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 في السباحة مستوى الأداء  تأثير بعض تدريبات التحكم الحركي لمجسم داخل الماء عمى    

 لطالبات جامعة السمطان قابوس 
 

 د. هبه ابراهيم الأشقرأ.م. 
 السمطاف قابوس أستاذ مساعد بكمية التربية جامعة 

 جامعة حموافبنات أستاذ مساعد بكمية التربية الرياضية  
 

 البحث:ومشكمة  المقدمة
أصبح البحث العممي مف أىـ العوامؿ التي يتـ الاعتماد عمييا لموصوؿ إلى أعمى 

عف طريؽ التعرؼ عمى ما وىب الله  الرياضيومنيا المجاؿ المستويات في جميع المجالات 
مف النظريات العممية الحديثة  أقصى استفادةالانساف مف قدرات وطاقات متعددة فى محاولة لتحقيؽ 

الحركي أىـ أسس التحكـ الحركي الجيد فيو يمدنا بمعمومات  الإدراؾويعد  فى المجاؿ الرياضى ،
كامؿ الأداء والشعور العضمي الصحيح عف وضع الجسـ في حالة الحركة ولو دوراً ميماً في ت
الحركي بأنو "عبارة عف إثارة  الإدراؾلمختمؼ أجػزاء الجػسـ وفقػاً لخصوصية الأداء، ويعرؼ 

الأعػضاء الحػسية الموجودة في العضلات والأعصاب والمفاصؿ التي تزود العقؿ بما يجب أف 
 أجزاء مف الجسـ عند أداء أي ميارة.تفعمو 

Translation is too long to be saved 
( إلى أف Marentic Pozarnik) ،0222،( 0222،  سلاـ الخطاط(ويشير كلا مف

الإدراؾ الحركي ىاـ لمساعدة الفرد في التعرؼ عمى وضع الجسـ أو أجزاءه في الفراغ المحيط أثناء 
التي يؤدييا وبذلؾ يستطيع الفرد  المدى الحركى، فيو يعطي معمومات عف  السكوف أو الحركة
 . وتحكـ فى الحركو  لمواجب الحركي المطموب بتوافؽ وسيولو ودقو اتنظيـ حركاتو تبع

 
مف  سرف  وكيؼ في مجاؿ التعمـ الحركي لابد لنا مف الوقوؼ عمى مفيوـ التحكـ الحركي و 

 ارسالياآلياً ثـ استقباؿ المعمومات فى بانو نظاـ تحكـ ( 0222،وجيو محجوب)قبؿ الباحثيف فيشير 
خراجيا  المخإلى  تنظيـ العمؿ عمى  بأنو( 0222 ،عادؿ فاضؿ)ويري، خلاؿ الفعؿ البشري مف وا 

تحكـ بقدرات أساس الانسجاـ والتوافؽ بيف عمؿ الجياز العصبي المركزي وعمؿ الجياز العضمي لم
مجموعة مف الأوامر المنظمة التي و ىف التحكـ الحركي أالجسـ لإنتاج الحركة وىناؾ مف يرى 
واجب الحركي بطريقة ، مف اجؿ اف يتـ تحقيؽ الحركة او التصؿ العضلات مف قبؿ دماغ الإنساف

 فعالة ومؤثرة"



 

 832 
 

 م2022يونيو    –( 2العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونيالبريد  : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 
( أف أساس التعمـ الحركي الفعاؿ في الرياضة ىو Milan Coh et al ،0222أشار )وقد  

، وفي حالة المبتدئيف يعتبر التحكـ في الحركة غير كامؿ، وفي بعض  وجود مفيوـ سميـ لمحركة
الأخطاء الحركية بمسببات ؾ يجب الاىتماـ ل، ولذ بالإيقاع المطموبولا يتـ الأحياف يكوف خاطئ 

  .وليس التركيز عمى الخطأ نفسو
 

في أنواع الأنشطة  أساسى( أف التحكـ الحركي لو دور 0222،عادؿ فاضؿ)وقد ذكر 
الحركية المختمفة خاصة في عممية التوافؽ في الميارات الحركيو المركبة التي تتطمب الدقة والتمييز 

وعات الميارة الحركية عبارة عف تنظيـ وترتيب عمؿ مجمف ،أجزاء الجسـ المختمفة.و  بيف حركات
ف القدرة عمى استعماؿ الجيازيف العصبي والعضمي يبأنيا ت   كما ف،عضمية معينة في اتجاه معي  

لإخراج القوة العضمية اللازمة بتسمسؿ وتناسؽ وتوقيت وسرعة تتناسب مع الواجب الحركى 
 . المطموب

 
( أف تدريبات التحكـ الحركي مف التدريبات التي تعطي Masashi et al ، 0222 )ويشير

فيي تتيح لمفرد التحكـ في دريبات القوة الأساسية والوظيفة ، تنمي تدافعية وحماس للأداء وىي 
الحركة وتعتبر صورة مف صور التحكـ العضمي العصبي الذي يسيـ في  وأجسمو سواء في الثبات 

 .تطوير الأداء 
 

رياضة السباحة مف الميارات الحركيو المتكررة التي تحتاج إلى درجة عالية مف  وتعتبر
العصبي والتوازف والرشاقة ، مع توزيع القوة الحركية عمى الأعضاء المشتركة في  التوافؽ العضمي

