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في تطوير سرعة التردد في المتخصصة والمقننة بعض التدريبات تأثير 
نجاز لدى طالبات مساق السباحة في كمية وعلاقتيا بال  سباحة الفراشة

 بجامعة اليرموكالتربية الرياضية 
 الربضي وصال جريس /د*

 مأمون أكرم الجراح /د
 :مقدمة

ى نتائج إف التدريب الحديث يعتمد عمى العمـ كأساس لمحصوؿ عم
جيدة، الذي يتمكف فيو بعض الميتميف إيصاؿ ىذه الرياضة إلى المستوى 
العالي بالاستناد عمى تجارب عممية بيوميكانيكية، لخمق أسموب تكنيكي مثالي 
لوضع منيجي تدريبي مقنف مستند عمى أسس عممية حديثة، مراعيا اختلاؼ 

فمكل مرحمة واجباتيا  المراحل السنية عند المبتدئيف والناشئيف والمتقدميف
( خاصة في رياضة 51، 55: 9وأىدافيا ومحتوياتيا التي يبدأ منيا التدريب )

السباحة حيث تعد أحدى أنواع الفعاليات والرياضات المائية التي اىتـ بيا 
اىتماما واضحا وغير منقطع النظير مف قبل الباحثيف والمدربيف، وذلؾ لأنيا 

لمزاوليف ليا إلى نواحي متعددة سواء مف الناحية ترتقي بالإفراد الممارسيف وا
 .الميارية والبدنية والنفسية والاجتماعية

وتحتل رياضة السباحة في العصر الحديث سواء في الدوؿ الأجنبية أـ 
العربية مكانو بارزه في الدورات الاولمبية والبطولات العالمية باعتبار أنيا 

وتعد  الأخرى يف سائر الرياضات كبر عدد مف الميداليات بأتستحوذ عمى 
ذ تحتل إسباحة الفراشة )الدولفيف( مف أىـ أنواع السباحات الاولمبية الأربع؛ 

المرتبة الأولى في المنياج الاولمبي مف حيث حركة الرجميف، وىذا ما شيدناه 
بسباحة حيث تـ قانونياً تنفيذ ممارسة حركة الرجميف  8003في اولمبيات سدني 

ميع فعاليات السباؽ لفنوف السباحة الأربعة ما بعد البدء، وفعاليات في ج الفراشة
                                                           

*
 الأردف. -جامعة اليرموؾ -كمية التربية الرياضية -ريس، قسـ التربية البدنيةعضو ىيئة تد  
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ـ تحت الماء؛ لذلؾ بدأت الدوؿ الاىتماـ بيذا النوع 55الدوراف ضمف منطقة 
نصيبا كبيرا مف خلاؿ البحث  تحميل الحركةمف سباحة الفراشة وأخذت بحوث 

التكنيؾ عف الوضع الأمثل مف التدريبات الخاصة التي تساعد عمى أداء 
بالنموذج الأمثل لكسب سرعة وجيد أقل في شكل الأداء الحركي، ذلؾ مما 

وتعد التدريبات والوسائل العممية المتمثمة بعامل السرعة  جعميا متباينة السرعة.
الوسائل التي تسيـ في إيجاد بيئة تدريبية مرتبطة  إحدى)سرعة التردد الحركي( 

لتييئة المكانة الأولى مف التماريف البدنية  بالجوانب الميكانيكية وعمـ التدريب،
الخاصة في سباحة الفراشة التي تساعد بالتركيز عمى المجموعات العضمية 

الحركي، والتي في النياية تؤدي إلى ضبط التكنيؾ وتحقيق  بالعبءالتي ستقوـ 
  انجاز أفضل بأقل زمف وجيد ممكف.

مف سباحة الصدر  نشأت سباحة الفراشة كحالة تكنيكية جديدة انشقت
حيث قاـ سباحو الصدر بإطالة دورة الذراع تحت الماء إلى أف تصل إلى 

انفصمت سباحة الفراشة عف  حيثالفخذيف بعد اف تخرج مف الماء والى الإماـ.
 (.51: 51) ـ واعتبرت طريقة خاصة ليا قوانينيا وشروطيا5958الصدر عاـ 

ـ لمرجاؿ 800ـ لمنساء و500ب  ولقد حدد البرنامج الاولمبي مسافات الفراشة
 ـ لمنساء.800ـ لمرجاؿ و500إلى البرنامج مسافة  أضيفتـ 5913وفي عاـ 

 مراحل التحميل الحركي لسباحة الفراشة
يجب أف يكوف وضع الجسـ أفقياً، والكتفيف في مستوى  وضع الجسم: -

أفقي أيضاً مع بقائيما قريبيف مف فوؽ سطح الماء، حيث أف وضع الجسـ 
فقي غير مستقر بسبب الحركة التموجية التي تنشأ مف حركة جسـ الأ

السباح تتمركز في قسمو السفمي )أي الجزء الأخير مف العمود الفقري( 
المستمرة إلى الأعمى والأسفل، والاتجاه الحديث ىو تقميل ىذه الحركة 

: 3(التموجية بالنسبة لمجزء الأعمى مف الجذع إلى أقل مدى، لذلؾ اثبت 
أىمية المحافظة عمى الوضع الأفقي الانسيابي الثابت عند أداء  (83
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حركة الجذع التموجية بحيث يتراوح سطح الماء ما بيف مفرؽ الشعر 
ومستوى الذقف طواؿ مسافة السباؽ، لكي يكوف اتجاه الجسـ مباشرة إلى 
الأماـ، كما إف التقميل مف الحركة التموجية بالنسبة لمجزء الأعمى مف 

وؼ تقمل مف حدة التموجات المحيطة بالجسـ، وبالتالي التقميل الجذع س
  مف تأثير المقاومة السمبية المعيقة لحركة السباح.

أنو لمحصوؿ عمى أكبر فاعمية  (Rheker, 2003)يذكرحركات الذراعين:  -
لحركات الذراعيف في الماء يجب سحب كمية كبيرة منو لمسافة قصيرة، 

ة صغيرة مف الماء لمسافة كبيرة، ولذا فيو ويعد ذلؾ أفضل مف سحب كمي
يوصي باستخداـ الشد البيضوي مف أجل إمكانية استمرار مواجية الماء، 
لأف الشد في خط مستقيـ يعمل عمى دفع كمية صغيرة مف الماء لمسافة 
كبيرة مع زيادة في التعجيل، الأمر الذي يؤدي إلى حركة الماء خمف اليد 

 راحة اليد، وىذا يؤدي إلى إنتاج قوة محركة واختلاؼ الضغط أماـ وخمف
 بسيطة.

تؤدى حركات الذراعيف في سباحة الفراشة في توقيت متماثل في وقت 
لى الجانب ثـ إلى الأماـ، ويكوف مسار حركة الذراعيف  واحد مف الخمف وا 
والكف داخل الماء أشبو بشكل الفراشة. حيث أكد الميتميف في مجاؿ 

%، 55متوسط السرعة لحركات الذراعيف يصل إلى البيوميكانيؾ إلى أف 
%، فتصل متوسط سرعة حركة الرجميف الدولفينية إلى 85وحركات الرجميف 

ـ، وىذا ما نلاحظو في المسابقات وفعاليات السرعة 55% ضمف 500
باستخداـ حركة الرجميف الدولفينية ما بعد البدء والدوراف لجميع فنوف السباحة 

كة الذراع إلى ثلاث مراحل، وىي: المرحمة التمييدية تنقسـ حر  .(81: 55(
)التحضيرية(، والمرحمة الأساسية )الرئيسية(، والمرحمة الختامية )التخمص(، 

 (31: 55) والمرحمة الرجوعية )النيائية(.
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تبدأ الذراعاف معاً بالدخوؿ في الماء مف نقطةٍ أماـ  :دخوؿ اليد في الماء -5
دخل في الماء أطراؼ الأصابع ثـ الكف يميو مستوى الكتفيف، وأوؿ ما ي

الساعد فالعضد، وتكوف الأصابع ممتصقة، ويتخذ الكف شكلًا جانبياً 
ومتجياً إلى الأسفل، وذلؾ مف أجل الحد مف إحداث تموجات عند 

 الدخوؿ، وبالتالي تقميل نسبة المقاومة. 
يف قميلًا وتتـ مف لحظة دخوؿ الكف الماء وذلؾ بثني الرسغ :مسؾ الماء -8

 إلى الداخل تجاه الساعد.
مرحمة الشد أو السحب: تشبو عممية السحب في سباحة الفراشة عممية  -8

السحب لمذراع في سباحة الزحف عمى البطف إذ يتـ الشد )السحب( في 
سباحة الفراشة بِكلا الذراعيف إلى الخمف وباتجاه عكس اتجاه التقدـ 

