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 سويز هحوذ صلاح

 
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة            

 8102سبتمبر  العدد السابع والتسعون              

 والتوافق في سباحة الصدرعلي مركز الطفو " حزام الطفو " باستخدام  أثر الايقاع الموسيقي                

 سمير محمد صلاح عبد السلام        
                                                                      

 المقدمة :
شيدت السباحة بشكل عام وسباحة الصدر بشكل خاص في السنوات الأخيرة تقدما ممحوظا في انجازاتيا من خلبل المنافسات العالمية، نتيجة  

التكنيك الحركي الأمثل مما يسمح  ور، وأىميسباحة الصدللعمق الدراسات العممية المتعمقة بالجوانب التعميمية وتتبع مسار الأداء الحركي 
لتحقيق  بالتوصل لنتائج دقيقة يمكن الاسترشاد بيا في تطوير الأداء الفني لمسباحين، والذي يمعب دورا بارزا في مجال التطبيق العممي والتدريب

( 54:  31)أرقام قياسيو أفضل.   
 
ذلك عند الانسجام مع مقطوعة موسيقية معينة لاسيما فيي تشاركو في تطوير الإحساس إن لمموسيقى تأثيراً واضحاً عمى تحرك الإنسان ويظير  

 (   301:  8)  .بالحركة وتحسين الأداء فضلًب عن تأخير ظيور التعب كما تساعد عمى انسيابية الحركة
لموسبيقي وسبيمة لمتحبرر مبن التبوتر العصببي ممبا أداء الحركة بالمصاحبة الموسيقية لو أثره الواضح عمي الجياز العصببي، فالعمبل بالايقباع اإن  

قبالو عمي الاداء، ويجب أن يتماشى إيقاع الحركة من القوة والشدة والارتخاء أي القوة المبذولة ، ومما لا شك  فيو أنو يمكن يذيد من مقدرة الفرد وا 
 ( 88:  8) تقان الحركات الاساسية.          توفيق حركة ما مع إيقاع موسيقي في المراحل التعميمية المختمفة بيدف الابتكار وا  

يفضببل أن تمببارس التمببارين بمصبباحبة الموسببيقى وذلببك بسبببب التفاعببل الكبيببر الببذي يبديببو كثيببر مببن النبباس تجبباه الموسببيقى ومببد  اسببتجابتيم ليببا و 
مرحمببة خصوصببا فببي ة و ي بالنسبببة لمطمبببوتشببكل الموسببيق ،لمتمببارين متيابطريقببة تجعميببم يتنمبببون عمببى الصببعوبات التببي يواجيونيببا أثنبباء ممارسبب

حببافزا لممارسبة تمببارين المرونببة بالاضببافة الببى اسبترخاء فببي العضببلبت وتمببددىا أثنبباء و ن لياقيبة بدنيببة عاليببة نسببيبا، و يمتمكبب أنيببموخاصببة  النضبوج،
 ( 45:  31. ) الاستماع الى الموسيقى الحية

ن حيببث أثبتببت فعاليتيببا فببي جميببع الألعبباب الرياضببية ومببد  تأثيرىببا فببي زيببادة مرونببة وتعببد التمببارين المائيببة باسببتخدام حببزام الطفببو ميمببة للبنسببا
 ( 45:  31) عضلبت الجسم واكتساب عامل الاسترخاء. 

( أن إستخدام الوسائل التعميمية في عممية تعميم الميارات الحركية، ويؤدي إلبي بنباء وتطبوير التصبور الحركبي 5005) عمي ذكي وآخرونوير   
 ( 45:  1عمم وتحسين مواصفات الاداء والتأثير في سرعة التعمم.  ) عند المت

وذلببك باسبببتخدام الايقبباع الموسبببيقي فببي تطبببوير رياضببة السبببباحة،  مبببةتسبباعد ممارسببة تمبببارين خاصببة باسبببتخدام حببزام الطفبببو، وبشببكل كبيبببر الط 
 المصاحب لاداء التوافق في الحركة .

فبي السبباحة الترويحيبة والانقباذ والوقبوف فبي المباء ، ولكنيبا مبن السبباحات الصبعبة نظبرا لصبعوبة وتعتبر سباحة الصدر من السباحات المفضبمة 
الوحيبدة التوافق بين الذراعين والرجمين، كما أن مقاومة الماء فييا كبير مما يعوق حركة الجسبم للؤمبام بسببب الوضبع الافقبي. كمبا تعتببر السبباحة 

 ( 358:  33ة قد تعادل ما لمذراعين من تأثير حركة الجسم للؤمام . ) التي تكون لمرجمين دور فعال فييا بنسب
 وأهميته :  مشكمة البحث 3-2

( مبن اجبل  ، الأحزمبة، وحبزام الطفبو ،... وهيرىبا سحب البذراعين ، الزعبانف كفوفلقد اكتشف المختصون أدوات مثل ) لوح ضربات الرجمين ، 
اسبببتخدميا بالشبببكل  ةأن ىبببذه الأدوات أدوات مسببباعدة عمبببى تعمبببيم ميبببارات السبببباحة، فبببي حالبببتحسبببين أداء السبببباحين فبببي جوانبببب متعبببددة. حيبببث 

 الصببحيح والمطببابق لأداء الميببارة، فببي حببين أن اسببتعماليا دون برنببامج أو دراسببة قببد يببؤدي إلببى تعببود المببتعمم عمببى الأداء بمصبباحبتيا ممببا يسبببب
ت والتبي تجببر المبتعمم عمبى شبكل معبين مبن الأداء يكبون مختمفبا عبن الشبكل الحقيقبي ضعف الأداء، إضبافة إلبى الإعاقبة التبي تسبببيا ىبذه الأدوا

 (335:  30) .لمميارة
سباعده كثيبرا فبي تطبيبق أفكبار لبنباء حركبات  تدريس مادة السبباحةفي و خبرات كبيرة في تدريب السباحة لفئات مختمفة  الباحث من ون ما اكتسبإ 

أىميبة كبيبرة وممموسبة فبي زيبادة  لمبا لبو مبنبمصباحبة الموسبيقى وتوظيفيبا وممارسبتيا فبي الوسبط المبائي حبزام الطفبو  اسبتخدامب وأوضاع مختمفة 
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وكذلك سبيطرتيا عمبى الجانبب الحركبي وأيضبا أىميتيبا فبي تمبارين التكامبل النفسبي لمبا تحققبو مبن تكامبل واضبح ببين العقبل  مفاصل الجسممرونة 

أنو عندما يتعمم الطلبب ويتبدربون عمبى الأوضباع الرئيسبية لمحركبات التوافقيبة فبي الوسبط المبائي،  ، إذفي الطفو والجسم والمحافظة عمى التوازن 
تعتبببر ىببذه الحركببات تمييببدا  فببانيم يكتسبببون شببعورا واحساسببا قويببا بالنجبباح بالاضببافة الببى اكتسببابيم خبببرة جيببدة فببي التحببرك داخببل المبباء، وحيببث

ل عممية الانتقال من وضع الى وضع آخر داخل الماء بدون ارىاق أو تعب أو بذل مجيود بدني لمميارات الأساسية في سباحة الصدر فانيا تسي
 .القدرة والطاقة وتوفر فرصة كبيرة لأداء الحركات الجمالية حزام الطفو وتعطي الحركات باستخدام ،كبير

لاحقبة لمرحمبة اكتسباب الميبارات، بمعنبى أنيبا تسبتعمل إن استعمال ىذه الأدوات في الدول المتقدمة في مجبال رياضبة السبباحة يكبون فبي مراحبل 
بيدف التطوير وليس الاكتسباب وذلبك مبن خبلبل إضبافة عوامبل معيقبة لتطبوير الشبعور بالمقاومبة، أو لإضبافة عوامبل مثبتبة بيبدف تطبوير إيقباع 

 (50:  38))تردد( حركي معين. 
لاحظ وجود مرحمة صعبو الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية، جامعة الازىر كمدرب سباحة ومدرس لمادة السباحة لطمبة من خلبل عمل الباحث و 

مفاصبل الجبزء العمبوي فوق سطح الماء في سباحة الصدر لان ىذا النوع من السباحة يتطمب مرونة جيبدة خاصبة مرونبة  الرأس والكتفينعند رفع 
وعدم التوافبق ببين عن مستو  سطح الماء  الرأس والكتفينعمى رفع  ينر هير قاد الطلبب . ومن خلبل متابعة الباحث لاحظ أن بعض من لمجسم

 مما يؤدي إلى قصور في مستو  الأداء الفني . حركات الرجمين والذراعين 
الباحث إلبى اسبتخدام طريقبة جديبدة باسبتخدام ) حبزام الطفبو ( بمصباحبة الموسبيقى ، كأسبموب جديبد يعمبل عمبى تطبوير الأداء ويسباعد  دعىمما 
مببن خببلبل الحركببات العامببة والخاصببة، كمببا يسبباعد عمببى إضببفاء مفاصببل الوسببط والظيببر ، ومرونببة والتوافببق  اكتسبباب سببرعة التببردد الحركببي عمببى

 .عنصري التشويق والإحساس بالراحة عند أداء أي حركة مائية
ي تبين أنو يوجد نقص في ىبذه الدراسبات عمبي ومن خلبل إطلبع الباحث عمي المراجع والابحاث التي تناولت موضوع الإيقاع الحركي والموسيق 

 المستو  الرياضي ولذلك كان لابد من إجراء ىذه الدراسة .
ارات كما أن معظم المعممين ومدرسين السباحة إعتادوا إسبتخدام ) لبوح الطفبو ( فقبط ، واسبتخدام حبزام الطفبو فبي المراحبل الاوليبة فبي تعمبيم الميب 

عمببي البببطن ولببم يطببوروا مببن اسببتخدام )حببزام الطفببو( فببي إتقببان ببباقي ميببارات السببباحة وكيفيببة الاسببتفادة منيببا الاوليببة والاساسببية لسببباحة الزحببف 
 بالشكل المناسب لاستخداميا .