نسجاـ ، والمحافظة عمى وضع الجسـ الأفقي عمى سطح الماء، كؿ  الحركة لمتقدـ فى الماء بتوافؽ وا 
تنظيـ و  في الماء ذلؾ يتـ عف طريؽ التحكـ في عمؿ الجيازيف العضمي والعصبي ، والتحكـ الحركي

الانسجاـ والتوافؽ بيف عمؿ الجياز العصبي المركزي والجياز العصبي الطرفي لمتحكـ و  العمؿ
 .  درات الجسـ لإنتاج الحركةبق
 

 يفأجز ( أف مفيوـ الميارة الحركية في السباحة ينقسـ إلى 0222،سمية مصطفى)وتشير
الأوؿ ىو القدرة عمى تقميؿ تأثير مقاومة الماء عمى الجسـ والثاني ىو القدرة عمى زيادة قوى السحب 

 لتحقيؽ التوافؽ العالي لحركات الجسـ. يف معاً فع إلى أقصى حد ليعمؿ ىذيف الجزئوالد
 

http://www.iraqacad.org/Member/Adil.htm
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ميارات السباحة  في( عمى أف تحسيف التحكـ الحركي Brice Guignard ، 2017 )وأكد 
عمى  اً تزيد مف مقاومة الماء وتؤثر سمب صحيحوالحركات غير فاليزيد مف فاعمية وكفاءة الأداء، 

ف عممية التحسيف في التحكـ الحركي ترتبط بعامميف لأ نظراً ،  مما يقمؿ مف سرعة السباح، الحركة 
دقو الأداء في السباحة لابد أف  ، ولكي نصؿ إلى أساسييف ىما الميارات الحركية والقدرات التوافقية

، كما أف مقاومة الماء تزداد مع زيادة سرعة السباح  في الجيد للاقتصادنحصؿ عمى أعمى معدؿ 
 . وأي خطأ ضئيؿ في الحركة يؤثر عمى الأداء الكمي لمسباح

 

، ولموصوؿ لممستوى  لو طبيعة خاصة المائيأف الوسط  (0220 ،كيذعمى )وأشار 
يجب التركيز عمى الإحساس بالماء حتى يصؿ اللاعب أنو فالسباحات المختمفة  في العاليالميارى 

بتطوير قدرة السباح  الاىتماـلدرجة التحكـ المطموبة في الأداء، وأضاؼ أنو عمى المعمـ أو المدرب 
 فيجسمو داخؿ الماء مما يضمف التحكـ  فيتؤثر  التيعمى الإحساس بالماء ليتعرؼ عمى القوى 

( أف نقص القدرات الحركية والتحكـ الحركي قد يكوف Milan Coh et al،0222ويؤكد )،  الحركة
 سميمة. الالسبب الرئيسي في ظيور الحركات الخاطئة أو غير 

 
 مف الأمر الذى يتطمبف الوسط المائى يختمؼ فى خصائصو أ الباحثةومما سبؽ تري 

يجب التركيز عمى ف، المتعمـ الاستيعاب الجيد لطبيعتو لموصوؿ لممستوى الميارى المطموب 
المعمـ عمى الإىتماـ بتطوير قدرة  وتركيزلدرجة التحكـ المطموبة للأداء  لموصوؿالإحساس بالماء 

 مما يضمف داخؿ الماءجسـ ليتعرؼ عمى القوى التى تؤثر عمى ال المتعمـ عمى الإحساس بالماء
التربيو البدنيو جامعة السمطاف مف خلاؿ عمميا بقسـ  الباحثةلاحظت وقد  . الحركة فيالتحكـ 
 داخؿ الماءتزاف الاو  صيف الإحساس بحركة الجسـينققسـ سباحو  يمقرر اختيار ، أف طالبات قابوس

والدقة تزاف في الماء التحكـ في جسميا مما يؤثر عمى الاويظير ذلؾ فى عدـ قدرة الطالبة عمى  ،
الكثير مف العضلات غير  والتوافؽ فى الأداء، فتأتى بحركات مرتبكة غير متناسقة مع استخداـ

 الباحثة، مما دفع  المطموبة وبالتالى تبذؿ جيداً كبيراً في محاولة الوصوؿ لممسافة المطموب تحقيقيا
يات تعمـ تنمية عمم إلى الإطلاع عمى الأبحاث العممية الحديثة والمراجع المتخصصة التى تتناوؿ

أنو لكى يصؿ المتعمـ إلى مستوى أداء  الأبحاثتمؾ حيث اشارت والتحكـ الحركي  الميارات الحركية
أف يمتمؾ القدرة عمى السيطرة والتحكـ فى العضلات المشتركة فى الأداء ليصؿ مف لابد ففنى عالى 

، ومف ىنا رأت الباحثة وضع  الممارسإلى الدقة والسيولة والانسيابية أياً كاف نوع النشاط العضمى 
، والتعرؼ عمى أثرىا فى  بعض التدريبات لتنمية القدرة عمى التحكـ فى حركة الجسـ داخؿ الماء

 .سباحةال فىلطالبات وزمف ا تحسيف مستوى أداء
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  :Aims of Researchأهداف البحث
لمجسـ داخؿ الماء تأثير بعض تدريبات التحكـ الحركي ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى 