قيف ويستمر السحب إلى الخمف لممحور الطولي لمجسـ، مع ثني المرف
حتى يصل إلى أقصاه عند الخط العمودي الساقط مف الكتفيف، عندئذٍ تبدأ 

لعمل  (S)عممية الدفع. وقد أكدت البحوث العممية إف شكل حرؼ 
الذراعيف داخل الماء ىو الذي يعطي القوة الكافية والتعجيل المطموب 

 .(18: 55(ية لخروج الذراعيف خارج الماء في الحركة الرجوع
الدفع: تعد عممية الدفع استمراراُ لممرحمة الأساسية وتكممة لعممية السحب   -1

حتى تصل الذراعيف إلى المرحمة الختامية )التخمص(، فبعد وصوؿ 
الذراعيف إلى الخط العمودي الساقط مف الكتفيف أسفل الجسـ، تبدأ عممية 

لى جانب الفخذي ف وتستمر بالدفع إلى أف الدفع إلى الخمف بسرعة وبقوة وا 
تقترب اليداف مف المقعدة وبجوار الجسـ استعداداً لمخروج مف الماء وخلاؿ 
عممية الدفع يجب مراعاة بقاء الكف مواجياً لمساحة كبيرة مف الماء بغية 
الاستفادة مف قوة الدفع، لمحصوؿ بالتالي عمى رد فعل مناسب يدفع الجسـ 

تف الثالث: )لكل فعل رد فعل مساوٍ لو في إلى الأماـ تطبيقاً لقانوف نيو 
 المقدار ومعاكس لو في الاتجاه(.
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: انتياء الدفع ووصوؿ الذراعيف بجانب المقعدة والفخذيف، مرحمة التخمص -
 عندئذٍ تتييّأ الذراعاف لمخروج مف الماء.

إذ يتـ الخروج بكلا الذراعيف إلى الأعمى ثـ  المرحمة الرجوعية )النيائية(: -
يما إلى الجانب بانثناء مناسب مف مفصل المرفقيف، مع مراعاة تطويح

، )وذلؾ مف أجل الحفاظ عمى وضع  عدـ رفع الكتفيف أكثر مف اللازـ
الجسـ قريباً مف سطح الماء لمتقميل مف درجة الزاوية المحصورة بيف 
المحور الطولي لمجسـ وسطح الماء، وبالتالي التقميل مف حجـ المقاومة 

تي تواجو الجسـ ومف ثـ تحقيق انسيابية أفضل لمجسـ مف الأمامية ال
الماء(. وتستمر الذراعاف بالتطويح إلى الجانب ثـ إلى الأماـ استعداداً 

يوضح مراحل الأداء الحركي  (1)لمدخوؿ ثانيةً إلى الماء. والشكل 
 لمذراعيف في سباحة الفراشة.

(8) (8) (5) 

(1) (5) (1) 

(9) (3) (5) 

(58) (55) (50) 

 (51) (58) 

في سباحة  تحت وفوؽ سطح الماء مراحل الأداء الحركي لمذراعيف (5)الشكل 
 . الفراشة
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تمعب حركة الرجميف دوراً كبيراً في سباحة الفراشة : حركات الرجمين -
)الدولفيف(، فكمما كانت الرجلاف مرنتيف وقويتيف كانت الحركة أقوى تأثيراً 

ـ، وتبدأ حركة الرجميف إلى الأسفل عف طريق مفصل في دفع الجس
الحوض حتى يمكف أداء الضربات العمودية المتماثمة. كما يشارؾ 
مفصمي الفخذ والركبتيف في الحركة فمف الوضع الأفقي يدفع السباح 

درجة لسحب الكعبيف  90الفخذيف لأسفل مع ثني الركبتيف نصفاً بزاوية 
يمد السباح  (95: 85( ة مع قدرة الأمشاطأسفل سطح الماء اتجاه المقعد

الركبتيف بقوة لأداء الحركة الأساسية لمخمف وأساسا يكوف ظير القدميف 
لمخمف تماماً وتدخل حركة الجسـ في الاتجاه العكسي للأماـ ولأعمى 
بصورة تموجية فترتفع المقعدة لأعمى وينخفض الوسط والصدر قميلًا 

كتفيف والرأس ببطء ولأعمى ولأسفل لأسفل، ثـ تنتقل الحركة إلى ال
حركة الجسـ للأماـ، وتدفع الرجميف عمى  استمراريةالممحافظة عمى 

استقامتيا إلى أعمى حتى يظير الكعباف خارج الماء أو تحتو بقميل مع 
 انخفاض المقعدة لأسفل. 

(5)  (8) 

(8) (1( 

(5( (1) 

 (5) 
ضربات الرجميف في سباحة يوضح مراحل الأداء الحركي ل )8(الشكل

 الفراشة.
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يتـ الشييق خلاؿ الحركة عند استعداد الذراعيف لمخروج مف الماء التنفس:  -
ويكوف مف الفـ، وكذلؾ عند حركة الرجميف الأصمية مف )الأعمى إلى 
الأسفل( ليصبح الجسـ بكاممو في وضع ممدود تماماً، ويكوف الجذع في 

ويراعى عدـ رفع الرأس كثيراً فوؽ سطح ىذه المحظة في الأعمى نقطة لو، 
الماء، ويتـ الزفير عند نياية حركة الشد، وبداية الدفع بالذراعيف إلى 

 الخمف أي مف القسـ الرئيسي لحركة الذراعيف.

تستخدـ ضربتيف لمرجميف كل دورة ذراع وتكوف الضربة الأولى  :التوافق -
ل إلى جانب الجسـ لمرجميف لأسفل عند بداية الشد بالذراعيف حتى تص

وتنتيي الضربة الثانية عند خروج الرجميف مف الماء.يؤدي السباحيف 
ضربتيف مع كل دورة لمذراعيف، وتسمى الضربة الأولى عندما تصل حركة 
الذراعيف في نياية مرحمة الشد، أي بجانب المقعدة واستعدادا لمرحمة 

 أمايق. الشي لأخذالتخمص لتساعد عمى عممية رفع الجذع للأعمى 
تؤدي عندما تكوف  -الضربة الثانية لمرجميف عندما تبدأ بالحركة الرجوعية

الذراعيف في اليواء مف الخمف، وىذه الضربة تساعد عمى عممية دفع 
 (11: 51) الجسـ وبقاء الورؾ والقسـ العموي لمجسـ قريباً مف سطح الماء

سـ متساوية، والثانية لوضع الج الأولىالضربة  أفإلى  الإشارةوتجدر 
وبالتالي الذي يمعب الدور ىو سرعة مركز الثقل؛ حيث انو في حالة 
الضربة الأولى تكوف سرعة مركز الثقل قميمة،لاف الجزء العموي مف الجسـ 
أثناء ىذه الضربة يكوف قد تـ رفعو للأعمى، أما الضربة الثانية فتؤدى 

لؾ زيادة في سرعة وينتج عف ذ الأماميةعندما تكوف الجسـ في الانسيابية 
  مركز الثقل.
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(1) 

 
(8) 

 (8) (5) 

 
(3) 

 
(5) 

 
(1)  

(5) 

 
(58) 

 
(55)  

(50)  
(9) 

 
(51) 

 
(55) 

 
(51) 

 
(58) 

 الأداء الحركي في التوافق الكامل في سباحة الفراشة.(: 3) الشكل
جميع دور بارز في بعناصر المياقة البدنية بأشكاليا المختمفة  تساىـ

الألعاب الرياضية، وعمى المدرب الاستفادة مف ىذه العناصر خلاؿ التدريب، 
وتوظيفيا بشكل جيد، وعمى الأخص عامل السرعة بأشكالو المختمفة لموصوؿ 
إلى زمف الانجاز المتحقق، والحقيقة إف ىذا الانجاز يتأثر بعوامل ميكانيكية، 

علاقة بعمـ تيار الماء وتأثيرىا عمى  وبعوامل ميكانيكية الموائع المتعددة التي ليا
معدؿ السرعة، والذي يرتبط بكل مف المسافة والزمف المستغرؽ لقطعيا، مف 
جية أخرى يرتبط ىذا الزمف أيضا بمميزات ومكونات التردد الحركي الذي 
يرتبط بالعديد مف المميزات البدنية ذات العلاقة بتطبيق الشروط الميكانيكية مثل 
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وترددىا، فمعدؿ السرعة بالنسبة لمسباح ىو قدرتو عمى أداء طوؿ الضربة، 
حيث (. 11: 51) حركات متكررة متتالية مف نوع واحد في أقل زمف ممكف

 تمثل عامل السرعة ثلاثة أشكاؿ ميمة رئيسية في المجاؿ الرياضي يمكف
 تقسيميا إلى:

اثية ينظر إلى سرعة رد الفعل كصفة حركية فسيولوجية ور  :الفعل سرعة رد -
يمكف تنميتيا وتحسينيا وتعتبر مؤشر لسلامة الجياز العضمي والعصبي 
للاعب ويمكف تعريفيا )بمقدرة الجياز العضمي العصبي عمى الاستجابة 

 .(88: 50) السريعة لممثير(
تظير سرعة الحركة الوحيدة في رياضة السباحة  :سرعة الحركة الوحيدة -

مرة واحدة، كل ذالؾ يظير مف مف خلاؿ سرعة ضربة الذراع في الماء ول
نسبة  عند نيايتي حوض السباحة حيث يمثلاف أىمية كبيرة في تقميل

 .خلاؿ أداء حركي منفردالسرعة 
تظير سرعة التردد مف خلاؿ أداء حركات متكررة ومتشابية  :سرعة التردد -

في زمف معيف كحركات الجري والسباحة والتجديف، حيث تسمى تمؾ 
نتقالية وتتكوف السرعة الانتقالية مف ثلاث مراحل وىي السرعة بالسرعة الا

 مرحمة تزايد السرعة، مرحمة بموغ أقصى سرعة، مرحمة تناقص السرعة
(50 :10.) 
الفعاليات والميارات المعقدة التركيب أو الصعبة حركيا تتحسف وتتطور  إف

( 58: 58)وذكر  .قدرة السرعة الأساسية كمما تحسف تكنيؾ حركات السباحة
ومف جانب عمـ الفيزياء، يجب اف  يتحسف مستوى قدرة السرعة الأساسية.أنو 

نتطرؽ لعلاقة السرعة بالزمف المستغرؽ أثناء أداء الحركة، والمسافة المقطوعة. 
المسافة( ىما دعامتي قياس السرعة، ولكف في  –وىذاف العنصراف )الزمف

إزاحة  أومنو سيقطع مسافة الجسـ أو جزء  أفالأنواع الثانية والثالثة فقط. حيث 
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النوع الأوؿ مف السرعة سرعة رد الفعل(، فميس ليا علاقة  إفمعينة. في حيف 
 (. 58: 1( ف قياسيا معتمد عمى الزمف فقطإبالمسافة المقطوعة، حيث 

نوضح ىذا الفرؽ مف خلاؿ الحديث عف ميكانيكية العمل  أفويمكننا   
لحظة أطلاؽ المثير وحتى انتياء  خلاؿ رد الفعل، والذي يكوف محصورا بيف

الانقباض العضمي المصاحب لو. أما ما يعقب ذلؾ مف حركات، فلا يكوف 
ضمف تمؾ العممية، لذا وعند حساب سرعة رد الفعل، فمف تكوف ىناؾ أي إزاحة 

اليدؼ الأساسي مف السباحة ىو  أف( 81: 1)أو مسافة مقطوعة، حيث أشار 
ة المتفق عمييا بأقصر فترة زمنية ممكنة )أي قطع مسافة وبالطريقة القانوني

بأقصى مقدار مف السرعة(، واف سرعة السباحة تتأثر بمتغيرات عديدة، فأنيا 
تتأثر بنظـ إنتاج الطاقة والأجيزة العصبية، والتنفسية بالنسبة لممختصيف بعمـ 

تعتمد عمى مستوى القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة  وأنياالفسيولوجي، 
المرونة مف الناحية البدنية، وفيما يخص الميتميف بالناحية الانثروبومترية فأنيا و 

 . تيتـ مف خلاؿ طوؿ الجسـ وطوؿ الذراع وحجـ الكف
فيما يخص الباحثيف أو الدارسيف في مجاؿ البيوميكانيكية فاف سرعة  أما 

 Stroke)طوؿ الضربة  :السباحة تتحدد مف خلاؿ كلا مف المتغيريف

length) ، تكرار الضربة(Stroke Frequency)  معدؿ السرعة =  أفإذ
 Stroke) طوؿ الضربة، حيث أف معدؿ تكرار الضربة ×معدؿ طوؿ الضربة 

length :) المسافة الأفقية التي يقطعيا الجسـ عند إكماؿ دورة كاممة لمذراعىي 
 :إفأي 

 
ا السباح وىذه إف طوؿ الضربة تتحكـ بيا بالدرجة الأولى القوى التي يعطيي

القوى ىي القوى الدافعة، وكذلؾ القوى المقاومة، إف طوؿ الضربة تتأثر بشكل 
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كبير بالقياسات الجسمية )الانثروبومترية( المناسبة، إذ كاف معامل الارتباط بيف 
( وىو 5( في حيف وصل الارتباط إلى )0993طوؿ القامة وطوؿ الضربة )

ط ما بيف طوؿ الذراع ومعدؿ طوؿ معامل الارتبا إليوأعمى مقدار يصل 
نجاحا  أكثرالضربة، وىذا يعكس حقيقة إف السباحيف الطواؿ القامة يكونوف 
 .بسبب امتلاكيـ لمعدؿ طوؿ ضربة أفضل مف السباحيف قصار القامة

عػمى إف طػوؿ الضربة  مالي اتفػي دراسػ (55: 58(، )85: 88)إذ أكد 
طوؿ القامة وطوؿ الذراع، فػي حيف إف ارتبط ارتباطا موجبا وبقوة مع متغيري 

طػوؿ الضربة ارتبػط ارتباطا سمبيا مع عمق الجسـ. إف طوؿ الذراع يؤدي نسبيا 
إلى تحقيق مميزات بيوميكانيكية في العديد مف الميارات الرياضية، إذ إف 

حركي اكبر، ويتـ أيضا زيادة  ىالروافػع الأطوؿ تتػيح مجالا حركيا اكبر أو مد
الضربة مف خلاؿ تطوير قوة الذراعيف، إذ إف طوؿ الضربة تتحكـ  معدؿ طوؿ

بيا القوى التي ينتجيا السباح وىذه القوى ىي القوى الدافعة، فكمما تمكنا مف 
وكذلؾ يمكف زيادة  ،زيادة قوة الذراعيف فأننا سنتمكف مف زيادة طوؿ الضربة

ح الأكثر مرونة طوؿ الضربة مف خلاؿ زيادة مرونة مفصل الكتف، إذ إف السبا
في مفصل الكتف يستطيع رفع المرفق للأعمى وجمب يده قريبا مف جسمو بدوف 
إجراء حركة لف الجسـ حوؿ المحور الطولي لمجية المعاكسة لمذراع الخارجة 
فوؽ الماء، مما يؤدي إلى زيادة في مقدار القوى المقاومة. وىناؾ طرائق 

تكوف في الغالب متجاىمة أو  إضافية لتطوير أو تحسيف طوؿ الضربة والتي
تعطى بشكل قميل أثناء الوحدات التدريبية، وىي مف خلاؿ الوصوؿ بالتكنيؾ 
طالة المدى الذي تعمل  إلى مرحمة الكماؿ في الأداء، إذ إف الدفع الإضافي وا 

إف بعض المدربيف يعتقدوف .ف يزيد مف طوؿ الضربةأمف خلالو الذراع يمكف 
ف يصل إلى حدودىا القصوى لغرض الحصوؿ أخطأ إف طوؿ الضربة يجب 

عمى أقصى معدؿ سرعة ممكنة، إف ىذا الأمر ليس صحيحاً ولكف الصحيح 
تكرار  ف تصل إلى حدودىا المثمى وليس القصوى.أىو إف طوؿ الضربة يجب 
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إف تكرار الضربة ىو عدد الضربات التي : (Stroke Frequency) الضربة
 .ينجزىا السباح خلاؿ وحدة الزمف

 
إف تكرار الضربة يعتمد عمى الزمف المستغرؽ في إنجاز كل قسـ مف 
قسمي ضربة الذراعيف)السحب والرجوعية( وفي سباحة الفراشة فاف قسـ 
الرجوعية يميل ليكوف اقصر زمنا مف قسـ السحب بسبب قمة قوة المقاومة 

عيف في المواجية لمذراعيف عندما تتحرؾ في اليواء مقارنة بمقاومة الماء لمذرا 
قسـ السحب، ولغرض زيادة تكرار الضربة فيجب الاتجاه إلى تقميل زمف 
الضربة الواحدة مف خلاؿ تقميل زمني )قسـ السحب وقسـ الحركة الرجوعية(، 

ف تعمل فيو الذراعيف بمدى حركي أوسع أي أوبسبب إف قسـ السحب يجب 
وف الاحتكاـ ىنا إلى لمسافة أطوؿ )زمف اكبر نسبيا( لزيادة القوى الدافعة، إذ يك

  . الزمف ×الدفع = القوة  .(Impulse)مبدأ ميكانيكي ميـ وىو الدفع 
لذلؾ يتـ الاتجاه كميا نحو تقميل زمف التغطية وذلؾ مف خلاؿ موضع اليد   