الباحببث عمببى اسبتخدام تمرينببات مائيببة خاصببة باسببتخدام حبزام الطفببو المصبباحب لمموسببيقى ضبمن برنببامج ذو حركببات متسمسببمة، تمييببدا  فقبد ركببز 
صبل اتتطمب مرونة كبيره في مف ميمية الخاصة لمتعمم وعمى الأخص الجزء العموي من الجسم في سباحة الصدر، كون سباحو الصدرلممراحل التع

  .لذراعين داخل الماء، والتي يعتمد عمييا السباح بشكل كبير أثناء السباحةاتموجية لمجسم، وتتطمب قوة إضافية لعممية سحب الحركات الو  الجسم
 سبطح المباء فبي سبباحة الصبدر أفقيبا عمبيعنبدما يكبون الجسبم وضع الطفو في  والمتمثلالجزء الصعب  االبحث في معالجة ىذ اىذوتبرز أىمية 

  .من خلبل تصميم تمارين خاصة تعالج ىذا الجزء الصعب لموصول الى الأداء الفني الأمثل  والتوافق بين حركة الرجمين والذراعين
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 : هدف البحث 1-3 
مبببن خبببلبل تحقيبببق الاىبببداف  رعبببرف عمبببى أثبببر الايقببباع الموسبببيقي باسبببتخدام   حبببزام الطفبببو   عمبببي مركبببز الطفبببو والتوافبببق فبببي سبببباحة الصبببدالت

 : الفرعيةالأتية
 التعرف عمى عمى تأثير البرنامج التعميمي المقترح لتحسين مركز الطفو في سباحة الصدر باستخدام حزام الطفو. 3-1-3
ر البرنببامج التعميمببي المقتببرح فببي اكتسبباب التوافببق بببين حركببات الببذراعين والببرجمين و سببرعة التببردد الحركببي فببي سببباحة التعببرف عمببي اثبب 3-1-5

 .الصدر لد  الطمبو
 : البحث وضفر  3-4

  .في سباحة الصدر مركز الطفوالبرنامج التعميمي المقترح باستخدام حزام الطفو لو أثر ايجابي في تحسين  3-5-3
سرعة التردد  التوافق بين حركات الذراعين والرجمين فيج التعميمي المقترح باستخدام حزام الطفو لو أثر إيجابي في اكتساب البرنام  3-5-5

 .مبوالحركي في سباحة الصدر  لد  الط
 
 : مجالات البحث 3-5
  (.5038/5031الفصل الدراسي الأول لعام ) لازىرجامعة ا ،كمية التربية الرياضيةب الفرقة الثالثةب المبتدئين مبوطال : المجال البشري 1-5-1 
 حمام التربية والتعميم المخصص لكمية التربية الرياضية جامعة الازىر .  :المجال المكاني 1-5-2
( 4حيبث تضبمنت مبدة إجبراء التجرببة ) 5038 /31/35 حتبي 5038 /31/30تم إجراء البحث في الفترة الواقعة ببين  :المجال الزمني 1-5-3
  .دقيقة لكل وحدة( 80) بوع وبزمنببفي الأس (وحدتين)مشتممة عمى  بيعاأس
 المصطمحات : 3-6

درجة، ويتم أداء الحركة بطريقة  58 -54ىي التكنيك الحديث لسباحة الصدر حيث تتمثل زاوية مركز الطفو ما بين  :سباحة الصدر  1-6-1
 ( 88:  8)  .صدرتموجية بالجزء العموي من الجسم لذا أطمق عمييا سباحة ال

يحتباج و  ،وىي عبارة عن موسيقى خاصة توضع لمحركبات ويحبدث فييبا التوافبق مبابين الإيقباع الموسبيقي والحركبيالايقاع الموسيقي :  3-6-2
كببات إلببى مقببدرة خاصببة عمببى التببأليف الموسببيقي فضببلًب عببن إلمببام العببازف بديناميكيببة الحركببة المببؤداة وتوضببع ىببذه الموسببيقى أمببا بعببد عببرض الحر 

،  334:   8)  التمرينبات. عمبمالمطموبة أمام العازف عدة مرات ليتفيم دقائق الحركبة ويعببر عنيبا بالموسبيقى أو بالتعباون ببين مؤلبف موسبيقي وم
338 ) 
حوليبا  : ىي النقطة التي يتوازن عندىا الجسم بالنسبة لممحاور الثلبثة، وىي النقطة التبي يتبوزعcenter of Buoyancyمركز الطفو  3-6-3

 ( 338:  3ثقل الجسم في الماء بالتساوي ، بحيث اذا عمق منيا أو إرتكز عمييا يحافظ عمي توازنو. ) 
:  31)   . راعين مبع بقباء البرأس خبارج المباءالبذويقصد بو التعمق او الوقوف داخل المياه العميقة باستخدام حركبات البرجمين و  الطفو : 3-6-4
13 ) 
رام مصبنوع مبن الفمبين، يبتم اسبتخداميا لتعمبيم الميبارات جب 580سم، وزنبو  54 عرضوسم، و  35طفو مساعدة طولو  أداة : حزام الطفو 3-6-5

المائيببة الأساسببية لفنببون السببباحة المتمثمببة فببي التمرينببات المائيببة بأشببكاليا المتعببددة خاصببة فببي المنبباطق العميقببة والتمرينببات العلبجيببة، والألعبباب 
  .( يوضح شكل الاداه3والشكل )( 38)خضر، والأحمر. ن مختمفة مثل الأزرق، الأصفر، الاالمسمية للؤطفال، ولو ألوا
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 أشكال مختمفة لحزام الطفو(  1شكل رقم )     

 

 : إجراءات البحث 2

 : منهج البحث 2-1

 .المجموعة الواحدة وذلك لملبءمتو وطبيعة البحث استخدم الباحث المنيج التجريبي بطريقة      

 ث وعينته : مجتمع البح 5-2

 : ثمجتمع البح 2-2-1 

 .م (  5031 / 5038الفصل الدراسي الأول لعام ) جامعة الازىر ،كمية التربية الرياضيةب مبو الفرقة الثالثةطتكون مجتمع البحث من      

 : عينة البحث  5-2-2

م ددىببوع ربببجامعة الازى كمية التربية الرياضيةاحة الصدر بالفرقة الثالثة بالمبتدئين في تعمم سب لببطالمن عمدية اختيرت عينة البحث بالطريقة ال
 . ( عاماً 53 -33تتراوح أعمارىن ما بين )و  ،طالب( 34)

  :الأدوات المستخدمة 2-3

عة سا  - مع تثبيتو أعمي الظير حزام الطفو -(    – ( cam Handy Sony – HDD، كاميرا نوعSony Digital  جياز موسيقى -
   Sony Digital. توقيت لاحتساب سرعة التردد الحركي نوع

  البرنامج التعميمي 2-4

 : والذي يتصف بما يمي (3مرفق رقم ) قام الباحث بتصميم البرنامج التعميمي

  تعميمية . وحدة لدقيقة ك( 80) ، بزمن ( أسابيع بواقع وحدتين في الأسبوع الواحد4استنرق تطبيق البرنامج ) -3

 .( أسابيع 4، توزعت عمى ) اس الثقة باستخدام حزام الطفوببتكون البرنامج التعميمي من تمرينات متسمسمة تشكل في مجموعيا إحس -5

 .( ، ورئيسي، وختاميإحماء يتكون البرنامج من ثلبث أجزاء )  - 1

 ترافقت الموسيقى مع جميع مكونات وأجزاء البرنامج  - 5

خدام حبزام الطفبو، تمبرين تمبو الأخبر بطريقبة الشبرح المفظبي بببرين باستبببتعميمي مبن قببل الباحبث بتوضبيح وضبعيات التمتم استخدام البرنامج ال - 4
، ثببم تطبيقيببا بالوسببط المببائي وتببم مراعبباة مببامعمببى أرضببية الح ء الآداء الفنببيلمحاولببة تطبيببق الحركببة وتصببحيح أخطببا ووتطبيقيببا مببع متابعببة الطمببب

كما تم كذلك استخدام الموسيقى  ، ، وعدد التكرارات في سمسمة التمرين الواحد وربطيا مع التمرين السابق واللبحق التدرج من السيل إلى الصعب
 .للئحساس الحركي بممارستيا بطريقة جمالية بالوسط المائي

 : الأهداف التعميمية لمبرنامج التعميمي 5-5-1

 .(كبببببببببببببببببببببببة البببببببببببببببببببببببذراعين والجسببببببببببببببببببببببببم)حر  طفبببببببببببببببببببببببوالإحسببببببببببببببببببببببباس بالثقبببببببببببببببببببببببة باسبببببببببببببببببببببببتخدام حبببببببببببببببببببببببزام الطفبببببببببببببببببببببببو مببببببببببببببببببببببببن وضبببببببببببببببببببببببع ال 

  .من وضع الطفو الافقي(  ببطء الزفيرإخراج أخذ شييق بسرعة مع ) موب المتوازن والإيقاعي لمراحل التنفس باكتساب الأس -5
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وقبف، الت ، والقدرة عمى التحرك في مختمف الأوضاع داخل المباء باسبتخدام حبزام الطفبو مثبل ) استخدام الموسيقى للئحساس بالوسط المائي - 1