 .في السباحة لطالبات جامعة السمطاف قابوس مستوى الأداء  عمى 
 
  Hypotheses of Researchفروض البحث 
الأداء وزمف  ىمستو  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في -
 لصالح القياس البعدي.مجموعة التجريبية مل الظير، الصدر( ،الزحؼلسباحة )ـ( 02)
زمف في مستوي الأداء و توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية  -
 مجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.ملالظير، الصدر(  الزحؼ،لسباحة ) ـ(02)
البعدييف لمجموعتي البحث التجريبية  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسييف -

 .الظير، الصدر(  ،الزحؼلسباحة ) ـ(02في مستوي الأداء وزمف )والضابطة 
 

 :البحثمصطمحات 
  Motor Skill الحركية:المهارة 
محدد اتفؽ عمى صلاحيتو )مف الناحية الميكانيكية والتشريحية  حركيتسمسؿ  ىي"

 (0220،يعرب خيوف )معيف.  حركيانجاز واجب  فيوالفسيولوجية والقانونية( 
 Motor control: الحركيالتحكم 

الحركية بمعنى دراسة البناء لمتوافقات  المركزي العصبيييتـ بدراسة كيفية تنظيـ الجياز   
 (0222،عادؿ فاضؿ  .) اج الحركة وتوافقاتيا المختمفة( لإنتالفسيولوجي) الوظيفي

 
 البحث:إجراءات 

البعديػػػػػة(  –المػػػػػنيج التجريبػػػػػي باسػػػػػتخداـ القياسػػػػػات )القبميػػػػػة  الباحثػػػػػة تاسػػػػػتخدممنننننلهح البحنننننث: 
 ضابطة(، وذلؾ لمناسبتو لطبيعة البحث.  –مجموعتيف )تجريبية ل

 .0222خريؼ فصؿ بجامعة السمطاف قابوس  الخامسة الفرقةطالبات  مجتمع البحث:
تػػـ اختيػػار العينػػة بالطريقػػة العمديػػة مػػف طالبػػات الفرقػػو الخامسػػو بكميػػة التربيػػو قسػػـ  عيلننة البحننث :

، مقػػرر اختيػػاري قسػػـ سػػباحو طالبػػات وىػػف  0222التربيػػو البدنيػػو جامعػػة السػػمطاف قػػابوس خريػػؼ 
( طالبػات تخصصػات اخػرى 2( طالبة ، وتـ تطبيؽ الدراسة الإستطلاعية عمى )22البالغ عددىف )

المتفوقػات فػي السػباحة  الخامسػولبحث وخارج العينة الأساسية وىـ طالبات الفرقة مف نفس مجتمع ا
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مقػػرر اختيػػاري قسػػـ السػػباحة وذلػػؾ لقمػػة اعػػداد الطالبػػات المشػػتركات فػػي  بمقػػررواللاتػػي لػػـ يمػػتحقف 
لتصػػػبح عينػػػػة اثنػػػاء التطبيػػػؽ،  فإلتػػػزاميلعػػػدـ  طالبتػػػاف( طالبػػػة وقػػػد تػػػـ اسػػػتبعاد 22وىػػػـ ) سػػػباحو
البة تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متكافئتيف أحداىما تجريبية تـ تطبيؽ برنامج تدريبات ( ط20البحث)

( 6الػػتحكـ عمػػييف والأخػػرى ضػػابطة يطبػػؽ عمييػػا الإسػػموب التقميػػدي فػػى التػػدريس قػػواـ كػػؿ منيمػػا )
 .طالبات

 :  أختيرت عيلة البحث من طالبات مقرر اختياري قسم سباحه للأسباب الآتية
  0، 2خلاؿ مقرر سباحو  الظير ، الصدر( ،الزحؼ )  سباحةسبؽ تعمميف . 
  لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر( ـ(02مستوي الأداء و زمف )لمقرر تطوير ايتضمف.  
 تكافؤ عيلة البحث: 

( طالبػػات 6بتقسػػيـ العينػػة الأساسػػية لمبحػػث إلػػى مجمػػوعتيف عشػػوائياً كػػؿ مجموعػػة ) الباحثػػةقامػػت 
( لسباحات ـ02وزمف )بيدؼ إيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في مستوى الأداء 

(2جػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدوؿ ))الزحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼ، الظيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر، الصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدر( كمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا يوضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػح 



  

 843 
 

 م2022يونيو    –( 2العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 (1جدول )
 قيد البحث التوصيف الإحصائي وتكافؤ عيلة البحث في المتغيرات

 (2.22> ) (p)الدلالة عند قيمة 

  المجموعه التجربية المجموعه الضابطه
 

 المتغيرات
Randomization Normality  

& 

 

S 

 

X 

 

Randomization Normality  

& 

 

S 

 

X 

 
P 

(value) 

Z P 

(value) 

Z P 

(value) 

Z P 

(value) 

Z 

65.0 65.0*  65.0-  65..*  95..-  65.0 095.0 9566 6566*  65.. 65.0*  السن 095.6 ..65 6500 
65.0 6500*  65.9 65.6*  6509 950. 9065.6 650. 650.*  65.. 65.0*  الطول .90959 ..05 65.0 
9566 6566*  9566 65.6*  6566 950. 065.6 650. 650.*  65.0 65.6*  656.-  الوزن ..065 .056 
650. 65.0*  6500 65.0*  6500 65.9 .50. 659. 95..*  6500 65.0*  6500-  الأداء .059 65.9 

سباحة 
 السحف

 ا
ي

و
ست

لم
ا

ل
ي

ار
ه
م

 