والساعد والذراع بالنسبة لمحور الكتف، فكمما قل عزـ القصور الذاتي لمذراع 
إف متوسط زمف الضربة  في مدى معيف. كمما قمت الفترة الزمنية لتحريكيا

الواحدة لدى أبطاؿ العالـ في سباحة الفراشة لممسافات القصيرة ىي بحدود 
ثانية( بالنسبة  5985ثانية( تقريبا ويزداد ىذا الزمف ليصبح بحدود ) 0995)

وتقاس العلاقة ما بيف طوؿ الضربة  .لسباحي الحرة لممسافات المتوسطة
معدؿ طوؿ الضربة  =معدؿ السرعة  :معادلة الميكانيكيةمف خلاؿ ال:وتكرارىا 

بقولو:"عندما يريد ) (55: 51(وىذا ما أكد عميو  .معدؿ تكرار الضربة× 
ف أالسباح زيادة إحدى الحقيقتيف]معدؿ طوؿ الضربة أو معدؿ تكرارىا[ فعميو 
 إذايضمف عدـ حصوؿ نقصاف مساوٍ أو أكثر مف المساوي في الحقيقة الأخرى 
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أراد الحصوؿ عمى تطور في معدؿ السرعة"، ومف خلاؿ ذلؾ يجب عدـ ما 
الوصوؿ إلى المقدار الأقصى لمعدؿ طوؿ الضربة أو معدؿ تكرارىا، ولكف 
الأصح ىو الوصوؿ إلى المقدار الأمثل ليما حتى يمكف الحصوؿ عمى أقصى 
سرعة لمجسـ. وعموما فاف ىناؾ مجموعة مف المتغيرات التي يمكف عمى 

 . ا إيجاد التشكيل الأمثل لمعدؿ طوؿ الضربة ومعدؿ تكرارىاأساسي
القياسات الجسمية لمسباح تفرض عمى  إف :القياسات الانثروربومترية

المدرب إيجاد المزيج الأمثل لمتغيري طوؿ الضربة وتكرارىا، فالسباح الطويل 
الذي يمتمؾ ذراعيف طويميف نسبيا يجب الاتجاه بو نحو زيادة معدؿ طوؿ 

يتجو بو  أفضربة، عمى عكس السباح القصير الذي يكوف مف غير المنطقي ال
التدريب لزيادة معدؿ السرعة مف خلاؿ زيادة معدؿ طوؿ الضربة! فقد ذكر 

لحركات  متوسط زمف السرعة أف في دراستيـ في سباحة الفراشة( 55( الباحثيف
 %. 85متوسط حركات الرجميف  أما%، 55الذراعيف
ف العثور عمى دراسات ذات علاقة بالموضوع مع العمـ بأف اثاستطاع الباحو 

، وتـ تنظيميا مف الأحدث فالأقدـ المشابيةىناؾ ضعف واضح في الدراسات 
إلى تحديد أثر البرنامج التعميمي المقترح  (8( دراسة الربضي كما يمي: ىدفت

لتحسيف زاوية الجذع في سباحة الصدر التموجية باستخداـ أداة الطفو 
عكرونية. استخدمت الباحثة المنيج التجريبي، والذي تـ تطبيقو عمى مجموعة الم

( لمفصل 8( طالبة مف الطالبات المسجلات في مساؽ السباحة )55مؤلفة مف )
(ـ في جامعة اليرموؾ. تـ تطبيق البرنامج 8003/8009الدراسي الأوؿ )

كل أسبوع،  ( أسابيع، بمعدؿ لقاءيف50التعميمي بمصاحبة الموسيقى ولمدة )
( دقيقة. بينت نتائج الدراسة أف تطبيق 80وكل لقاء يستغرؽ فترة زمنية )

البرنامج التعميمي باستخداـ أداة الطفو المعكرونية المصاحبة لمموسيقى لو أثر 
ايجابي في تحسيف أداء الجزء العموي مف الجسـ مف خلاؿ تطوير مرونة 
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رات خاصة لدى الطالبات عضلات الظير لدى الطالبات، وكذلؾ اكتساب قد
 في سرعة التردد الحركي داخل الماء. 

( التعرؼ إلى 8009) (5) "أبو عريضة والوديان وأبو عميم"ىدفت دراسة و 
أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى تطوير الحركة الدولفينية في مرحمة الانزلاؽ 

. استخدـ ـ50عمى البطف، وكذلؾ تأثيرىا عمى زمف الانجاز الزحففي سباحة 
الباحثوف المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة بقياس قبمي وبعدي عمى عينة 

( سباحة تـ اختيارىف بالطريقة العمدية مف طالبات مساؽ سباحة 58مف )
( أسابيع 1تخصص مف جامعة اليرموؾ، اخضعف لبرنامج تدريبي مقترح مدتو )

راسة وجود فروؽ ذات دلالة وبواقع ساعة مرتيف أسبوعيا. وقد أظيرت نتائج الد
إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لمسافة الانزلاؽ بعد البدء وبعد الدوراف 

ـ زحف عمى البطف، أما زمف 50بالشقمبة ولصالح القياس البعدي لمسافة 
ـ زحف عمى البطف فقد أظيرت النتائج فروؽ ذات دلالة إحصائية 50انجاز 

  ولصالح القياس البعدي.

إلى تطوير ضبط التكنيؾ،  دراسة ىدفت ـ(8009( )5( "الربضي"وأجرت 
وسرعة التردد الحركي لضربات الرجميف في سباحة الفراشة باستخداـ تنوع الشدة 

الإيقاعي بطريقة متناغمة ومتناسقة، وبتمرينات خاصة لتكنيؾ حركات  الرتـفي 
والذي تـ  الرجميف في سباحة الفراشة. استخدمت الباحثة المنيج التجريبي،

تـ إيجاد حيث  اي( طالبا وطالبة مف المان55تطبيقو عمى مجموعة مؤلفة مف )
الشدة مع كل جامعة  Heidelberg طريقة في توزيع الرتـ الإيقاعي متنوع

، والتركيز عمى تدريبات مع حركات الرجميف في سباحة الفراشةتمريف لتتناغـ 
ف في سباحة الفراشة. خاصة لضبط سرعة التردد الحركي لحركات الرجمي

وتوصمت النتائج إلى أف استخداـ الرتـ الإيقاعي ذات الشدة المتنوعة لعب دور 
ايجابي في العممية التدريبية خاصة لمميارات الصعبة ومعقدة الأداء خاصة في 
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مجاؿ السباحة وعمى الأخص حركات الرجميف في سباحة الفراشة، الدور الذي 
  ط سرعة التردد الحركي لدى الطمبة.معبو الرتـ الإيقاعي في ضبي

( التعرؼ إلى اثر نمط مقترح لأخذ 8001) (1) "صبابحةال"دراسة وىدفت  
الشييق في سباحة الفراشة واثر ذلؾ النمط عمى بعض المتغيرات الكينماتيكية. 
حيث تكونت عينة الدراسة مف سباح واحد حاصل عمى مراكز متقدمة في 

لبطولات المحمية في الأردف، وتـ استخداـ المنيج سباحة الفراشة عمى مستوى ا
الوصفي باستخداـ التحميل الحركي بدراسة الحالة، وقد توصمت الدراسة إلى 
وجود اثر ايجابي لمنمط المقترح عمى مركز ثقل الجسـ والسرعة ومقدار الإزاحة 

مف  الأفقية بالإضافة إلى الزوايا التي شكميا الجسـ مع الماء )الخروج والدخوؿ
والى الماء( وذلؾ عف طريق وجود ثلاث قمـ لمركز ثقل الجسـ اكثر مف 
المعدؿ الطبيعي لمنمط القديـ المتمثل بوجود قمتيف كذلؾ صغر في حجـ زاوية 
الدخوؿ والخروج لدى السباح بالإضافة إلى زيادة ممحوظة في كمية الإزاحة 

  الأفقية.