 (.الدوران، تنيير اتجاه القدم إلى الاتجاه العكسي

 .تعميم التوافق بين حركات الذراعين وحركات الرجمين مع تنظيم التنفس الإيقاعي في سباحة الصدر - 5

 .لسباحة الصدر ()حزام الطفو من خلبل التمرينات المقترحة باستخدام أداة الطفومفاصل الجسم اكتساب عامل المرونة لمجزء العموي من  - 4

 . من خلبل استخدام حزام الطفو( التوافق -حركات الذراعين -حركات الرجمين)اكتساب سباحة الصدر  - 8

مببن خبلبل تببدريبات خاصبة عمببى قطبع مسببافات  )التوافبق بببين حركبات الببرجمين والبذراعين( قبدرات فبي سببرعة التبردد الحركببي واكتسباب الطمببب - 1
 .مختمفة في سباحة الصدر 

 : عمى ةيقاس نجاح البرنامج بقدرة الطالب 5-5-2

  .في سباحة الصدر مركز الطفوالقدرة عمى تحسين  -3

 .سباحة الصدر في سرعة التردد الحركي التوافق بين حركة الذراعين والرجمين فيالقدرة عمى اكتساب  -5

 
 :المهارية لمهارات كرة الماء   الإختبـارات تحديد 3-6

ثم لميارات السباحة من طفو وتوازن وخاصة سباحة الصدر، ارية بختبارات الميلامرجعي لممراجع والدراسات التي تناولت ا قام الباحث بعمل مسح
تحديد مركبز الطفبو للتحديد الاختبارات المناسبة  في مجال القياس والتقويم الرياضي وخبراء السباحة عمي الخبراء في صورتيا المبدئية تم عرضيا

حتسباب سبرعة التبرد الحركبي )التوافبق الحركبي ببين حركبة البذراعين والبرجمين(  ق قياس زاوية مركز الطفوالمناسب عن طري في سباحة الصبدر، وا 
   (5، ولتحقق من مد  قياس الاختبارات لميدف الذي وضع من أجمو. )مرفق رقم في سباحة الصدر

 
                                                

 (0جدول )

 ء الخبراء حول تحديد اختبارات قياسارا

                                                                                                01ن =        قيد البحث      زاوية مركز الطفو وسرعة التردد الحركي                       

 لنسبة المئوية ا التكرار )ك(  اسم الاختبار  المهارة  م

 % 99 9 إختبار زاوية مركز الطفو  1

 % 89 8 سرعة التردد الحركي   التوافق بين حركة الذراعين والرجمين  إختبار  2

تنحصرر  ، سرعة الترد الحركيزاوية مركز الطفومن  ( ان النسبة المئوية لاراء الخبراء في تحديد الاختبارات الملائمة لكلا1يتضح من الجدول )

 .فأكثر % 89% . هذا وقد ارتضي الباحث باختيار الاختبارات التي حصلت علي نسبة  99% الي  89ما بين 
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 إختبارات البحث :   2-6-1

  إختبار تحديد مركز الطفو المناسب عن طريق قياس زاوية مركز الطفو .:  الاختبار الأول 2-6-1-1

 يك الذراعين خمف الرأس.من وضع الانبطاح عمى البطن عمى مقعد سويدي تشب  -
 تثبيت الرجمين بحبال خاصة. -
 عمى مستو  حافة المقعد. القدمينتثبيت  -
 .قوم الطالب برفع مركز الطفو للؤعمى ولمخمف لأقصى ما يمكنيعند سماع الصافرة  الانبطاح عمي البطنمن وضع  -
 

  .وصول اليولب الاقياس زاوية مركز الطفو التي يستطيع الط : الاختبارالهدف من 

  ستطيع كل طالب الوصول إليوي، لقياس مد  مركز الطفو الذي )أخذت قياسات الطمبو للبختبار مرتين )قبمي وبعدي. 
 

 : كيفية استخراج زاوية مركز الطفو

  تصوير الطمبة من الوضع الأفقي، وعند وصوليا إلى أعمى نقطة.  

   برنامجإدخال الصور لكل طالب عمى انفراد باستخدام   Power Point  

  طباعة الصور لأخذ القياسات. 

  السيني والصادي لاستخراج زاوية مركز الطفو ياستخدام الأدوات اليندسية لإيجاد الإحداث.  
 
 في سباحة الصدر : إحتساب سرعة الترد الحركي )التوافق الحركي بين حركة الذراعين والرجمين(  الاختبار الثاني 2-6-1-2

  م بعرض حمام السباحة.35احتساب سرعة التردد الحركي من قبل ساعة توقيت أوتوماتيكية خاصة لقياس التردد الحركي لمسافة  تم 
 
 تم قياس سرعة التردد الحركي عمى النحو التالي : 2-6-1-2-1 
ع مركبز الطفبو للؤعمبى ونزولبو للؤسبفل عمبى رفبو  ،لقد تم تشنيل الساعة عمى التوقيت صبفر منبذ لحظبة تحريبك البذراعين مبن أمبام الجسبم لمخبارج 

 .( يتم إيقاف الساعة1(، وبالعد )5(، )3من ىذا الوضع بالعد )و مستو  سطح الماء مع سحب الذراعين للؤمام 
   سرعة التردد الحركي )التوافق الحركي بين حركة الذراعين والرجمين معدلاحتساب.(  
     
توضبيح أداء المسبار و تببين الصبور الجانبيبة ي  SYSTEM SMP – MOTION – SIMI الحركبي مبن خبلبل اسبتخدام برنبامج التحميبل     

التوقيت الحركي السبميم ببين المراحبل الأساسبية ، و بين حركات الذارعين وحركات الرجمين في سباحة الصدر الحركي في دورة كاممة في التوافق ما
وصعوبة الأداء يجب مراعاة إتمام الحركة بطريقة متعاقببة وببدون توقبف حتبى يحبدث لكل من حركات الذراعين وحركات الرجمين ونظرا لاختلبف 

 انسيابية دائمة لمحركة.
 

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة : 2-7
 صدق الاختبارات : 8-7-0

 15والتي تراوحت خبرراتهم مرن )  حةمجال القياس والتقويم الرياضي وخبراء السبباتم عرض الاختبارات علي عشرة من الخبراء في مجال     

سنه ( وذلك لمعرفة رأيهم في مدى ملائمة الاختبارات المقترحة لقياس ما وضعت من أجله ، وقد تم الاخذ بارائهم واعتمراد الاختبرارات  29 –

 % .  89التي حصلت علي نسبة موافقة أكبر من 
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 : ثبات الاختبارات 2-7-2

) زاوية مركز الطفو ، سرعة التردد الحركي  التوافق بين حركة الذراعين والرجمين  (، تم تطبيقيما مرتين عمى  بنرض التأكد من ثبات الاختبارين
( يوضح 5( طلبب بفارق زمني أسبوع ، وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين لكلب الاختبارين ، وجدول )4عينة استطلبعية مكونة من )

 .ذلك

 
 

 (2جدول )                                             
   معينة الاستطلاعيةلبين التطبيقين القبمي والبعدي  ختبارات قيد البحثللا الارتباطمعامل 

 معامل الثبات الاختبار

 *  0.13 إختبار زاوية مركز الطفو 

 *  0.83 سرعة التردد الحركي   التوافق بين حركة الذراعين والرجمين  إختبار 

 )α ) 03. 0 = * دال عند مستو               

 
وىببي قيمببة دالببة  ( 0.13( أن قيمببة معبباملبت الارتببباط بببين التطبيقببين القبمببي والبعببدي لاختبببار زاويببة مركببز الطفببو ) 5يظيببر مببن جببدول )    

الارتبباط ببين التطبيقبين القبمبي وىبذا يبدل عمبى ثببات اختببار زاويبة مركبز الطفبو، وأن قيمبة معباملبت ) α) 0.03 = إحصبائيا عنبد مسبتو  الدلالبة
وىبذا يشبير إلبى ثببات اختببار سبرعة   (α) 0.03 = وىبي قيمبة دالبة إحصبائيا عنبد مسبتو  الدلالبة (0.83) والبعدي لاختبار سرعة التبردد الحركبي

 .التردد الحركي
 
 
  التجربة الاستطلاعية 2-8

التربية والتعميم بالقاىرة والمخصص لطمبة حمام بالثلبثاء    - الأحد م  ، أيام  5038/ 30/ 33،  3أجر  الباحث تجربة استطلبعية بتاريخ 
 :طمبو وكان اليدف من التجربة الاستطلبعية ىو  (4)جامعة الازىر عمى  –كمية التربية الرياضية 

 .تحديد الموقع الصحيح لآلة تصوير الفيديو -3

  .تحديد مسافات وارتفاعات آلة التصوير -5

 .ة والأدوات المستخدمة لأداء تجربة البحثتحديد الأجيز  -1

  .عمى الأسموب المتبع أثناء أداء التجربة مبةتعريف الط -5

 .التأكد من صلبحية آلة تصوير الفيديو والأجيزة المستخدمة -4
 : الاختبار القبمي 2-9
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من وضع الانبطاح عمى مقعبد وتثبيبت البرجمين  تم تصوير الطمبة )عينة البحث( من خلبل وضع آلة تصوير الفيديو عمى جانب الحمام 5-3-3

م ، وتم استخدام مقياس من حافة المقعد موازي لنقطة وضعت   علبمبة   مميبزة 5سم( ، وتبعد عن المقعد بمسافة 3بواسطة أحبال وعمى ارتفاع )
  .جانبية عمي حافة الحمام لتحديد الإحداثي السيني والإحداثي الصادي لإيجاد زاوية الارتكاز