650. 65.0*  65.. 65.0*  6599 65.9 .6500 9566 6569*  9566 65..*  656. 956. .65.. 
زمن 
55 

650. 65..*  65.. 65.0*  6566 650. 050. 650. 65.0*  65.. 65.0*  الأداء .050 .650 6566 
 سباحة

*65.0 .650 الظهر  65.9 650.*  65.9 .590 .95.. 65.0 6500*  65.0 650.*  050. .5.0 .05.0 
زمن 
55 

9566 6566*  65.. 65..*  6569 65.. 0566 659. 95.-*  6500 65.0*  6500-  الأداء .059 65.9 
 سباحة

*6590 .650 الصدر  9566 65.9*  6569 95.9 ..566 9566 6566*  65.. 65..*  65.0 950. ..50. 
زمن 
55 
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الالتواء ( المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء لعينة البحث لممجموعة التجريبية والضابطة ، وتشير البيانات أف قيـ معامؿ 2يوضح جدوؿ )
ف البيانات تتوزع ( مما يدؿ عمي أف بيانات العينة لا يوجد فييا التواءات موجبة او سالبة ، وتشير قيـ اختبارات العشوائية والطبيعية ا3لعينة البحث تنحصر بيف )+

 قيد البحث.في جميع المتغيرات قيد البحث ، مما يدؿ عمي تكافؤ أفراد العينة في جميع المتغيرات  اطبيعيا وعشوائي
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 (2جدول )
 (15)ن =          تجالس المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث             

 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
  الضابطة

F 

P-

(Value) 

 

Z 

P-

(Value) 
X S X S 

 65.9 65.6- 6500 ..95 65.0 095.0 ..65 095.6 سله السه

 .650 9500- 6500 6590 .950 9065.6 ..05 .90959 سم الطول

 ..65 6590- ..65 65.9 .950 065.6 .056 ..065 كم الوزن

مستوى 
 األأداء

 الزحف
 .650 ..95- 65.9 9509 65.9 .50. 65.9 .059 درجه الأداء

 .650 65.0- 6500 6560 65.9 6500. .956 ..65. زمن م 55

 الظهر
 9569 6569 .650 6509 .650 .050 .650 .050 درجه الأداء

 ..65 6506- .650 .650 590. ..95. 5.0. 05.0. زمن م 55

 الصدر
 65.0 6500- ..65 6560 ..65 0566 65.9 .059 درجه الأداء

 .659 95.0- 6509 6560 95.9 566.. .950 .50.. زمن م 55

 (0.05) <( p*الدلالة عند قيمة )
( مما يدؿ عمي F( عدـ وجود فروؽ دالة احصائياَ في قيـ اختبارات )0جدوؿ )يتضح مف 

Z)لمجموعتيف التجريبية والضابطة ، وكذلؾ عدـ وجود فروؽ دالة احصائياَ في قيـ اختبارات )ا  تجانس
 

 أدوات ووسائل جمع البيالات 
 المستخدمةلأدوات او  الأجهزةأولا: 

  جياز الريستامير لقياس الطوؿ بالسنتيمتر 
 ميزاف طبي لأقرب كيمو جراـ  
  ساعة ايقاؼStop Watch. 
  ـ02 تعميميحماـ سباحة 
  أدوات والعاب تعمميو . 

 -ثاليا : الاستمارات:
 باستطلاع رأي الخبراء عف طريؽ استمارة استطلاع رأي حوؿ:  الباحثةقامت 
 (5ابعاد التدريبات المقترحة والتوزيع الزملي. مرفق)أولا : 
 (5)مرفق . ) الزحف ، الظهر ، الصدر( لسباحةتقييم الأداء  استمارةثاليا : 
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فى إعداد إستمارة تقييـ الأداء الفني لسباحة الزحؼ عمى البطف بإستمارة  الباحثةوقد أستعانت 
رضيا عمى الخبراء لإتخاذ الرأي التقييـ الصادرة عف الجمعية الأمريكية لمدربي السباحة ، وقد تـ ع

 التعديؿ فيما يتناسب مع اىداؼ البحث.و 
 

 الجسم  فيلمتحكم  المقترحةثالثا :التدريبات 
عمى الكتب العممية المتخصصة والبحوث السابقة ومواقع الإنترنت ذات الصمة  الاطلاعبعد 

 بتحديد ما يمى :  الباحثةالمقابلات الشخصية مع العامميف بالمجاؿ، قامت و 
 : أولًا: هدف التدريبات

سػيف مسػتوى الأداء وزمػف الجسـ داخؿ المػاء لمعرفػة أثرىػا عمػى تح فيتنمية القدرة عمى التحكـ  -
 )زحؼ ، ظير، صدر(متر  02

 ثالياً: أسس وضع التدريبات:
 .أف تشمؿ التدريبات المقترحة جميع أجزاء الجسـ 
 و التنوع في التدريبات داخؿ الوحدات مراعاة الفروؽ الفردية. 
 .أف تتدرج الميارات مف البسيط إلى المركب 
 .أف تتدرج الميارات مف الثبات إلى الحركة 

 الأولية:إعداد التدريبات في صورتها 
  ( تػػدريب لتنميػػة القػػدرة عمػػى 24وعػػددىـ ) الأوليػػةبإعػػداد التػػدريبات فػػي صػػورتيا  الباحثػػةقامػػت