 مشكمة الدراسة:

ريس وتدريب الإناث لمساقات السباحة مف خلاؿ العمل في مجاؿ التد
أنو بالرغـ مف الجيود المبذولة إلى  تلاحع لدى الباحثافوخلاؿ التطبيق العممي 

في عممية التعميـ والتدريب لرياضة سباحة الفراشة لمطالبات إلا انو يوجد بعض 
أوجو القصور في إتقاف بعض الميارات الأساسية لدى المتمقيات لموحدات 

والتدريب عمى التكنيؾ  التدريسعمميتي  العامة أو المتخصصة وأفالتدريبية 
المتخصصة لسباحة الفراشة ما زاؿ بحاجة إلى إعادة النظر في وضع التدريبات 

في صميـ ميارات الرياضة محل البحث ومدى علاقتو بمستوى الإنجاز، ومف 
يارات والتقصي لحموؿ تدريبية بديمة لفنوف كسب الم ثـ يتطمب الأمر البحث

خراجيا بمستوى تكنيكي أفضل، كذلؾ وعمى الأخص يستدعى الأمر إلى و  وا 
 ضبط معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات الرجميف بأوضاعيا المختمفةضرورة 
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"بيدف الوصول إلى نتائج انجازيو أفضل وذلك عمى العينة قيد الدراسة وذلؾ 
، وىو امعة اليرموكبجطالبات مساق السباحة في كمية التربية الرياضية  وىى

ما استرعى اىتماـ الباحثاف لمجيد والابتكار لموصوؿ إلى المستوى الأمثل 
ما اتفق مع بعض  والمنشود مف جراء عمميتي التعميـ والتدريب آمميف ذلؾ، وىذا

ؤكد ي الذيالدراسات والملاحظات العممية ونتيجة لمواكبة التحميل الحركي 
منيجية في الجامعات والأندية خاصة في الحاجة إلى تطوير آلية تدريبية 

سباحة الفراشة، مف خلاؿ إدخاؿ المفردات العممية المقننة التي تساعد عمى 
مُثمى  بدنية ميارية زيادة القدرات البدنية الأساسية والحركية للإناث بصورة برامج

 خلاؿ الوحدات التعميمية. تنفذ
  :الدراسة ىدف
المتخصصة والمقننة بعض التدريبات ثير دراسة تأىذه الدراسة إلى يدؼ تو 

نجاز لدى طالبات وعلاقتيا بالإ في تطوير سرعة التردد في سباحة الفراشة
ابتكار بجامعة اليرموؾ مف خلاؿ مساؽ السباحة في كمية التربية الرياضية 

 المتخصصةتدريبات واستحداث تقنيف تدريبي جديد يشتمل عمى بعض ال
 :مقترحة لمتعرؼ عمىوال

معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات الرجميف مف أوضاع مختمفة في  -5
 .سباحة الفراشة

التعرؼ عمى الاختلاؼ في معدؿ سرعة التردد الحركي تبعا للأوضاع  -8
السباحة )أمامي، خمفي، جانبي( ومقارنتيا مع المعيار  المختمفة في

 .المعتمد
 .الفراشةالزمف الكمي لسباحة  -8

 :الدراسةفروض 
أثر ايجابي  والتقنيف التدريبى المستحدث المقترحة المتخصصةمتدريبات ل -5

 الإناث في سباحة الفراشة. في تحسيف معدؿ سرعة التردد الحركي لدى
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تحسف فروؽ ذات دلالة معنوية لصالح القياسات البعدية فى متغير  يوجد -8
معدؿ سرعة التردد الحركي تبعا لمستوى المعيار المعتمد والزمف الكمي 

 .الفراشةلسباحة 

 الدراسة: محددات
طالبات كمية التربية الرياضية/ جامعة اليرموؾ : ةالبشري المحددات -

 (.صص  تخ)المسجلات بمساؽ السباحة 
أجريت الدراسة في مسبح كمية التربية الرياضية  :ةالمكاني حدداتالم -

 في الأردف. بجامعة اليرموؾ
 .ـ8051/ 5/1 وحتى 9/8ة في الفترة إجراء الدراس ت ّـ :ةالزمني حدداتالم -

 اسبوعيا فوحدتيف تدريبيتيأسابيع مشتممة عمى  (3) إجراء التجربةواستمر 
 .وحدة تدريبية( لكل ؽ80)

 الطريقة والجراءات:
  :الدراسة يةمنيج

 ـ  البعدى(  -بنظاـ القياسيف )القبمىالتجريبي  شبو استخداـ المنيج ت
 يعة الدراسة.وطب لممجموعة الواحدة لمناسبتو

 مجتمع الدراسة وعينتيا:
ف مجتمع الدراسة مف جميع  جامعة في  طالبات كمية التربية الرياضيةتكو 

خلاؿ الفصل الثاني  صص  المسجلات بمساؽ السباحة تخفي الأردف اليرموؾ 
 طالبة.  58ـ  والبالغ عددىف 8051مف العاـ الجامعي 

 
 عينة الدراسة:
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نت عينة الدراسة مف مف مجتمع الدراسة كمجموعة  ( طالبة58) تكو 
تجريبية طبِّقت عمييا بعض التدريبات الخاصة، وطبِّق عمييف اختبارات قبمية 

 وبعدية. 
  المستخدمة: الأدوات

أداة  الزعانف، ساعة توقيت، ساعة لقياس معدؿ سرعة التردد الحركي،
 الطفو المعكرونية.

  :إجراءات الدراسة
 ـ  - تمت ، و يبية حسب الأصوؿ المتبعة في عممية التقديـشرح الوحدة التدر  ت

متابعة التدريبات بشكل سمسمة مف الوحدات سواء أداء التكنيؾ عمى أرضية 
 المسبح أـ في الماء.

عطاء تدريبات خاصة عمى أرضية الحوض مف المقعدة وربطيا مع تـ إ  -
دية العاالتناغـ الإيقاعي بيف حركات الذراعيف  واحداثحركات الذراعيف، 

التركيز عمى تدريبات حركات الرجميف مف والمركبة، ومف ثـ يميو مرحمة 
، والخمفي، والجانبي في الوسط المائي الأماميأوضاع مختمفة مف الوضع 
 عمى مستوى سطح الماء.

تطبيق حركات الرجميف التموجية مع استخداـ الزعانف فوؽ، وتحت سطح  -
 الماء.

بقطع مسافة بأقل و  ،ض الحوض بالعدتركيز عمى أداء حركات الرجميف بعر  -
تدريب عمى التوقيت الكامل بيف حركات الرجميف والذراعيف ، والزمف ممكف
 مع التنفس.

تطبيق عمى تدريبات سرعة التردد الحركي كتوقيت كامل في سباحة ال -
 الفراشة.

 .خذ قياسات كل مف سرعة التردد الحركي والزمف في سباحة الفراشةأ -
 .كمجموعة واحدة لباتية وبعدية لجميع الطاخذ قياسات قبمأتـ  -
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 : تصميم البرنامج التدريبي
  والذي يتصف بما يمي:المستحدث البرنامج التدريبي  ببناء افقاـ الباحث

تكوف تطبيق البرنامج التدريبي مف تمرينات متسمسمة باستخداـ أدوات ي -
ة في تمثل الوحدة اليومي، خاصة مساعدة تـ توزيعيا عمى ثماني أسابيع

ترافقت ، البرنامج التدريبي ثلاثة أجزاء ىي )الشرح، التطبيق، والتقويـ(
استغرؽ تطبيق ، الموسيقى مع جميع مكونات وأجزاء البرنامج التعميمي

، بمغ زمف أداء اسبوعيا  وحدتيف تدريبيتيف البرنامج ثماني أسابيع بواقع 
 ( دقيقة.80) الوحدة الواحدة

 مج:الأىداف التدريبية لمبرنا
تعمـ آلية أخذ الشييق و  .عند التعامل مع الوسط المائيالإحساس بالثقة  -5

 .والزفير لأطوؿ وقت ممكف

تقاف حركات الذراعيف مع ، و تفاف تمريف التنفس مع حركات الرجميفإ -8 ا 
 التنفس.

، لإيقاعي ما بيف حركات الرجميف مع حركات الذراعيفاكتساب التناغـ ا  -8
يت الكامل في سباحة الفراشة باستخداـ ربط الحركي بالتوقال واكتساب

 الأدوات المساعدة.

 التركيز عمى تدريبات، ـ85 تصل إلى تقاف سباحة الفراشة بقطع مسافةإ -1
ومف أوضاع  سرعة التردد الحركي لحركات الرجميف مف خلاؿ العد،

 مختمفة.

 ـ مع أخذ الزمف.85 التركيز عمى قطع المسافة -5

: الأول والثاني ينالأسبوع رنامج التدريبي:الجدول الزمني لتنفيذ أجزاء الب
ربط ، شرح مسار حركات الذراعيف، شرح أداء حركة الرجميف مف مفصل الورؾ
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تقييـ الأداء ، الإيقاعي التناغـبيف حركات الذراعيف وحركة المقعدة، كإحساس 
 السابق مع محاولة تصحيح الأخطاء الشائعة.

خاصة عمى حركات الرجميف  أعطاء تدريبات: الرابعو الأسبوع الثالث 
ربط تماريف التنفس مع حركات الرجميف مف أوضاع ، و والذراعيف في حالة امتداد

عطاء تماريف خاصة لحركات ، إ الجانبي -الخمفي -مختمفة مف الوضع الأمامي
أعطاء تماريف خاصة ، الرجميف مف فوؽ/تحت الماء باستخداـ أدوات خاصة

تقييـ لجميع ، اليف بالأوضاع المختمفةوالتركيز عمى العد لحركات الرجم
 التدريبات.