قببام الباحببث بتحديببد أىببم المتنيببرات البيوميكانيكيببة التببي ستخضببع لمتحميببل عببن طريببق الرجببوع إلببى المصببادر العمميببة، فضببلب عببن خبببرة  5-3-5
 .الباحببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببث كونببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببو مدرسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببة لمببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببادة السببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببباحة

، وكببذلك ثىببدف البحببوضببع مببنيج تعميمببي باسببتخدام تمببارين خاصببة، إذ يشببتمل المببنيج عمببى بعببض التمرينببات الخاصببة التببي تخببدم  5-3-1
 .استعمال حزام الطفو بمصاحبة الموسيقى

 
 : تكافؤ المجموعات 2-11

     .( يبين ذلك3، وجدول ) بنرض استخراج تكافؤ المجموعات بين أفراد عينة البحث تبعا لمتنيرات العمر، الطول والوزن     
 )3جدول )                                            

 ( ت وقيمة )والانحرافات المعيارية  المتوسطات الحسابية
 عينة البحث  الطلابلموزن والطول والعمر لدى  ومستوي الدلالة  

 15ن =                                                                          

 مستو  الدلالة قيمة  ت   المحسوبة المتوسط الحسابي المتنيرات

 0.11 1.50 33.534 العمر ) سنة (

 0.38 0.88 348.111 الطول ) سم (

 0.38 3.80 41.400 الوزن ) كجم (

 )α ) 03. 0 = * دال عند مستو                   
   

( عدم وجود فروق بين أفراد عينة البحث تبعا لمتنيرات العمر والطبول والبوزن ، حيبث اظيبر اختببار  ت  عبدم وجبود 1يتبين من الجدول )       
  .ة إحصائية بين أفراد عينة البحث مما يدل عمى تكافؤ أفراد عينة البحث تبعا لممتنيراتدلال

 

 : المعالجات الإحصائية
  (t). واختبار  )ف( ، واختبار لاستخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية( (SPSSتم استخدام البرنامج الإحصائي     

 : عرض النتائج ومناقشتها 3
 : نتائج لفرض الأول ومناقشة عرض  3-1

 .ي المقترح باستخدام حزام الطفو لو أثر ايجابي في تحسين زاوية مركز الطفو في سباحة الصدربج التعميمببالبرنام
  .)ت( والجدول التالي يوضح ذلك لمتحقق عن ىذا الفرض تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة

 
 (4جدول )
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     متوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمةال

 (34) ن =      )ت( بين القياسين القبمي والبعدي لاختبار زاوية مركز الطفو           
           

 
 
 
 

 في الطفو بين القياسين القبمي والبعدي لوضع الانبطاح ) α ) 04. 0 = ( وجود فروق دالة احصائية عند مستو  الدلالو5الجدول ) يتبين من
 .، ولصالح القياس البعدي، وىذا يؤكد صحة الفرض الأول مبةلد  الط

دلالببة إحصببائية يبببين القياسببين  اتذ ةق معنويببو جببود فببر و و ، مبببة( والببذي يبببين الفببرق بببين القياسببين القبمببي والبعببدي لببد  الط5يتضببح مببن الجببدول )
تحسبين للبختبار ولصالح القياس البعدي، ويعزي الباحث ىذا الفرق نتيجبة تبأثير البرنبامج التعميمبي المقتبرح، والبذي كبان لبو أثبر ايجبابي فبي رفبع و 

الأداء  وبالتبالي تبأثير )حبزام الطفبو( عمبى تحسبين ،ممفاصبل الجبزء العمبوي مبن الجسبمركز الطفو من الجسم فبي سبباحة الصبدر، وتحسبين مرونبة 
 .في سباحة الصدر مبةلد  الط

عمى تحسين أداء زاويبة مركبز الطفبو فبي سبباحة الصبدر  ةإحصائي لالةدذات ان البرنامج التعميمي المقترح لو تأثير  ووىذا يؤكد الفرض الأول وى
  .مبةلد  الط

عدة في تحسين زاوية مركز الطفبو فبي سبباحة الصبدر كبان لبو أثبر ايجبابي، ويتفبق مبع مبا توصبل إليبو وير  الباحث أن استخدام أداة الطفو المسا
 ،ان الأدوات المساعدة تمثل جزءا ىاما للبرتقاء بالعممية التعميمية في مجال تعمبيم الميبارات المركببة فبي السبباحة( 5)( 5001) بهجت ابو طامع

 الميارات الحركية، وتحقيق معدل أسرع لأداء الحركة.  حيث تساعد عمى اكتساب دقة الحركة، وتنمية
فبالأدوات تجعبل المبتعمم أكثبر تركيبزا  ر  الباحث أن استخدام الأدوات المساعدة في أداء تمرينات السباحة تسيل إمكانية تعمبم الحركبات الصبعبةيو 

عمبى تنويبع التعمبيم ممبا يسبتثير  عمبمفة إلبى دورىبا فبي مسباعدة المعمى الميارات المراد تعمميا، لذلك فيي تعبد مبن العوامبل التربويبة اليامبة بالإضبا
 .ميول المتعمم لتحسين الأداء الأفضل

أن استعمال ىذه الأدوات فبي البدول المتقدمبة فبي مجبال رياضبة السبباحة يكبون فبي مراحبل  Reischle(5000( )38) اليو  أشار ويتفق مع ما  
تستعمل بيدف التطوير الأداء الفني مبن خبلبل إضبافة عوامبل معيقبة لتطبوير الشبعور بالمقاومبة، أو  لاحقة لمرحمة اكتساب الميارات، بمعنى أنيا
   .( حركي معين تردد لإضافة عوامل مثبتة بيدف تطوير إيقاع )

ميميبة ولكبن الاسبتخدام شيئا مفيبدا أو هيبر مفيبد فبي العمميبة التع أن الأداة في حد ذاتيا قد لا تكونفي  (5( )3338) راتبكامل أسامة  ويتفق مع
يتعببرف المعمببم عمببى مميببزات  المناسببب وفببى الظببروف المناسبببة ىببو الببذي يحببدد صببلبحيتيا وأىميتيببا، لببذلك مببن الأىميببة أن الصببحيح فببي الوقببت

  ( 333:  5)  .والخصائص المميزة لممتعمم خلبل مراحل التعمم المختمفة ومحددات استخدام الوسائل المساعدة ، وأن الاحتياجات
وكببون لببديين اتجاىببات ايجابيببة نحببو الببتعمم،  يموتشببويق موأثببار اىتمببامي ينالطفببو عمببل عمببى جببذب انتببباه المتعممبب ةر  الباحببث أن اسببتخدام أدوايببو  

ردات وتمرينببات ب( وحببدة تعميميببة ولاحتوائببو عمببى مفبب30عمببى مببدار ) مبببوإضببافة إلببى التببأثير الايجببابي لمبرنببامج التعميمببي الببذي اسببتخدم لببد  الط
مفاصبل الجببزء مرونبة  ميبارات الطفبو الافقببي والقطبري، والتمرينبات باسبتخدام الموسبيقي تعمببل عمبيسبتخدام حبزام الطفبو والبذي ييببدف إلبى تطوير با

 ، وىذا بدوره يؤدي إلى تحسين الأداء. التي تتطمبو ىذه السباحة العموي من الجسم
يسباعد باسبتخدام الموسبيقي مائيبة بأشبكاليا المختمفبة وبأسبموب ترببوي حبديث أن اسبتخدام التمرينبات ال (35) (5003) الربضييوصال وقد أشبارت 

سبيم فبي تطبور الأداء خاصبة إذا مبا باسبتخدام الموسبيقي يتمرينبات الفي تحسين الأداء وتفعيل العممية التطبيقية في الوسط المائي، كما أثبتت أن 

 مستو  الدلالة قيمة   ت   درجة الحرية ع -+ -س  القياس

 5.18 33.5 قبمي
35 5.48 0.55 

 8.33 55.1 بعدي



                                                                                                                               

( 8102هجلة تطبيقات علوم السياضة )سبتوبس                                                                                  `                  25  
 

 ز هحوذ صلاحسوي

 
عمبى مسبتو  اللبعببين سبواء فبي تنميببة  هأثبر  لبو رنبامج التمرينبات النوعيبةأن ب (4) (5005) حسين محميود محميدكمبا أكبد  ،ترافقبت مبع الموسبيقى

 القوة والمرونة الخاصة. 
إلى الدور الفعال الذي تساىم بو المرونة كنيرىا من العناصر في بناء وتطوير الأداء عند اللبعب،  Troekes A.5001) (31) ( وقد أشار
دوات مساعدة في الوسط المائي لو أىمية في تحسين عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لا إلى أن البرنامج التدريبي باستخدام أ يوقد أوص

، وقد أكد أن الرياضي الذي يمتاز بمرونة جيدة سوف تساعده مرونتو عمى استخدام بقية عناصر المياقة البدنية الأخر   سيما عنصر المرونة
السباحة تعميم ر  الباحث أنو وعند إعداد البرامج التعميمية خاصة في يوانطلبقا من ذلك  ،وتطويره بجيد قميل وبزمن قصير لتحسين الانجاز

ب يجب مراعاة التنوع في البرنامج بحيث يحتوي عمى تمرينات مقننة، ومنظمة، ومتعاقبة وباستخدام أدوات مساعدة بأشكاليا المختمفة وبأسالي
 .المتعممتعميمية حديثة حتى تساعد عمى تطوير الأداء عند 