  (3حركة الجسـ. مرفؽ ) فيالتحكـ 
 ( مػػف أعضػػاء ىيئػػة التػػدريس المتخصصػػيف ممػػف لػػدييـ خبػػرة مػػدة 2تػػـ عرضػػيا عمػػى عػػدد ) لا

 ( 2عف عشرة سنوات لمتعرؼ عمى آرائيـ في التدريبات مف حيث: مرفؽ ) تقؿ
 تحقيؽ التدريبات لميدؼ منيا. -
 . لمتطبيؽالمدة الكمية  -
 عدد الوحدات التدريبية والتقسيـ الزمني ليا. -
 اختيار أنسب التدريبات التي تحقؽ اليدؼ.  -

 وقد توصمت آراء الخبراء إلى الآتي : 
 . اسبوع ( 20مدة التجربة ) -
 ( دروس في كؿ وحدة.4( وحدات بواقع )3عدد الوحدات التدريبية ) -
 .لتدريس المقرر( دقيقو المعتمد 22مف زمف الدرس الأساسي ) مأخوذة( دقيقة 02زمف الدرس ) -



 

 842 
 

 م2022يونيو    –( 2العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونيالبريد  : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 تدريبات.  وكاف تقسيـ التدريبات كالتالي:  ةخمس( تدريب بحذؼ 23عدد التدريبات المقترحة ) -
وحدات تدريبيػة تحتػوي كػؿ وحػدة عمػى عػدد مػف الػدروس ويتضػمف  3عمى : إشتمؿ عدد الوحدات 

 كؿ درس مجموعة مف التدريبات تتناسب مع اليدؼ مف الوحدة.
 ( دروس 8الوحدة التدريبية الأولى: )

 اليدؼ منيا : تنمية القدرة عمى الإحساس بالجسـ داخؿ الماء -
 ةوبدوف أدا ةتمرينات بسيطة مف الثبات تؤدى بأدا :المحتوى  -
 ( تدريب24عدد التمرينات : ) -

 ( دروس8الوحدة التدريبية الثالية : )
 اليدؼ منيا : تنمية القدرة عمى التحكـ الأولي في حركة الجسـ داخؿ الماء -
 ةوبدوف أدا ة: تمرينات تتضمف ميارات بسيطة مف الحركة تؤدى بأدا المحتوى -
 ( تدريب.22عدد التمرينات : ) -

 دروس( 4) ة الثالثة:الوحدة التدريبي
 اليدؼ منيا : تنمية القدرة عمى التحكـ الجيد في حركة الجسـ داخؿ الماء -
 المحتوى : تمرينات تتضمف ميارات لتنمية التحكـ الحركي الجيد في الماء  -
 ( تدريبات. 22عدد التمرينات : )  -
 

 الخطوات التلفيذية لمبحث :
 -*الدراسة الاستطلاعية:

مف مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلؾ  طالبات( 2(ددالاستطلاعية عمى عريت الدراسة أج
 بيدؼ: 0222/ 20/2إلي  0222/  22/2في الفترة مف 

 المستغرؽ لأداء القياسات والتدريبات  .التعرؼ عمى الزمف  -
 أثناء تطبيؽ تجربة البحث الأساسية. الباحثةالتعرؼ عمي المعوقات التي قد تصادؼ  -
 مة الأدوات والتدريبات لعينة البحث.ءمف مدى ملاالتأكد  -
 القياس القبمي:*

لصدر( ، االظير و، )الزحؼ  سباحة ـ  02تقييـ مستوى الأداء وزمف لأجرى القياس القبمي 
عف طريؽ لجنة ، وقد  22/2/0222الموافؽ ، وذلؾ يوـ السبت  لممجموعتيف التجريبية والضابطة

 .وتـ حساب الدرجة بأخذ متوسط درجات المحكميفطبقت استمارة لتقييـ مستوى الأداء 
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 * تلفيذ تجربة البحث:
 ـ  26/20/0222إلى ـ 0222/ 2 /21تـ تنفيذ الوحدات في صورتيا النيائية وذلؾ في الفترة مف 

  . اسبوع ( 20لمدة )
لممجموعتيف تحت نفس الظروؼ مف حيث الوقت والمكاف وأجزاء  التدريسأف يتـ  الباحثةوقد راعت 

 : الاتيبالأسموب المتبع الدرس 
 لممجموعتيف ؽ( 22: )الإحماء. 
 ( دقيقو يوزع كالتالي عمي المجموعتيف 12)  :الجزء الرئيسي. 

 
 المجموعة التجريبية: .1

 لسباحة إعداد مياريؽ(  22ثـ )دقيقة مف الجزء الرئيسي  02يتـ تطبيؽ تدريبات التحكـ في أوؿ 
 .الزحؼ والظير و الصدر()
 المجموعة الضابطة: .5

بالطريقة )الزحؼ ، الظير ، الصدر(  سباحةيتـ في نفس التوقيت أداء تدريبات لتحسيف أداء 
 .ؽ( 12)لممقرر المتبع  لمتوصيؼالتقميدية طبقا 

 ؽ( 22ممجموعتيف): لالتيدئة 
 نتائج.القد تؤثر عمى  التيلممجموعتيف تحت نفس الظروؼ لضبط المتغيرات  التدريستـ وقد 

 : * القياس البعدي
يوـ  الصدر(، الظير ، ـ سباحة  )الزحؼ  02الأداء وزمف  أجريت القياسات البعدية بتقييـ مستوى