تركيز عمى تماريف التنفس مع الربط ال: السادسو الأسبوع الخامس 
التركيز عمى أداء حركات الرجميف ، حركات الرجميف مف أوضاع مختمفة

التركيز عمى أداء حركات الرجميف مع الذراعيف مع التدرج في ، والذراعيف معا
 ميع الميارات. تقييـ لج، المسافة

محاولة تثبيت عممية التنفس مع الربط لحركات : الثامنو الأسبوع السابع 
سباحة كاممة مع التدرج عمى قطع مسافة باستخداـ ، الرجميف مع التنفس

سباحة ، سباحة كاممة مع التدرج عمى قطع مسافة بدوف أداة مساعدة، الزعانف
، ـ85د الحركي والزمف بمسافة كاممة مع التركيز عمى أخذ قياسات سرعة الترد

 تقييـ لجميع الميارات.
تـ إعطاء سمسمة مف التدريبات وذلؾ بمراعاة التدرج مف طريقة التنفيذ:  -

السيل إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب مع مراعاة التكرارات في 
 التمريف وربطيا مع أجزاء التمريف، وبمصاحبة الموسيقى الخاصة بيا.
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 (1جدول )
 ات المستوى المياري في السباحةاختبار 

المؼارات 
الأداديظ 

 للدباحظ
 الدرجظ طريػظ التدجيل الاختبار

حركات الرجميف مف 
الوضع الأمامي في 

 سباحة الفراشة 

مسؾ حافة الحوض باليديف عند 
الحوض مف  الإيعاز دفع جدار

وضع الانسيابية أمامية. )مع مراعاة 
فرد الذراعيف والقدميف عمى مستوى 

حركات الرجميف  ط الماء( عملخ
 فقط. 

احتساب سرعة التردد 
الحركي )مسافة 
 58بعرض الحوض 

 ـ( 

المقاييس 
 الجدولية
 المحددة مف
 قبل المحكميف

حركات الرجميف مف 
الوضع الخمفي في 

 سباحة الفراشة 

مسؾ حافة الحوض باليديف عند 
الإيعاز دفع جدار الحوض مف 

مراعاة وضع الانسيابية الخمفية.) مع 
امتداد الذراعيف خمفا والقدميف عمى 
مستوى خط الماء ( عمل حركات 

 الرجميف فقط.

احتساب معدؿ سرعة  
التردد الحركي )مسافة 

 58بعرض الحوض 
 ـ( 

المقاييس 
الجدولية 
المحددة مف 
 قبل المحكميف

حركات الرجميف مف 
الوضع الجانبي في 

 سباحة الفراشة 

توى سطح الانسيابية الجانبية عمى مس
الماء، مع فرد إحدى الذراعيف خمفا، 
والأخرى خمف المقعدة، أداء حركات 

 الرجميف التموجية. 

احتساب معدؿ سرعة 
التردد الحركي )مسافة 

 58بعرض الحوض 
 ـ( 

المقاييس 
الجدولية 
المحددة مف 
 قبل المحكميف

التوقيت الكامل في 
 سباحة الفراشة

دفع الجدار مف الوضع  –الإيعاز 
نسيابية الأمامية في سباحة الا

 .الفراشة

احتساب الزمف مع 
معدؿ سرعة التردد 

 ـ85الحركي بمسافة 

المقاييس 
الجدولية 
المحددة مف 
 قبل المحكميف

 المحددةتـ اعتماد الاختبارات  اختبارات المستوى المياري في السباحة: -
 لقياس زمف سباحة الفراشة مع احتساب سرعة التردد الحركي.

 ختبارات:صدق الا  

تـ عرضيا عمى مجموعة مف  بغرض التحقق مف صدؽ الاختبارات،
المختصيف في مجاؿ السباحة والتدريب، وطمب منيـ إبداء آرائيـ ومقترحاتيـ 
حوؿ مدى صلاحية ىذه الاختبارات لقياس أىداؼ الدراسة، بعد شرحيا ليـ 

ارات، عمماً بأنيـ بالتفصيل، وتـ الأخذ بمقترحاتيـ حوؿ كيفية تطبيق تمؾ الاختب
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جميعاً اتفقوا عمى صلاحية اختبار مستوى تمريف التنفس مع الطفو الأفقي، 
 واختبار الانسياب الأمامي المتحرؾ، واختبار الانسياب الخمفي المتحرؾ. 

  :ثبات الاختبارات 

بيدؼ استخراج ثبات الاختبارات تـ تطبيقيا مرتيف بفارؽ زمني أسبوع عمى 
، واستخراج خارج عينة الدراسة( طالبات مف 5) ونة مفعينة استطلاعية مك

( وكانت جميع R.test) ات بطريقةبالث لاستخراجمعامل الارتباط بيف التطبيقيف 
 يوضح ذلؾ.  8وجدوؿ  النتائج مقبولة وتشير إلى درجة ثبات عالية،

 (2)جدول 
 معاملات الثبات للاختبارات عمى العينة الاستطلاعية.

بات مطامل ث المؼارة
 الإعادة

معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات الرجميف في  –الوضع الأفقي 
 )ث( ـ58 –سباحة الدولفيف

0933 
معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات الرجميف في سباحة  –الوضع الظير

 0935 ـ )ث(58 –الدولفيف
معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات الرجميف في  –الوضع الجانبي
 0953 ـ )ث(58 –سباحة الدولفيف
ـ 58 –معدؿ سرعة التردد الحركي في سباحة الدولفيف  -التوافق الكامل

 0995 )ث(
 0990 ـ )ث(85-زمف سباحة الدولفيف 

 التجربة الاستطلاعية:
في مسبح  ـ8051لعاـ  5/8لغاية  8/8بتاريخ أجريت تجربة استطلاعية  

مف طالبات مساؽ لبات جامعة اليرموؾ عمى خمسة طا –الرياضيةكمية التربية 
وكاف اليدؼ مف  ،جامعة اليرموؾفي  التربية الرياضيةمف كمية  8السباحة

تحديد ، تحديد الموقع الصحيح لآلة تصوير الفيديو التجربة الاستطلاعية ىو:
تحديد الأجيزة والأدوات المستخدمة لأداء ، مسافات وارتفاعات آلة التصوير
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التأكد ، الأسموب المتبع أثناء أداء التجربة تعريف الطالبات عمى، تجربة البحث
 مف صلاحية آلة التصوير الفيديو والأجيزة المستخدمة.

 مصطمحات الدراسة:
 : سباحة الفراشة -

ؾ الذراعاف معاً يتحر  نوع مف أنواع السباحة الأربعة وتتـ عف طريق ىي
وتحت داخل الوسط المائي سحب إلى الخمف معاً الللأماـ فوؽ سطح الماء ثـ 

 مف بيما الماء ودخوؿ الأماـ إلى الذراعيف بتحريؾ وذلؾمي ثبشكل تماالبطف 
 وتكرار الماء سطح تحت معاً  الخمف إلى سحبيما ثـ ومف واحد، آف في الأعمى
 متزنة فساقيالجذع مع المع  فذراعيالركة متواصل، وتكوف ح بشكل ذلؾ

الباحثان ويعرفيا  (.8050سعد وعاصي والكروي، ) منتظـ وبإيقاع ومتناغمة
بنوع مف السباحة التي قاـ الباحثاف بتطبيقيا عمى الطالبات عينة الدراسة  إجرائيا  

 )تعريف إجرائي(. 