 

  :نتائج الفرضية الثاني ومناقشة عرض 3-2
لذراعين البرنامج التعميمي المقترح باستخدام حزام الطفو لو أثر إيجابي في اكتساب قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي )التوافق بين حركة ا

 .والرجمين( في سباحة الصدر لد  الطمبة

  
  .)ت( والجدول التالي يوضح ذلك توسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمةولمتحقق من ىذا الفرض تم استخدام الم

 
 (5جدول )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( بين القياسيين
         ) 15) التوافق بين حركة الذراعين والرجمين ( ) ن=  القبمي والبعدي لسرعة التردد الحركي       
 
 
 
 

ببين القياسبين القبمبي والبعبدي لاختببار سبرعة  ) α ) 0.04  = ( ان ىنباك فبروق ذات دلالبة إحصبائية عنبد مسبتو  الدلالبة4الجبدول )يتضبح مبن 
مبد  مسبتو  التحسبن فبي سبرعة التبردد  البذراعين والبرجمين ( ولصبالح القيباس البعبدي، ويوضبح الشبكل التبالي ) التوافق ببين حركبة التردد الحركي

 ، وىذا يؤكد صحة الفرض الثاني. )التوافق بين حركة الذراعين والرجمين( الحركي
فبرق معنبوي ذات دلالبة احصبائية ببين القياسبين ، وجبود مببةالمحسوبة بين القياسين القبمي والبعبدي لبد  الط  ت  ( والذي يبين قيمة4من الجدول )

 يوضح مسبتو  التحسبن فبي سبرعة التبردد الحركبيو ولصالح القياس البعدي،   التوافق بين حركة الذراعين والرجمين  للبختبار سرعة التردد الحركي
 .، وىذا يؤكد صحة الفرض الثاني

كميببة التربيببة الرياضببية خببلبل فتببرة التطبيببق مبببة طمببن ي خضببعت لببو عينببة البحببث عببزي الباحببث ىببذا التطببور إلببى البرنببامج التعميمببي المقتببرح الببذيو 
لعببب دورا ىامبا أساسبياً فببي باسببتخدام أداة الطفبو  حبزام الطفبو  مفاصبل الجببزء العمبوي مبن الجسبم تطبوير مرونبة  والتركيبز عمبى التكبرارات، كمببا أن

 .بحثوبيذا تم تحقيق اليدف المنشود لم مبةلد  الطاكتساب قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر 
 أن الأدوات المساعدة تمثل جزءا ىاما للبرتقاء بالعممية التعميمية في مجال تعميم الميبارات المركببة فبي السبباحة حيبث تسباعد عمبى اكتسبابحيث 

مببا أن اسببتخدام الأدوات المسبباعدة فببي أداء تمرينببات كامببل وصببحيح لمحركببة ، وتنميببة الميببارات الحركيببة ، وتحقيببق معببدل أسببرع لأداء الحركببة . ك

 مستو  الدلالة قيمة   ت   درجة الحرية ع -+ -س  القياس

 8.88 14.35 قبمي
35 15.35 0.83 

 4.55 53.38 بعدي
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د تعمميبا، السباحة التمييدية التي تسيل إمكانية تعمبم الحركبات الصبعبة والتوافبق الجيبد د فبالأدوات تجعبل المبتعمم أكثبر تركيبزا عمبى الميبارات المبرا

 .(53:  33 ) .لؤداء الأفضللموصول لم عمى تنويع التعميم لذلك فيي تعد من العوامل التربوية اليامة بالإضافة إلى دورىا في مساعدة المعم
ثبارة اىتمباميم ( 1( )3338) ابو المعاطيأمل ت وأشار  أن اسبتخدام الوسبائل التعميميبة المسباعدة مبن العوامبل اليامبة فبي جبذب انتبباه المتعممبين وا 

قببت وجيبد المببدرس. وىبي تسبباعد المببتعمم عمبى اكتسبباب أفضببل وتشبويقيم عمببى تكبوين الاتجاىببات الايجابيببة فبي العمببل، وتحسبين الأداء، وتببوفير و 
 ( 31:  1 مد  انسيابية الحركة والتناسق العالي بين أجزاء الجسم ككل. )و لمميارة، 

، ويسبباعد عمببى تحسببين مواصببفات مبببةكمببا أن الاسببتعانة بببأدوات الطفببو المسبباعدة )حببزام الطفببو( أد  إلببى بنبباء وتطببوير التصببور الحركببي عنببد الط
أن الأدوات المساعدة المستخدمة داخل الماء تسيم في رفع كفباءة ( 5)( 5001 ) أبو طامعبهجت ء والتأثير في سرعة التعمم، وىذا ما أكده الأدا

 . السباح الخاصة وتضمن تعبئة وظيفية كاممة
عمبى وفبق نبوع الموسبيقى المختبارة ن الموسبيقى وسبيمة لضببط الأداء الجيبد أKarageorghis   (5005( )34 )" كراكيورس ويتفق مع مبا ذكبره 

يجاد حالة التناسق بين أجزائيبا فلمحركات  إن الموسيقى تحسن أو تزيد القدرة عمى التعبير الحركي، وتساعد المتعمم عمى التحكم في أداء الحركة وا 
يبة تبببين إن لمموسبيقى تبأثيراً فعبالا  فببي وخاصبة إذا كانبت المقطوعبة الموسبيقية منسببجمة مبع الحركبات المطمبوب أدائيببا، ومبن خبلبل التجرببة الميدان

   ضبط تكنيك الحركة بشكمو الصحيح وذلك من خلبل السيطرة عمى مقدار الشد العضمي وسرعة ومد الحركة والإيقاع الحركي بيا.
 
ثارة حماس الط  افسبة البذي يبؤدي إلبى ارتفباع كما زاد مبن عنصبر المن ووجود الموسيقى لعب دورا ىاما في التعميم، مبةكما أن استخدام التشجيع وا 

أن تعمبيم دروس السبباحة واسبتخداميا عمبى Graumann Dieter (3333( )35 )المستو  ويساعد عمى سرعة التردد الحركي وفي ىذا أشبار 
تقان الميارات   .شكل منافسات يساىم بدور فعال في تكيف المتعممين ويحسن من تركيزىم، والقدرة عمى سرعة التعمم وا 

  ( التي تم تعميمها لعينة البحث حزام الطفوالتعميمي باستخدام )  البرنامج
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاسبوع الاول
 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: الاولي .                                  الوحدة التعميمية 
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 : تعميم حركة الرجمين عمي حافة الحمام . الهدف التعميمي

 
 

التكرار /  يالمحتيييييييييييو  الجزء  

 الزمن

   
   
ماء
لاح

ا
 د  30

الوقوف في المنطقة الضحمة الذراعين جانبا ، تحريك الذراعين عمي شكل دائرة . -   
) وقوف الوضع أماما ( مد الذراعين بالتبادل  -  
المشي تحت الماء في المنطقة الضحمة .  -  

 د 1

 د 5

 د 1

   
ي 
ئيس
الر
زء 
الج

 د 54

ستخ
ت با

ريبا
تد

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
د

21 
 د (

أسفل الحمام  تمسك إحد  الذراعين حافة حمام السباحة والأخر  تستند عمى جدار -  
،  حافةيكون الابيام مؤشراً إلى الاسفل والكف بكامل انبساطو عمى الو سطح الماء 

  . الماء عندىا يقوم السباح بحركات الرجمين تحتوالرأس 

 ءالرأس يبقى عاليا فوق سطح الما مع إبقاءالتمرين السابق نفس  -

 الرجلبن تقوم حيث   رفع الجزء العموي من الجسم مع كلب الذراعينب ماممسك حافة الح -
 خارج الماء .  رتفع ظير السباحث وي 30بأداء الحركة لمدة 

لى الخمف ثم  عمي الماء ً  يدفع السباح جدار حمام السباحة بكمتا يديو وىو ممدودا - وا 
 حتي يصل الي الحافة . ضربات الرجمينب يقوم وبقوة

 د 4

 

 

 د 4

 

 د 5

 مرات8
 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

أداء حركات الرجمين من الانبطاح عمي حافة حمام السباحة مع مسك حزام الطفو  -    
 أسفل الفخذ .

مين في أداء حركة الرجمين من الانبطاح عمي البطن عمي حافة حمام السباحة والرج -
 الماء ويمسك حزام الطفو بكمتا اليدين أمام الجسم .

( ثني الركبتين مع تقاربيما لمفخذين  3نفس التمرين السابق مع تكرار التمرين بالعدد )  -
( ضم الركبتين بعد الدفع وحزام الطفو حول  1( الدفع لمخمف ، العدد ) 5، بالعدد ) 
  الوسط  

 حركة الرجمين في عدو واحدة .نفس التمرين السابق مع أداء  -
 نفس التمرين السابق مع تكرار التمرين السابق عشر مرات . -

 د 4

 

 د 4

 

 مرات 30

 مرة50

 مرات1

ام 
لخت
ا

 د 4

الجموس عمي حافة الحمام ثم القفز في الماء بالقدمين في المنطقة الضحمة . -  

عمي الحافة . الوثب في الماء والصعود لمحافة مرة أخري مع التحرك الجانبي -  
 د 5-1

 د 5-1

 
 الاسبوع الاول
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 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: الثانية .                                        الوحدة التعميمية    
 . تقوية عضلبت الرجمين: الهدف التعميمي     

التكرار /  المحتيييييييييييوي الجزء

 الزمن

   
ماء
لاح

ا

 د 30

    في المنطقة الضحمة حتي الحافة المقابمة لجمام السباحة .   الوثب في الماء  -

 الوثب في الماء في المنطقة الضحمة بسرعة مع ثني الركبتين . - 

 مرات 8

 د 4

   
ي 
ئيس
الر
زء 
الج

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

بحركات الرجمين أن يقوم  والرأس فوق سطح الماء ويحاول فخذيويضع السباح كفيو عمى  -   

 .ممكنة والبقاء في حالة الوضع العمودي في الماء أطول فترة

مد إحد  الذراعين للؤعمى خارج الماء بينما الأخر  تقوم بالجذف نحو نفس التمرين السابق مع  -

 . الأسفل لمبقاء عمى الوضع العمودي

لبن بعمميما بالتناوب الماء، تقوم الرج يضع السباح كفيو عمى الفخذين والرأس يكون خارج -

 .وبطريقة السباحة عمى الصدر

 مد كلب الذراعين للؤعمى خارج الماء بينما تقوم الرجلبن بالدفع للؤسفلنفس التمرين السابق مع  -

. 

