الواقع والدستقبل،   -ونصف أمامية من السلم الدتحرك للاعبي الغطس، الدؤبسر العلمي الأول: الرياضة في مصر

 م.4772كلية التًبية الرياضية للبنتُ، جامعة أسيوط، أسيوط، 

زكي: السباحة )تكنيك، تعليم، تدريب، إنقاذ(، دار الفكر  علي لزمد زكي، وطارق لزمد ندا، وإيمان .5
 م.4772العربي للنشر، القاىرة، 

لزميلتها داخل الداء في تصحيح الأخطاء على برتُ أداء تأثتَ مساعدة الطلبة ليلي عبد الدنعم علي:  .6
ضية للبنات في حل سباحتي الزحف على البطن والزحف على الظهر، الدؤبسر العلمي الأول، دور التًبية الريا

 م.4771الدشكلات الدعاصرة، كلية التًبية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق، 

لزمد صبحي حسنتُ، أحمد كسري معاني: موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، مركز الكتاب للنشر،  .7
 م.4776القاىرة، 

10. Anonymous: Athletic Private Lessons, Athletic Inc., 2006. 

11. Avera Mckennan: Private Swimming Lessons, Avera Mckenan Fitness 

Center, 2006. 

 ثالثاً: مواقع الإنترنت
12. http://www.djelfa.Info/vb/archive/index. php/t-134825.Html 

13. http://swimmer.Hooxs.Com/montada-f6/topic-t3.htm. 

14. http://ahmadfifa.maktoobblog.com/date/2009/01/ 
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مزج تدريبات تحسين الأداء عهً سباحة انزحف عهً  تأثير
 انظهر

 د/ إبراهيم سعيد عيد حسانين (*) 
 تعرف السباحة بالدفهوم العام بأنها حركة انتقال الإنسان أو أي كائن حي في الداء دون أي مساعدة، أما في 

لقواعد المحددة، ويشبو الأداء الدفهوم الرسمي التنافسي فالذدف منها اجتياز مسافة ما بأسرع زمن ممكن ضمن ا
الحركي لسباحة الزحف على الظهر سباحة الزحف على البطن ولكنها تؤدي على الظهر كما أن البدء فيها يكون 

في وضعها الطبيعي مع بقاء الذقن  سداخل الداء، يأخذ الجسم وضع أفقي مائل قليلًا والرجلتُ برت الداء والرأ
أمشاط القدمتُ، وتتمثل مشكلة البحث في وجود العديد من الأخطاء الفنية التي قرب الصدر والنظر للإمام بذاه 

يقوم بها السباحون والتي قد نشأت عن خطأ في النواحي التعليمية واستمرت أثناء عملية التدريب، والتي أصبحت 
 في نجاح السباح في ىناك ضرورة حتمية لإصلاحها في مراحل التدريب الدستقبلية الدختلفة، وما لذلك من أثر كبتَ

إنجاز أفضل مستوى رقمي أثناء السباقات، وتبرز أهمية البحث في وضع برنامج تدريبي مقتًح ودوره في رفع كفاءة 
السباحتُ وبرستُ أداء السباحتُ، ويهدف البحث إلى تطبيق برامج تدريبي مقتًح لتحستُ الأداء الفتٍ لسباحة 

سباحة الظهر، وقد استخدم  التدريبات الخاصة بالإحساس بالداء علىالزحف على الظهر، والتعرف على تأثتَ 
الباحث الدنهج التجريبي، وشملت العينة على سباحي الظهر بنادي الدعادي، وتوصلت النتائج إلى وجود فروقاً ذات 

الأداء(  دلالة إحصائية في )الشد، ضربات الرجلتُ، الانطلاق، خد مكانك، دخول الداء، الدوران، النهاية، زمن
لصالح البعدي، أن للبرنامج تأثتَ إيجابي على برستُ زمن الأداء لسباحة الزحف على الظهر، ووجود علاقة 

 ارتباطية طردية ذات دلالة بتُ برستُ الأداء والإنجاز الرقمي لسباحة الزحف على الظهر.

                                           
 مدرس بقسم الدناىج وطرق التدريس، كلية التًبية الرياضية، جامعة حلوان. ()*
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The impact of the proposed training program for the exercises of water 

sense on the back crawl swimming. 

Dr./ Ibrahim Said Eid Hassanein* 
 

In general, Swimming is known as the movement of humans or any living 

organism in the water without any help. While in the competitive official 

concept, the goal is to pass a distance at the rapidest time as soon as possible 

within specific rules. The kinetic performance of the swimming pool on the 

back is similar to crawl swimming on the belly, but it leads on the back also be 

initiated into the water, it takes the body a horizontal slash and legs a little under 

the water and head in their natural state with the survival of the chin near the 

chest and look ahead to the combs of the feet. The research problem is in the 

presence of many of the technical errors made by swimmers that had arisen 

from an error in education, continued during the training process, which has 

become a necessity for reformation in various stages of training the future, and 

has, therefore, a significant impact on the success of the swimmer in the 

completion of the highest digital quality while racing, and highlights the 

importance of research in developing a training program proposal and its role in 

raising the efficiency of swimmers and improve the performance of swimmers. 

The research aims at applying the proposed training program to improve the 

technical performance of the pool on the back crawl, and to identify the impact 

of exercise on the sense of water on the backstroke, The researcher used the 

experimental method, and included a sample on the swimmers back Maadi 

Club, and found the results to the existence of significant differences statistical 

(tensile strength, strikes men, the starting place cheek, the ingress of water, 

circulation, ultimately, the time of performance) for the benefit of distance, that 

the program had a positive impact on improving the time performance for back 

crawl swimming, and the presence correlates with the significant positive 

correlation between improving the performance and the digital achievement of 

crawl swimming on the back. 
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