  :سرعة التردد -
: 59) ىي عدد تكرار ضربات الذراعيف والرجميف معاً في زمف معيف

 ما تقوـ بو الطالبات مف حركات لمذراعيف الباحثان إجرائيا  وعرفيا  .(510
في متكررة ومتشابية  حركاتالطالبات أداء والرجميف معاً في زمف معيف و 

 )تعريف إجرائي(.  في زمف معيفالسباحة 

 : )المتخصصة(  خاصةالتدريبات ال -
التدريبات التي تمقتيا الطالبات مف خلاؿ بيعرفيا الباحثاف إجرائياً 
لحركي في سباحة تحسيف معدؿ سرعة التردد البرنامج تدريبي المقترح لمحصوؿ 

ترافقت الموسيقى مع جميع مكونات ، و باستخداـ أدوات خاصة مساعدة، الفراشة
 )تعريف إجرائي(. وأجزاء البرنامج التعميمي

 
  المعالجة الحصائية:
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بيدؼ التحقق مف فرضيات البحث والوصوؿ إلى نتائج الدراسة تـ إجراء 
ة والانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابي التالية: الإحصائيةالمعالجات 

( Paired Samples T-Testاختيار لمعينات المزدوجة )، لمتغيرات الدراسة
لمكشف عف الدلالة الإحصائية لمفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لمتغيرات 

معامل ارتباط بيرسوف لمكشف عف ثبات متغيرات الدراسة، والتعرؼ ، الدراسة
 توى التردد الحركي لمسباحة.عمى العلاقة بيف الانجاز ومس

 الدراسة: عرض ومناقشة نتائج 

التي تيدؼ إلى  لمدراسةفيما يمي عرض ومناقشة نتائج التحميل الإحصائي 
الخاصة في تطوير سرعة التردد في سباحة  التدريباتالتعرؼ عمى أثر بعض 

وعلاقتيا بالانجاز لدى طالبات مساؽ السباحة في كمية التربية  الفراشة
 بجامعة اليرموؾ.ياضية الر 

يوضح القياسات ( 8)جدوؿ  القياسات الانثرومترية لعينة الدراسة: -
البة مسجمة بمساؽ سباحة ط( 58الانثروبومترية لعينة الدراسة التي بمغت )

 ـ. 8051لمعاـ الدراسي الثاني  خلاؿ الفصل( لممبتدئيف 5)
 (3)جدول 

 القياسات الانثروبومترية لعينة الدراسة

 الانحراف المطياري المتودط الحدابي يرالمتع
 5910 518915 الطوؿ
 3955 51991 الوزف 
 0950 59915 العمر

أف المتوسط الحسابي لطوؿ أفراد العينة بمغ  (8)يظير مف جدوؿ 
(، كما بمغ 51991(، وبمغ المتوسط الحسابي لوزف أفراد العينة )518915)

( يبيف القياسات 5(، ممحق رقـ )59915المتوسط الحسابي لعمر أفراد العينة )
 الانثرومترية لجميع أفراد عينة الدراسة.

 اختبار الفرضيات
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الخاصة المقترحة أثر ايجابي في تحسين  لمتدريباتالفرضية الأولى: 
لمتحقق مف صحة  معدل سرعة التردد الحركي لدى الناث في سباحة الفراشة.

( لمكشف عف Paired Samples T-Testىذه الفرضية تـ تطبيق اختيار )
الفروؽ في أداء أفراد العينة في ميارات سباحة الفراشة بيف القياس القبمي 

 .ؾ( يوضح ذل1والبعدي، جدوؿ )
 (4)جدول 

( لمكشف عن الفروق Paired Samples T-Testنتائج تطبيق اختيار )
 في أداء أفراد العينة في ميارات سباحة الفراشة بين القياس القبمي والبعدي

 .(12)ن = 
المتودط  الػياس المؼارة

 الحدابي
الانحراف 
 T المطياري

الدلالظ 
 الإحصائيظ

معدؿ سرعة  –الوضع الأفقي 
التردد الحركي لضربات 

 –الرجميف في سباحة الدولفيف
 )ث( ـ58

 9988 30900 قبمي

 50905 58938 بعدي 0905 8918

معدؿ سرعة  –الوضع الظير
التردد الحركي لضربات 

 –رجميف في سباحة الدولفيفال
 ـ )ث(58

 5995 33938 قبمي

 1915 38988 بعدي 0900 1909

معدؿ سرعة  –الوضع الجانبي
التردد الحركي لضربات 

 –الرجميف في سباحة الدولفيف
 ـ )ث(58

 9958 35955 قبمي

 1915 31915 بعدي 0951 0918

معدؿ سرعة  -التوافق الكامل
 التردد الحركي في سباحة

 ـ )ث(58 –الدولفيف 

 1991 55900 قبمي

 8915 15988 بعدي 0900 3951

ـ 85-زمف سباحة الدولفيف 
 )ث(

 5933 51991 بعدي 0900 1955 8915 88988 قبمي

( α =0905وجود أثر ايجابي عند مستوى الدلالة ) (1)جدوؿ  مفيظير 
لحركي لدى الإناث لمتدريبات الخاصة المقترحة في تحسيف معدؿ سرعة التردد ا

معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات الرجميف في سباحة  –في )الوضع الأفقي
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معدؿ سرعة التردد الحركي لضربات  –ـ )ث(، الوضع الظير58 –الدولفيف
معدؿ سرعة التردد  -ـ )ث(، التوافق الكامل58 –الرجميف في سباحة الدولفيف

ـ )ث(، 85-باحة الدولفيف ـ )ث(، زمف س58 –في سباحة الدولفيف  الحركي
( دالة إحصائياً، وكاف زمف القياس البعدي أقل مف زمف .tحيث كانت قيـ )

 القياس القبمي.
وجود أثر لمتدريبات الخاصة المقترحة في تحسيف معدؿ سرعة التردد  -

معدؿ سرعة التردد الحركي  –الحركي لدى الإناث في )الوضع الجانبي
ـ )ث(، ولكف لـ يصل مستوى 58 –دولفيفلضربات الرجميف في سباحة ال

ن ىذا اويعزي الباحث(. α =0905الأثر إلى مستوى الدلالة الإحصائية )
ن الذي أحرزتو  تصل سرعة التردد  فراد عينة ىذه الدراسة إلى:أالتحَسَّ

/د مف الوضع الأمامي لحركات الرجميف في في% ضربة 91الحركي 
أما  ،مف مفصل الورؾ سريعةسباحة الفراشة حيث تكوف مصدر الحركة 
%، فتكوف فعالية سرعة 13سرعة التردد الحركي لمذراعيف فتصل إلى 

التردد الحركي عالية مف الوضع الخمفي، ثـ الوضع الأمامي تمييا مف 
الوضع الجانبي لحركات الرجميف في سباحة الفراشة، لأنو يدفع بالقدميف 

ماء فتنتج دوامة، وىذه بدورىا معا بحركة ذيل الدولفيف باتجاه حركة تيار ال
تدفع السباح  ةقوى الدافعالتدفع مركز الثقل إلى الإماـ وبالتالي تكوف 

بحركة أسرع، أما الوضع الأمامي والجانبي فعند رفع القدميف للأعمى 
وىذا يؤدي إلى إعاقة نتيجة المقاومة مف اليواء  ،فتكوف القدميف في اليواء

 لى تقميل سرعة التردد الحركي.عمى القدميف وبالتالي يؤدي إ
الفرضية الثانية: ىناك تحسن في معدل سرعة التردد الحركي تبعا لمستوى  -

لمتحقق مف صحة ىذه  المعيار المعتمد والزمن الكمي لسباحة الدولفين.
( Pearson Correlationالفرضية تـ استخراج معاملات الارتباط بيرسوف )
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( 5)لزمف الكمي لسباحة الدولفيف، جدوؿ بيف معدؿ سرعة التردد الحركي وا
 يوضح ذلؾ.

 (5)جدول 
( بين معدل سرعة Pearson Correlationمعاملات ارتباط بيرسون )

 (12)ن = الفراشة التردد الحركي والزمن الكمي لسباحة 
زمن دباحظ الدولغين  المؼارة

 م )ث(52
معدؿ سرعة التردد  –الوضع الأفقي 

ي سباحة الحركي لضربات الرجميف ف
 )ث( ـ58 –الفراشة 

 0935 معامل الارتباط

 0900 الدلالة الإحصائية

معدؿ سرعة التردد الحركي  –الوضع الظير
 –الفراشة لضربات الرجميف في سباحة 

 ـ )ث(58

 0959 معامل الارتباط
 0900 الدلالة الإحصائية

معدؿ سرعة التردد  –الوضع الجانبي
احة الحركي لضربات الرجميف في سب

 ـ )ث(58 –الفراشة 

 0935 معامل الارتباط

 0900 الدلالة الإحصائية

معدؿ سرعة التردد الحركي  -التوافق الكامل
 ـ )ث(58 –الفراشة في سباحة 

 0995 معامل الارتباط

 0900 الدلالة الإحصائية

وجود ارتباط قوي وداؿ إحصائياً بيف معدؿ سرعة  (5)يظير مف جدوؿ 
حيث كانت جميع معاملات الفراشة والزمف الكمي لسباحة التردد الحركي 

الارتباط دالة إحصائياً، وبالتالي يمكف القوؿ بأف ىناؾ علاقة بيف سرعة التردد 
في كمية التربية والانجاز بعد  السباحةفي سباحة الفراشة لدى طالبات مساؽ 

الفرضية تمقييف بعض التدريبات الخاصة لتطوير سرعة التردد، بالتالي تقبل 
كوف اليدؼ الأساسي مف الحركة في  (85: 80(وقد أشار  الثانية لمدراسة.