 في الدفع  استعمال الرجل الواحدةنفس التمرين السابق مع  -

 مرات 8

 

 مرات8

 

 د 4

 

 د 5

 

 د 5

فو 
الط
زام 

 ح
دام
ستخ

ت با
رينا
تم

 (
54 

 د (

الطفو عمي البطن بوضع أفقي وحزام الطفو خمف الرأس مع المحافظة عمي  -     
 مركز طفو الجسم .

الطفو عمي الظير في وضع أفقي وحزام الطفو خمف الرأس مع المحافظة  --
 عمي مركز الطفو .

ث ( وحزام الطفو حول الوسط  10الفقز لممياة بأرجل وآداء أرجل صدر لمدة )  -
. 
 

 د 5-8
 د 5-8

30-
 مرة34
 د 5-1

ختام
ال

 د4

 أداء محاولة لمس رجل الزميل تحت الماء . -
 الجري في الماء لموصول لمحافة المقابمة . -
 النزول لأسفل ولأعمي لأخذ نفس وأخراجة داخل الماء . -

 د 5
 مرة
 مرة 5

 
 الاسبوع الثاني
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 دقيقة . 80:  زمن الوحدة             : الثالثة .                      الوحدة التعميمية     
 تقوية عضلبت الرجمين:  الهدف التعميمي    

التكرار /  المحتيييييييييييوي الجزء

 الزمن

   
اء 
حم
الا

 د  30

 

 من الوقوف في المنطقة الضحمة والجري بسرعة في الماء حتي الحافة المقابمة . -

 الآخر في وضع الطفو والوجو خارج الماء. كل زميمين متقابمين ويحاول أحدىم شد الزميل  -

 مرات 8

 

 مرات 8

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

الماء مع انحراف  يضع السباح كفيو عمى الفخذين والرأس مستمقي عمى والاستمقاء عمى الظير  -    

 . سطح الماء وبشكل متماثلفوق  الذقن باتجاه الصدر، يقوم السباح بسحب ركبتيو بحيث تظير

 . ذراعين ممدودة بعرض الكتف خمف الرأسالوضع نفس التمرين السابق مع  -

عمي  الطفويمسك السباح لوحة ) حزام الطفو  ( و  الاستمقاء عمى الظير باستخدام لوحة الطفو -

 . صدره بكمتا الذراعين ويقوم بحركات الرجمين

) حزام الطفو  ( تحت الرأس والرقبة ويمسك بكمتا  طفواللوحة  وضعنفس التمرين السابق مع  -

 اليدين طرفي حزام الطفو .

 مرات 8

 مرات 8

 

 د 4

 

 د 4

 د 4

فو 
الط
زام 

 ح
دام
ستخ

ت با
رينا
تم

54 
 د (

     

 أداء حركات الرجمين مع مسك حزام الطفو باليدين والجسم في الوضع العمودي في الماء . -  

( ثني 3مسك حزام الطفو في الماء مع أداء الحركة بالعدد ) آداء حركات الرجمين من وضع -

(  1( الدفع لمخمف مع شد أمشاط القدمين ، العدد ) 5الركبتين مع تقاربيما لمفخذين ، بالعدد ) 

 ضم الركبتين بعد الدفع وحزام الطفو حول الوسط. 

 نفس التمرين السابق مع آداء حركة الرجمين في عدة واحدة . -

 لتمرين السابق مع تكرار التمرين السابق عشر مرات .نفس ا - -

 د  4

 

 

 د 4

 

 مرة10

 د 4

ام 
لخت
ا

 د 4

  -أداء وضع الطفو عمي البطن والذراعين عاليا .

 من وضع الطفو عمي البطن مع تثبيت أحد الذراعين عاليا واللآخر  بجانب الجسم . -

 

 د 5-1

 د 5-1

 
 
 

 الاسبوع الثاني
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 ز هحوذ صلاحسوي

 دقيقة . 80:   زمن الوحدة             : الرابعة .                      يةالوحدة التعميم      
 الطفو . تقوية عضلبت الرجمين وتكنيك:  الهدف التعميمي     

 التكرار / الزمن المحتيييييييييييوي الجزء

   
اء 
حم
الا   د  30

 لعبة جمع الاصداف تحت الماء . -  
 داء الزقير المستمر لاطول مدة ممكنة .عمل فقاقيع اليواء تحت الماء بأ - 

 د 4
 د 4

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54
 

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

لمسافة  السباح بالسباحة تحت الماء بطريقة السباحة عمى الصدر يقو م -    
ف بحيث لاتؤثر دأو بوضع الج فخذينتكون الذراعان بجانب الو ،  م30-54
 . وضع الجسم عمى
 التمرين السابق مع مد الذراعين للؤمام . نفس -
الذراعين نحو كتف الآخر  ويمسكان مع بعضيما بمد متقابمينسباحان كل  -

الرجمين في  ويحاول أحدىما دفع الآخر لمخمف بتنفيذ حركاتعمي الصدر 
 اي السباحة ضد مقاومة .السباحة عمى الصدر 

 . خارج الماء إلا إن رأس السباحين يكون نفس التمرين السابق -

 مرات 5
 مرات 5
 
 
 د 4
 
 
 د 4

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

الطفو عمي البطن في الوضع الافقي وحزام الطفو حول الوسط مع المحافظة  -     
 عمي مركز الطفو لمجسم .

الطفو عمي الظير في الوضع الافقي وحزام الطفو حول الوسط مع المحافظة  -
 و لمجسم .عمي مركز الطف

 م ( أرجل صدر حزام الطفو تحت الابطين.  34السباحة تحت الماء لمسافة )  -

أداء حركات الرجمين من الجموس عمي حافة الحمام عمي الظير وحزام الطفو  -
 لاعمي خمف الرأس .

 نفس التمرين السابق مع أداء حركة الرجمين في ثلبث عدات . -
 تمرين عشر مرات .نفس التمرين السابق مع تكرار ال -

 د  4
 د 4
 
 مرات 5
 مرات 8

 مرات 30
 مرات 1

ام 
لخت
ا

 د4

من وضع الطفو عمي البطن والذراعين عاليا ثم النطس تحت الماء ثم الرجوع  -
 لوضع الطفو والذراعان عاليا .

 طفو النجمة عمي البطن مع فرد الذراعين وتباعد القدمين . -
 

 مرات 5
 
 د 5-1

 
 الاسبوع الثالث 
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 ز هحوذ صلاحسوي

 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: الخامسة  .                                           الوحدة التعميمية 
 . تمارين لعمل الرجمين:  الهدف التعميمي

 التكرار / الزمن المحتبببببببببببوي الجزء

   
اء 
حم
الا

 د  30

 

 اداء الحركة الكلببية في ماء بعمق الوسط . -
 - ر مع مراعاه أ، تكون بارتفاع منطقة الكتفين .اداء هطسة كمب البح

 مسك لوح الطفو في الوضع العمودي والرأس بين الذراعين داخل الماء . -

 د 1
 مرات 30
 د 5

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

والذراعين ممدودة  يقوم السباح بمسك لوحة الطفو من الوسط ومن الجانبين -   
عادة الحركة  م وبدون تنفس34 -30الرأس في الماء، والسباحة لمسافة و  وا 

 . مرة أخر 
 نفس التمرين السابق مع إخراج الرأس فوق سطح الماء . -

 ) حزام الطفو ( الطفو الذراعين فوق لوحةنفس التمرين السابق مع وضع 
 . ، مع إبقاء الرأس خارج الماء بمسكيا من الجاتب الأمامي

 
 
 

 تمرا30
 مرات 8

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

أداء حركات الرجمين من الطفو عمي الظير بمساعدة حزام الطفو خمف  -     
 الراس .

 نفس التمرين السابق مع أداء حركات الرجمين عمي ثلبث عدات . -
 نفس التمرين السابق مع أداء حركات الرجمين في عدة واحدة . -
 لسابق مع تكرار التمرين السابق عشر مرات  .نفس التمرين ا -
الطفو عمي البطن والتحول الي الظير مع وضع حزام الطفو خمف الرأس  -

 مع المحافظة عمي الوضع الصحيح لمطفو .
الطفو عمي البطن والتحول الي الظير مع وضع حزام الطفو حول  - -

 الوسط مع المحافظة عمي الوضع الصحيح لمطفو .