 .ـ 20/0222/ 00 الأحد
 * المعالجات الإحصائية:

 -لحساب المعالجات الإحصائية التالية : SPSSبرنامج  الباحثةاستخدمت 
التوزيع الطبيعي  اختبار ،معامؿ الالتواء)&( ( ،S، الانحراؼ المعياري )     المتوسط الحسابي  

Kolmogorov-Smirnov (Z)  اختبار العشوائية ، Z)  Runs Test  ،F) test، )  معامؿ
 Test (z ) NPar Tests Wilcoxon( ، نسب التحسف ، اختبار دلالة الفروؽ rالارتباط )

Signed Ranks Test 
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: عرض اللتائح
 (3جدول )

  في مستويدلالة الفروق القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 
 ( 6)ن =     م( لسباحة ) الزحف ،الظهر ، الصدر(55الأداء و زمن )                     

 

 
المستوى 
 المهاري

متوسط  البعدي القبمي
 Z P الرتب

(Value) لسبة التغير 
X S X S 

 
سباحة 
 الزحف

 2132 2152 2142 6122 الأداء
2122 

3152 
-8182* 23 55182% 

زمن 
 2122 32144 2123 42144 م 55

3152 

2122 
-8183* 23 84122% 

 
سباحة 
 الظهر

 2132 2152 2182 6185 الأداء
2122 

3152 
-8183* 23 53182  % 

زمن 
 2122 32152 3138 48138 م 55

3152 

2122 
-8182* 23 85132% 

 
سباحة 
 الصدر

 2145 2152 2142 6122 الأداء
2122 

3152 
-8182* 218 53122 % 

زمن 
 م 55

53162 2163 48152 3125 
3152 

2122 
-8182* 23 82122  % 

 (0.05) <( p*الدلالة عند قيمة )
في والبعدية لممجموعة التجريبية  ( وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات القبمية3جدوؿ )يوضح 

وقد تراوحت  ،البعديلصالح القياس  ـ( لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر(02مستوي الأداء و زمف )
 .(% 22.01:  %02.22نسب التغير بيف )

 

 
 في التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية قياساتلم الفروق دلالة (1) شكل 

 (الصدر ، ،الظهر الزحف)  لسباحة( م55) زمن و الأداء مستوي
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 (4جدول )
 مستوي القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بين  دلالة الفروق 

 م( لسباحة ) الزحف ،الظهر ، الصدر(55زمن )الأداء و 
المستوى 
 المهاري

متوسط  البعدي القبمي
 الرتب

Z P 
(Value) 

 لسبة التغير 
X S X S 

 
سباحة 
 الزحف

 65.0 .056 65.9 .50. الأداء
6566 

.5.6 
-0509* 6. ..5..% 

زمن 
 م 55

.6500 65.9 ..50. 6506 
.5.6 

6566 
-0509* 6. 905.. % 

 
سباحة 
 الظهر

 65.0 0590 .650 .050 الأداء
6566 

.5.6 
-050.* 650 .65.0 % 

زمن 
 م 55

.95.. .590 ..5.. 6500 
.5.6 

6566 
-050.* 6. %9.50 

 
سباحة 
 الصدر

 65.0 0506 ..65 0566 الأداء
6566 

.5.6 
-0500* 650 .050. % 

زمن 
 م 55

..566 95.9 ..5.. 95.. 
.5.6 

6566 
-0509* 6. 905..  % 

 (0.05) <( p*الدلالة عند قيمة )
( وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 2يتضح مف جدوؿ )

، ولصالح القياس  ـ( لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر(02في مستوي الأداء و زمف )الضابطة 
 % (31.21% : 20.32وقد تراوحت نسب التغير بيف ) .البعدي

 

 
  مستوي في الضابطة لممجموعة والبعدية القبمية القياسات بين  الفروق دلالة (5)  شكل

 (الصدر ، ،الظهر الزحف)  لسباحة( م55) زمن و الأداء
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 (5جدول )
 مستوي الأداء فيالقياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة بين دلالة الفروق 

 ، الصدر(الظهر ،)الزحفم( لسباحة 55و زمن ) 
 

المستوى 
 المهاري

المجموعهة 
متوسط  المجموعه الضابطة التجريبية

 Z الرتب
P 

(Value) 
لسبة 
 التغير

X S X S 

 
سباحة 
 الزحف

 2138 2123 2132 2152 الأداء
2152 

3152 
-8126* 2122 22153% 

زمن 
 م 55

32144 2122 35183 2162 
4125 

2185 
-2162 2122 28168% 

 
سباحة 
 الظهر

 2132 2122 2132 2152 الأداء
2152 

3152 
-8123* 2122 8814% 

زمن 
 2162 35144 2122 32152 م 55

3152 

2152 
-8122* 23 2122% 

 
سباحة 
 الصدر

 2132 2182 2145 2152 الأداء
2152 

3152 
-8128* 218 22132% 

زمن 
 2132 42133 3125 48152 م 55

3152 

2152 
-8122* 23 2126% 

 (0.05) <( p*الدلالة عند قيمة )
( وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة 2يتضح مف جدوؿ )

. وقد تراوحت نسب التغير بيف  ـ( لسباحة )الزحؼ ،الظير، الصدر(02الأداء و زمف ) في مستويفي 
 .لتجريبيةالمجموعة ا صالح% ( ل%21.23 : 1.16)
 