السباحة ىو )قطع مسافة السباحة بأقل زمف ممكف( أي الحصوؿ عمى معدؿ 
سرعة السباح في قطع المسافة تعتمد عمى عامميف  إلى أفالسرعة العالية، 

بة، ومعدؿ تردد معدؿ طوؿ الضر  :أساسيف يكوّناف السرعة ىما ميكانيكييف
الضربة وليذيف المتغيريف أىميتيما ودلالتيما في السباحة، إذ يمكف مف خلاؿ 
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العامميف أعلاه إيجاد سرعة السباحة بمعمومة حاصل ضرب كل مف معدؿ طوؿ 
الضربة خلاؿ مسافة محددة في معدؿ تردد الضربة، فضلًا عف أىمية ىذيف 

داء لدى السبّاحيف مف الناحية المتغيريف ودلالاتيما في دراسة وتقويـ الأ
الميكانيكية، كما أنيما يحدداف عوامل تطوير السرعة مف خلاؿ العمل عمى 
تحسيف ىذيف المتغيريف أو تطوير أحدىما مع الاحتفاظ بثبات الآخر، مما 

السباح يريد اكتساب  أفالمنطق فيؤكد  أمايؤدي إلى زيادة سرعة السباحة. 
يتـ ذلؾ مف خلاؿ ، و أسرع مع صرؼ اقل لمطاقةالاثنيف معاً، أي السباحة 

في توليد القوى المحركة في السباحة،  عمميات )ىيدروديناميكية وميكانيكية(
 ،أعطى أىمية كبيرة لمذراعيف في جميع أنواع السباحة الأولمبية الأربعة حيث

  .مدفع لمسباحيف كافةل والياـ أف ضربة الذراع تعد المصدر الرئيسيو 
بأف القوى التي تعطييا الذراعاف والرجلاف في سباحة ( 3)ويذكر 

توصل إلى أف السباح الماىر في سباحة و الفراشة غير متساوية في الكمية، 
%( مف السرعة 85%( مف السرعة الأمامية مف ذراعيو و)55الفراشة يستمد )

طوؿ  -طوؿ الذراع -الوزف  -المتغيرات الأنثروبومترية )الطوؿأف  مف رجميو.
( وبعض المتغيرات الكينماتيكية تمعب دور فعاؿ في تطوير قوة الدفع، الرجل

ـ أما النساء المواتي يمارسنا 5.30-5.51سباح الفراشة يصل طولو ما بيف ف
العلاقة النتائج أف أظيرت كما  سـ.55-50سباحة الفراشة أقل مف الرجاؿ 

ذا يدؿ دلالة وى ،ايجابية بيف سرعة التردد الحركي والانجاز لدى عينة البحث
واضحة في اف المتغيرات الأنثروبومترية ليا دور فعاؿ في حركات السحب 
تحت الماء، والتغطية فوؽ الماء في كل ضربة، وكمما كاف ىناؾ تردد حركي 

وفقا ليذا السبب مما جعل العلاقة تظير  ،عالي ساعد في تحسيف زمف السباح
طوؿ الرجميف ميما عند  أفف اثوالانجاز. ويرى الباح اتقوية بيف ىذه المتغير 

طوؿ الرجميف تعملاف عمى دفع الجسـ مف  أفسباحة المسافات القصيرة حيث 



 

 

                                                                                                                      831   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

خلاؿ تكامل التناسق بيف حركاتيا وبيف حركات الذراعيف والتي تعطي دفعا 
ومف  فاالحركة، ليذا يرى الباحثبصحيحا وسريعا لمسباح أثناء الاستمرارية 

، وطوؿ الذراعيف ،كل مف الطوؿ الكمي أف ،خلاؿ ما أظيرتو نتائج البحث
في  يفوميما في تحقيق الانجاز الجيد لمسباح فاعلاً  ا دوراً ملي ،وطوؿ الرجميف

عند اختيار السباحة  اتد عمى ىذه المتغير يالمسافات القصيرة مف خلاؿ التأك
 ليذا النوع مف الألعاب.

  :الاستخلاصات
 ستنتاجات التالية:في ضوء نتائج الدراسة تـ التوصل إلى الا

وجود فروؽ معنوية في معدؿ سرعة التردد الحركي لحركات الرجميف في  -5
  .ـ58سباحة الفراشة بيف الأوضاع المختمفة ضمف مسافة

وجود فروؽ معنوية في معدؿ سرعة التردد الحركي حيث تبيف التحسف  -8
 بالوضع الأمامي لحركات الرجميف في سباحة الفراشة.

ـ( ومعدؿ 85في كل مف زمف سباحة الفراشة بمسافة ) وجود ارتباط معنوي  -8
 سرعة التردد الحركي. 

استنتج الباحثاف مف خلاؿ ملاحظة الطالبات أثناء التدريب أف مستوى  -1
الدافعية لمعمل والأداء لدى الطالبات عند استخداـ ىذه التدريبات الحديثة 

بيت آلية قد ارتفع، مما خمق جو بيئي تدريبي مناسب لتركيز وزيادة تث
 التكنيؾ، وتحسيف مستوى الزمف في سباحة الفراشة.

 التوصيات: 

 في ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا يوصي الباحثان بما يمي: 
تعميـ تطبيق البرنامج المقترح قيد الدراسة عمى جميع الطلاب بالكمية فى  -5

دؿ المراحل الدراسية المختمفة لأنيا كانت العامل الفعاؿ في تحقيق مع
 سرعة عاؿ وبالتالي زمف أقل.
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الإشارة الى ضرورة الاىتماـ بالتدريبات الخاصة بالتحمل لمسباحيف في  -8
أنواع السباحة الأربعة لتطوير المرونة وتثبيت آلية الحركة وبالتالي زيادة 

 تحسيف التردد الحركي لدى السباح.

اقي إجراء بحوث مشابية يتـ مف خلاليا استخداـ تدريبات خاصة عمى ب -8
 الفعاليات لمسباحات المختمفة الأخرى.

 )) المراجــــــــــــــــــــــــــع ((
 المــراجــع الطربيظ:

أثػػػر  :(2002) أبوووو عريضوووة؛ فوووايز، الوديوووان؛ حسووون، أبوووو عمووويم؛ موووريم -1
برنػػػامج تػػػدريبي مقتػػػرح لتطػػػوير الحركػػػة الدلفينيػػػة فػػػي مرحمػػػة 

ر العممػػي الانسػػياب فػػي سػػباحة الزحػػف عمػػى الػػبطف. المػػؤتم
الدولي الثالث نحػو رؤيػة مسػتقبمية لثقافػة بدنيػة شػاممة، كميػة 
 –التربيػػة الرياضػػية، جامعػػة اليرمػػوؾ، اربػػد، مجمػػد البحػػوث 

 .15-38الجزء الأوؿ، 
أثػػر البرنػػامج التعميمػػي المقتػػرح لتحسػػيف زاويػػة  :(2010الربضووي؛ وصووال ) -2

الجػػػذع فػػػي سػػػػباحة الصػػػدر التموجيػػػػة باسػػػتخداـ أداة الطفػػػػو 
العمػوـ  -. مجمة جامعة النجػاح الوطنيػة للأبحػاثالمعكرونية
 .338-385(، 8) 81الإنسانية، 

الأسػػػس  :(2010سوووعد؛ صوووالي وعاصوووي؛ مووواىر والكوووروي؛ مصوووطفى ) -3
. عمػػاف: دار زىػػراف العمميػػة لتعمػػيـ السػػباحة والتػػدريب عمييػػا

 لمنشر والتوزيع.
يق فػػػي سػػػباحة أثػػػر نمػػػط مقتػػػرح لأخػػػذ الشػػػي :(2006) وليووود الصوووبابحة؛ -4

الفراشػػػػػػػػة عمػػػػػػػػى مركػػػػػػػػز ثقػػػػػػػػل الجسػػػػػػػػـ وبعػػػػػػػػض المتغيػػػػػػػػرات 
. رسػػػػػػػالة ماجسػػػػػػػتير غيػػػػػػػر منشػػػػػػػورة، الجامعػػػػػػػة الكينماتيكيػػػػػػػة

 الأردف.  -الأردنية، عماف
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تحديػػػػد درجػػػػات ومسػػػػتويات معياريػػػػة  :(2006) مصووووطفى ؛عبوووود الوووورحمن -5
لاختبػػار قيػػاس معػػدؿ التػػردد الحركػػي للاعبػػي مراكػػز المعػػب 

مجمػػة دراسػػات وبحػػوث التربيػػة  .السػػمة المختمفػػة بفعاليػػة كػػرة
 .505-31 ،(59) ،جامعة البصرة-الرياضية

دراسة مقارنة لمعدؿ طوؿ الضػربة وتكرارىػا بػيف  :(1224؛ ثامر .)محسن -6
رسػالة  ،متر حرة 50العراؽ وأبطاؿ العالـ في سباحة  أبطاؿ

كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية، جامعػػػػػة ، ةغيػػػػػر منشػػػػػور ماجسػػػػػتير 
 .، العراؽبغداد
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