 د 4
 د 5
 د 5
 د 5
 د 5
 
 د 5
 

ام 
لخت
ا

 د 4

 ضربات رجمين من وضع الطفو والذراعين عاليا . -
 ضربات رجمين من وضع الطفو والذراعين جانب الجسم . -
 

 د 5-1
 د 5-1

 
 

 الاسبوع الثالث
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 ز هحوذ صلاحسوي

 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: السادسة .                                   الوحدة التعميمية 
 . حركة الرجمين في السباحة عل الصدرتعميم  : الهدف التعميمي

 التكرار / الزمن المحتيييييييييييوي الجزء

   
اء 
حم
الا

 د  30

 

 أداء القفز بالرجمين في المنطقة العميقة . -
 مسابقات في أداء هطسة الدولفين من الجموس عمي حافة حمام السباحة . -
ة الحمام الي الحافة الاخري من الحمام ) الوقوف في الماء الضحل ( الانتقال من حاف -

 باستخدام حركات ذراعييم .

 مرات 5
 مرات 8
 مرة5

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

الركبتين قريبتين  و باستخدام حزام الطفو  في سباحة الصدر حركة الرجمينأداء  -   
 . فخذين والرأس خرج الماءبين ال ) حزام الطفو ( لوحة الطفومن بعضيما و 

الدفع وتزداد  تقريب الركبتين مع بعضيما خلبل مرحمةنفس التمرين السابق مع  -
 . المسافة بينيما إلى أن تصل مسافة عرض الكتفين

الجانبين بحيث تكون عمودية  من) حزام الطفو ( يمسك السباح لوحة الطفو  - 
سطح الماء والقيام بحركة  س فوق، تكون الذراعان مستقيمة والرأ مع سطح الماء

 .  دفع الرجمين لمخمف
 نفس التمرين السابق بدون حزام الطفو . - 

 د 8
 
 د 8
 
 د 8
 
 د 4

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

 -أداء حركات الرجمين من الطفو عمي البطن بمساعدة حزام الطفو خمف الراس  -     
 ت الرجمين عمي ثلبث عدات .نفس التمرين السابق مع أداء حركا

 نفس التمرين السابق مع أداء حركات الرجمين في عدة واحدة . -
 نفس التمرين السابق مع تكرار التمرين السابق عشر مرات  . -
الطفو عمي البطن والتحول الي الظير مع وضع حزام الطفو حول الوسط مع  -

 المحافظة عمي الوضع الصحيح لمطفو .
ظير والتحول الي البطن مع وضع حزام الطفو حول الوسط مع الطفو عمي ال -

 المحافظة عمي الوضع الصحيح لمطفو .

 د 4
 د 5
 د 5
 د 5
 د 5
 
 د 5

ختام
ال

 د4

 ضربات رجمين من وضع الطفو والذراعان جانب الجسم . -
من وضع الانبطاح الافقي عمي حافة حمام السباحة والجسم مفرودوفي وضع الصاروخ  -
. 

 د 5-1
 د 5-1

 
 

 الاسبوع الرابع
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 ز هحوذ صلاحسوي

 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: السابعة .                             الوحدة التعميمية             
 : تعميم ضربات الرجمين مع الطفو . الهدف التعميمي             

 التكرار / الزمن المحتيييييييييييوي الجزء

   
اء 
حم
الا   د  30

 ين من الجموس لابعد مسافة .أداء هطسة الدولف -
 أداء هطسة الدولفين من الجثو بمساعدة المعمم . -
 ضربات رجمين تحت الماء من وضع الطفو والوجو خارج الماء والذراعان عاليا جانبا . -

 مرات 8
 د 1

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

 ام تفتح الذراعان إلى الخارج يبقى الكتفينالذراعان خارج الماء وللؤممن وضع  -   

 . لمخمف والكفين للؤسفل والرأس خارج الماء، حيث يقوم السباح بعمل دفع الرجمين

،  الماء تحتم والرأس  34-30من  بالسباحة لمسافةنفس التمرين السابق مع  -
 . متنفسلخرج الرأس إعند اتمام المسافة 

ع السباح كفيو عمى الجانبين وعمى الذراعان بجانب الجسم يضمن وضع  -
 .الفخذين والرأس داخل الماء

  بالرأس خارج الماء طول فترة أداء التمرين الاحتفاظ نفس التمرين السابق مع -
 الفخذالذراعين بالحركة للؤمام ببطئ من منطقة نفس التمرين السابق مع قيام  -

 . بينما الرجلبن تقوم بالحركة

 د 4
 مرات 8
 
 د 4
 د 4
 
 د 4
 د 8

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

د  54

 الدفع والانزلاق باستخدام حزام الطفو مع أداء دورة أو دورتين بالرجمين . -      (
تحت الماء ( حزام الطفو  –أداء رجمين صدر عمي الظير و) الذراعين جانبا  -

 خمف الظير .
خراج الطفو عمي البطن مع حركة الرجمين الضفدعية باستخدا - م حزام الطفو وا 

 زفير تحت الماء .
الطفو عمي الظيرمع حركة الرجمين الضفدعية باستخدام حزام الطفو والرأس  -

 لمخمف .

 مرات 30
 د 4
 

 مرة34
 
 مرات8

ام 
لخت
ا

 د 4

 ضربات رجببمين من وضع الطفببو عمي الجانب بالذراعين جببانب الجسبم . -
مع تثبيت إحد  الذراعان عاليا والأخري  ضربات رجمين من وضع الطفو عمي البطن -

 بجانب الجسم .

 د 5-1
 د 5-1

 
 
 

 
 الاسبوع الرابع

 



                                                                                                                               

( 8102هجلة تطبيقات علوم السياضة )سبتوبس                                                                                  `                  34  
 

 ز هحوذ صلاحسوي

 دقيقة . 80:   زمن الوحدة               ثامنة .                       : ال الوحدة التعميمية       
 . تمارين لعمل الذراعين:  الهدف التعميمي      

 كرار / الزمنالت المحتيييييييييييوي الجزء

   
اء 
حم
الا

 د  30

 

المشي بعرض الحمام مع تشابك الايدي . -  
ثني الركبتين نزول الجسم تجت الماء حتي الصدر والكتفين . -  
ووضع القدمين بالماء ( وتحريك أرجميم  –) الجموس عمي حافة حمام السباحة  -

 في الماء .

 د 1
 مرة34
 د 5

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

ستخ
ت با

ريبا
تد

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
د

21 
 د (

وبانسيابية ماسكا لوحة الطفو بين  يقوم السباح بالسباحة مع حركات الذراعين -   
 . م 30بالشييق كل  ويقوم ، يكون الرأس في الماء فخذيو

ومن  ، إلا إن الشييق ينفذ بعد كل سحبة لمذراعيننفس التمرين السابق مع  - -
  .ثم كل ثاني سحبة لمذراعين

بين قدميو ويقوم  ) حزام الطفو ( ي السباح عمى ظيره ولوحة الطفويستمق -
ممدودا والذراعين  يكون الجسمو ،  باستخدام الذراع بطريقة السباحة عمى الصدر

الصدر وحتي وصوليا  تبقى احدىما للؤعمى والثانية تقوم بحركة السباحة عمى
 . إلى منطقة الفخذ

 ام الطفو .نفس التمرين السابق بدون استخدام حز  -
 نفس التمرين السابق باستخدام كفوف السباحة  . -

 مرات 8
 

 مرة 34
 
 د 8
 
 
 د 5
 د 5

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

آداء حركة سباحة الصدر باليدين والرجمين مع وضع الرأس عاليا في  -     
 بداية التعمم وحزام الطفو حول الوسط .

 ضع الرأس داخل الماء .نفس التمرين السابق مع و  -
 نفس التمرين السابق مع آداء الشد ولانفس مع الوقوف ثم النزلاق . -
مسك حزام الطفو بالقدمين في وضع ثبات القدمين ، وعمل حركات  -

 اليدين صدر مع وضع الرأس عاليا .
 نفس التمرين السابق مع وضع الرأس داخل الماء . -

 د 4
 
 د 4

 مرة 34
 د 4
 

 مرة 34

الخ
ام 
ت

 د4

 من وضع الطفو ثم التنفس من الجيو اليمني وآداء ضربات الرجمين . -
 من وضع الطفو ثم التنفس من الجيو اليمني وآداء ضربات الرجمين . -

 د 5-1
 د 5-1

 
 الاسبوع الخامس

 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: التاسعة .                             الوحدة التعميمية        
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 ز هحوذ صلاحسوي

 .من وضع الطفو : تعميم حركات الرجمين  الهدف التعميمي          
 التكرار / الزمن المحتيييييييييييوي الجزء

   
اء 
حم
الا

 د  30

 

 سباحة المشي مع رفع الذراعين عاليا . -
 أداء حركات الرجمين من الجموس عمي حافة حمام السباحة . -
رجمين وعمل حركات بالرجمين عمي الوقوف في الماء العميق مع تحريك الذراعين وال  -

 شكل عجمة .
الوقوف في الماء العميق مع وجود لوح الطفو ) حزام الطفو ( عمي وسطو ومحاولة  -

 الانتقال من حافو الي الحافة المقابمة باستخدام زراعيو .

 د 5
 د 5
 د 1
 
 مرات 8

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

والأخر  للؤسفل والرجمين  لسباح إحد  قدميو عمى جدار حمام السباحةيضع ا -   
والذراعين داخل الماء ثم  سحبات 30-8ممدودتين، عندىا يقوم السباح بتنفيذ من 

 . رفع رأسو لإجراء عمميو الشييق
 يمسك أحد السباحين زميمو من رسغ قدميو بقوة واجساميم ممدودة -

من  دم بتنفيذ حركات الذراعين لمسباحة عمى الصدرتماماً، حيث يقوم السباح المتق
السباح  م يقوم 54، وبعد سباحة  مرة قبل أن يقوم باجراء عممية الشييق 30-35

 عممية الشييق . الآخر باجراء
 نفس التمرين السابق ويأخذ نفس كل ثاني سحبة . -

 مرات 30
 
 
 مرات 8
 
 مرات 5

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

مسك حزام الطفو بالقدمين في وضع ثبات القدمين ، وعمل حركات اليدين  -     
 صدر مع وضع الرأس عاليا .