 
 الأداء مستوي في والضابطة التجريبية لممجموعتين البعدية القياسات بين الفروق دلالة (3)  شكل          

 (الصدر الظهر، الزحف،) لسباحة( م55) زمن و 
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 ملاقشة اللتائح
( وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 3يتضح مف جدوؿ )

لسباحة )الزحؼ ،الظير ، الصدر( لصالح القياس البعدي، ـ( 02التجريبية في مستوي الأداء وزمف )
تدريبات التحكـ قد  استخداـأف  الباحثةوترى ، % (22.01% : 02.22وقد تراوحت نسب التغير بيف )

مف وضع الجسـ وحركات الذراعيف وضربات الرجميف  الأداء في كؿ وكفاءةساىـ في زيادة فاعمية 
كلا مف ويتفؽ ذلؾ مع ما أشار إليو ـ( لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر( 02وزمف )والتوافؽ والتنفس 

(Brice Guignard etal  ،0221) (0224 ،يحيى نيي)  (Masashi et al  ،0222 )  أف
الوسط  فيالميارة الحركية يزيد مف فاعمية وكفاءة الأداء وخصوصاً  فيالتحكـ الحركي  التحسف فى

حركات غير صحيحو أو غير مطموبة تزيد مف مقاومة الماء وتؤثر سمبيا عمى أداء  أيلأف  المائي
ات الحركية في التحكـ الحركي ترتبط بعامميف أساسييف ىما الميار  التحسف، حيث أف عممية  الحركة

   والقدرات التوافقية. 
 

والبعدية لممجموعة ( وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات القبمية 2يتضح مف جدوؿ )كما 
 ،ـ( لسباحة )الزحؼ ،الظير ، الصدر( لصالح القياس البعدي02الضابطة في مستوي الأداء وزمف )

ىذه النتيجة إلى التزاـ  الباحثةوقد أرجعت  ، % (31.21% : 20.32وقد تراوحت نسب التغير بيف )
 التجريبيةنفس التوقيت لممجموعة  فيفي التدريبات المتنوعة والمستمرة  بالانتظاـالمجموعة الضابطة 

 .ـ( لسباحة )الزحؼ ،الظير ، الصدر(02مستوي الأداء و زمف ) إلي تحسفأدى مما 
 

( وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات البعدية لممجموعة التجريبية 2)جدوؿ وقد أظير 
وقد تراوحت نسب ،ـ( لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر( 02والضابطة في في مستوي الأداء وزمف )

إلى أف  النتيجةىذه  الباحثةوترجع ،  %( لصالح المجموعة التجريبية21.23% : 1.16التغير بيف )
زيادة القدرة عمى التحكـ الحركي في  ساىمت فىتدريبات التحكـ التي قامت بأدائيا المجموعة التجريبية 

في السباحة القدرة  الميارىالماء مما أدى إلى الحد مف أخطاء الأداء ، حيث انو مف متطمبات الأداء 
 Milan Coh)مع ما أشار اليو  ةالنتيجىذه  وتتفؽعمى التحكـ في عمؿ الجيازيف العضمي والعصبي،  

et al ،0222)  أف نقص القدرات الحركية والتحكـ الحركي قد يكوف السبب الرئيسي في ظيور الحركات
 Brice، (0224 ،نيي يحي )( etal  ,Tomohiro0202) كلا مفأكد  و ،سميمة الالخاطئة أو غير 

Guignard)  ،0221)  الميارة الحركية يزيد مف فاعمية وكفاءة  فيعمى أف تحسيف التحكـ الحركي
، ولكي نصؿ إلى دقو الأداء في السباحة لابد أف نحصؿ عمى أعمى  المائيالوسط  فيالأداء خصوصاً 

بتحسيف التحكـ الحركي في السباحة  الاىتماـفي الجيد، وقد أكد أيضا عمى ضرورة  للاقتصادمعدؿ 
ة السباح وأي خطأ ضئيؿ في الحركة يؤثر عمى الأداء وذلؾ لأف مقاومة الماء تزداد مع زيادة سرع

 الكمي لمسباح.
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الماء  حركة الجسـ داخؿ فيلمتدريبات المقترحة لتنمية التحكـ  الإيجابيالتأثير  الباحثةوترجع 
دت إلى تنمية القدرات الحركية والتحكـ في وضع الجسـ أثناء الحركة مع ألممجموعة التجريبية التي 

التدرج والتسمسؿ لمختمؼ القوى المطموبة لمعضلات المشاركة في الأداء مع التوقيت المناسب لأداء كؿ 
حيث تعتبر السباحة مف الميارات المتكررة المركبة التي  ،حركة مما ادى الى تطور وتحسيف الأداء 

لى درجة عالية مف الرشاقة والتوافؽ العضمي العصبي في أداء الحركات الخاصة مع توزيع القوة تحتاج إ
، وتجميع القوة الناتجة مف عمؿ  وانسجاـالحركية عمى الأعضاء المشتركة في الحركة لمتقدـ بتوافؽ 

ضع الجسـ ، مع المحافظة عمى و  راعيف والرجميف بتوقيت خاص لكؿ منيما وتركيزىا في زمف محددذال
 .العضمي والعصبي  الجيازيف، كؿ ذلؾ يتـ عف طريؽ التحكـ في عمؿ  الأفقي عمى سطح الماء

 
 الإستخلاصات:

 وفي حدود عيلة الدراسة تم استلتاج ما يمي: الباحثةمن خلال اللتائح التي توصمت إليها 
عمػػػى تحسػػػيف الأداء  إيجػػػابيحركػػػة الجسػػػـ داخػػػؿ المػػػاء ليػػػا تػػػأثير  فػػػيالتػػػدريبات المقترحػػػة لمػػػتحكـ  -2

 . ، الظير ، الصدر(الزحؼ (لسباحة 
وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في مستوي الأداء  -0

% : 02.22نسب التغير بيف )ـ( لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر( ، وقد تراوحت 02وزمف )
  .( لصالح القياس البعدي22.01%

وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في مستوي الأداء  -3
% : 20.32نسب التغير بيف )ـ( لسباحة ) الزحؼ ،الظير ، الصدر(. وقد تراوحت 02وزمف )
 لصالح القياس البعدي (31.21%

ة والضابطة في في مستوي وجود فروؽ دالة إحصائياَ بيف القياسات البعدية لممجموعة التجريبي -2
% : 1.16نسب التغير بيف ) ـ( لسباحة )الزحؼ ،الظير ، الصدر( وقد تراوحت02زمف )الأداء و 
 .جريبية( لصالح المجموعة الت21.23%

 
 لتوصيات:ا

 الآتيب الباحثةتوصي في ضوء نتائج البحث وحدود العينة 
 السباحات المختمفو.حركة الجسـ داخؿ الماء لتحسيف الأداء في  فياستخداـ تدريبات التحكـ  -2
تدريبات ل التدريبيةجزء مف الوحدة مف خلاؿ وضع  مي السباحو بتعميـ الأداء الصحيحاىتماـ  معم -0

 .الجسـ حركةتنمية التحكـ في 
 عمى مراحؿ سنيو أخري.لمسباحات إجراء دراسات أخري لتنمية التحكـ  -3
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 المراجع

 أولًا: المراجع العربية
، دار الفكر  2( : تدريب السباحة لممستويات العميا، طبعو 0222ابو العلا أحمد عبد الفتاح ) .2

 العربي، القاىرة.
دار (:"الاتجاىات المعاصرة في تدريب السباحة، 0222أبو العلا عبد الفتاح، حازـ حسيف سالـ) .0

 الفكر العربي القاىرة.
(: "تأثير استخداـ التدريبات الغرضية عمى ناتج تعمـ سباحة الظير"، 0222أحمد عبد الحكيـ ) .3

 رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنوفية.
يب ـ( : التخطيط لتدر 0222خيرية إبراىيـ السكرى، محمد جابر بريقع، عاصـ محمد العشماوي ) .2

 الأداء الفني في الوسط المائي، منشأة المعارؼ، الإسكندرية.
(: "أييما أىـ للإنجاز في السباحة. المياقة البدنية أـ مستوى الميارة 0222سلاـ محمد الخطاط ) .2

 الحركية؟" رسالة ماجستير في تربية رياضية، الأكاديمية الرياضية العراقية.
لتعمـ البنائي وأثرىا عمى تعميـ ميارات كرة السمة (: استراتيجية ا0222سمية مصطفى أحمد ) .6

وبعض الحصائؿ المعرفية لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة، المجمة العممية لمتربية 
 البدنية والرياضة، العدد الثامف والثلاثوف، يوليو

 العربي, القاىرة. ـ( السباحة )تكنيؾ، تعميـ، تدريب، إنقاذ(. دار الفكر0220عمى محمد زكي ) .1
(:التعمـ والتعمـ الحركي المفيوـ والاىداؼ، مقالة منشورة عمى موقع 0222) عادؿ فاضؿ عمي .4

 ـ . 0222الأكاديمية الرياضية العراقية الالكترونية ، بغداد ، 
ـ التعمـ البنائي عمى المناىج المعرفية ومستوى الأداء (: فاعمية استخدا0222عائشة محمد الفاتح ) .2

لبعض اليجمات في رياضة المبارزة، رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعة حمواف، كمية التربية 
 الرياضية لمبنات.

(: محاضرات التعمـ والتحكـ الحركي, كمية التربية البدنية 0223محمد محمد عبد العزيز) .22
 عود، المممكة السعودية .والرياضة ،جامعة الممؾ س

( " تأثير تدريبات التحكـ في حركة الجسـ داخؿ الماء عمى تحسيف 0224نيي يحيى إبراىيـ ) .22
الأداء لسباحتي الزحؼ عمى البطف والظير لممبتدئيف " المجمو العممية لكمية التربيو الرياضيو بنات 

 بالجزيره جامعة حمواف.
التدريبات المائية لتحسف الوضع الانسيابي لمجسـ عمى ( " تأثير بعض 0223نيفيف العفيفي ) .20

مستوى الأداء في سباحة الظير"، مجمة عموـ وفنوف الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنات 
 بالقاىرة.

http://www.iraqacad.org/Member/Adil.htm
http://www.iraqacad.org/Member/Adil.htm
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 . 222التعمـ وجدولة التدريب ، عماف ، دار وائؿ لمنشر ،  ص( 0222)  وجيو محجوب .23
، بغداد ، مكتب الصخرة   2التعمـ الحركي بيف المبدأ والتطبيؽ ، ط ( 0220) يعرب خيوف  .22

 22ـ ، ص 0220لمطباعة ، 
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