 السباحة أرجل حرة الايدي صدر من وضع الطفو وحزام الطفو حول الوسط  -
السباحة أرجل صدر عمي الظير وحزام الطفو حول الوسط ومسك حزام الطفو  -

 خمف الراس باليدين عاليا .
 -السباحة أرجل حرة والايدي صدر مع وضع الطفو وحزام الطفو خمف الرأس  -

 السباحة أرجل صدر عمي الظير وحزام الطفو خمف الرأس .

 مرات 5
 
 مرات 8
 مرات 8
 
 مرات 5
 مرات 5

ام 
لخت
ا

 د4

ضربات رجمين من وضع الطفو والذراعين عاليا ثم النطس والذراعان عاليا وضربات  -
 ماء .الرجمين أسفل ال

الطفو الافقي تحريك الرجمين والرأس داخل الماء والوصول لمزميل المقابل باستخدام  -
 حركات الرجمين .

 د 5-1
 د 5-1

 
 

 الاسبوع الخامس
 دقيقة . 80:   زمن الوحدة: العاشر .                                 الوحدة التعميمية
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 مع الربط بين حركة الذراعين والرجمين . ريالطفو الافقي والقط: تعميم  الهدف التعميمي 
 التكرار / الزمن المحتيييييييييييوي الجزء

   
اء 
حم
الا

 د  30

 

أداء ضربات الرجمين مع السند عمي الحائط . -  
أداء الحركة الكلببية مع التنفس الطبيعي . -  

القفز بالرجمين من السمم ثم من حافة حمام السباحة . -  
ابع الزميل وتحديد اتجاه الاشارة .محاولة لرؤية أص -  

د 1  
د 1  

مرة 34  
مرات 5  

   
   
ي 
ئيس
الر

 د 54

 ( 
قي

وسي
الم

ام 
خد

ست
ت با

ريبا
تد

21 
 د (

والأخر  للؤسفل والرجمين  يضع السباح إحد  قدميو عمى جدار حمام السباحة -   
باستخدام كفوف   سحبات 30-8ن، عندىا يقوم السباح بتنفيذ من  ممدودتي
والذراعين داخل الماء ثم رفع رأسو لإجراء  سحبالوذلك لتحسين قوة  السباحة

 . عمميو الشييق
 يمسك أحد السباحين زميمو من رسغ قدميو بقوة واجساميم ممدودة -

 تماماً، حيث يقوم السباح المتقدم بتنفيذ حركات الذراعين لمسباحة عمى الصدر

مرة قبل أن يقوم  35-30باستخدام كفوف السباحة وذلك لتحسين قوة سحب من 
عممية  الآخر باجراءالسباح  م يقوم 54، وبعد سباحة  باجراء عممية الشييق

 الشييق .
 نفس التمرين السابق ويأخذ نفس كل ثاني سحبة . -

 مرات 30
 
 
 

 مرات 30
 
 

 مرات30

 ( 
طفو

م ال
حزا
ام 
خد
است
ت ب

رينا
تم

54 
 د (

ت الرجمين بطريقة متماثمة وبقوة التركيز عمي أداء حركات الذراعين وضربا -     
 واحدة باستخدام حزام الطفو حول الوسط .

سباحة الصدر مع الانزلاق لفترة طويمة مع ثبات الجسم لفترة بعد الدفع بالرجمين  - 
 وباستخدام حزام الطفو .

 أداء سباحة الصدر تحت الماء . -
 اعين .نفس التمرين السابق مع التوافق بين حركات الرجمين والذر  -
التوافق بين حركة الارجل والايدي في سباحة الصدر وحزام الطفو حول الوسط  -
 . 

 د 4
 
 د 4
 
 د 4
 د 4
 د 4

ام 
لخت
ا

 د4

 الوقوف في الماء وضربات رجمين بطول الحمام بموح الطفو . -
 الوقوف في الماء وأداء ضربات رجمين وحركة الذراعين بدون لوح الطفو . -
 مع رفع أحد اليدين لاعمي الماء .الوقوف في الماء  -

 د  5
 د 5
 د 3

 

 

 
 ( 2هزفق رقن ) 
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في  ساويت هزكش الطفو وسزعت التزدد الحزكي بين حزكت الذراعين والزجليناستوارة استطلاع رأي السادة الخبزاء حول لتحذيذ اختباراث 

 سباحت الصذر

 الأستاذ الدكتوز / 

 تحية طيبة .......... وبعد

 والتوافق في سباحت الصذر. علي هزكش الطفو " حشام الطفو " باستخذام  أثز الايقاع الووسيقي /لباحث بدزاسة بعٌواى يقوم ا      

تحديد اختباازات شاوياة هسكاص الطواو وساسعة التاسدد الحسكار بايي حسكاة الارزاعيي والاس ليي  ار ويسيد الباحث اى يتعسف هي سيادتكن           

 سباحة الصدز. 

  -وذلك طبقا لوا يلر  :  الوٌاسبةسيادتكن بتحديد الاختبازات بس اء هي 

 ( اهام الاختباز الوٌاسبة  ر خاًة ) هٌاسب ( او  ر خاًة ) غيس هٌاسب (  . √وضع علاهة )  -

 ( دز ات  ر خاًة دز ة الأهوية .  01تبعا لاهوية الاختباز وتحديد دز ة هي )  -

 صادق لاستكوال  واًب تلك الدزاسة .هع قبول شكسي وتقديسي علر تعاوًكن ال

 الباحث                                                                      

 الاسن ) اى زغب ( : 

 الوظيوة :

 م
اسن 

 الاختبار
 هناسب هواصفاث آداء الاختبار

 غيز

 

 هناسب

 

 الذرجت

0 

س 
 قيا

ريق
 ط

عن
ب 

اس
لمن

و ا
طف

ز ال
مرك

يد 
حد

ت
ز ا

مرك
ية 

زاو
و .

طف
ل

 
 

من وضع الانبطاح عمى البطن عمى مقعد   - 
 سويدي تشبيك الذراعين خمف الرأس.

 تثبيت الرجمين بحبال خاصة. -
 عمى مستو  حافة المقعد. القدمينتثبيت  -
عند سماع  الانبطاح عمي البطنمن وضع  -

قوم الطالب برفع مركز الطفو للؤعمى يالصافرة 
 .ولمخمف لأقصى ما يمكن

 ياسات الطمبو للبختبار مرتين )قبمي أخذت ق
ستطيع كل ي، لقياس مد  مركز الطفو الذي )وبعدي

 .طالب الوصول إليو

   

8 

ي 
حرك

ق ال
تواف

 )ال
ركي

الح
رد 

 الت
رعة

 س
اب

تس
إح

مين
لرج

 وا
عين

لذرا
ة ا

حرك
ن 

بي
 

صدر
ة ال

باح
س

 )
في

 

  م احتساب سرعة التردد الحركي من قبل ساعة ي
اس التردد الحركي توقيت أوتوماتيكية خاصة لقي

 م بعرض حمام السباحة.35لمسافة 
لقبد تبم تشببنيل السباعة عمببى التوقيبت صببفر منبذ لحظببة 

رفبع مركببز و  ،تحريبك البذراعين مبن أمبام الجسبم لمخبارج
الطفببببو للؤعمببببى ونزولببببو للؤسببببفل عمببببى مسببببتو  سببببطح 

مبببن ىبببذا الوضبببع و المببباء مبببع سبببحب البببذراعين للؤمبببام 
 .قاف الساعة( يتم إي1(، وبالعد )5(، )3بالعد )
   سبببرعة التبببردد الحركبببي )التوافبببق  معبببدلاحتسببباب

 ).الحركي بين حركة الذراعين والرجمين

   

 ( 3مرفق رقم ) 

 قائمة باسماء الخبراء والمتخصصون 
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 القياس والتقويم ورياضة السباحة. في مجال

 الوظــــــيفت الاسن  م

يس قسم التدريب الرياضر  بكليرة التربيرة الرياضرية ستاذ تدريب السباحة ورئا أشرف إبراهيم عبد القادر 1

 ـــ جامعة كفر الشيخ

2 
 أمال أحمد حسن الحلبي

أستاذ القياس والتقرويم بقسرم المنراهط و ررر تردريس التربيرة الرياضرية ،بكليرة 

 الرياضية للبنات ـ جامعة الإسكندرية التربية

ضرررات المائيرررة والمنرررا لات بكليرررة التربيرررة اسرررتاذ السرررباحة ورئررريس قسرررم الريا سحر عبد العزيز احمد  3

 جامعة ال قا ير . –الرياضية للبنات 

أستاذ السباحة ورئيس قسم نظريات وت بيقات الرياضيات المائية بكلية التربية  طارق محمد ندا 4

 .الرياضية للبنين ــ جامعة ال قا ير

عااادل عباادالحليم إبااراهيم حسااان  5

 حيـدر

 -قسـم علم النفـس الرياضر  بكليرـة التربيرـة الرياضرية القياس والتقويم ب أستـاذ

 جامعة  ن ا

  أستاذ القياس والتقويم بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان عرفة على سلامة 6

 –كليرة التربيرة الرياضرية ببورسرعيد  –استاذ مساعد بقسم التردريب الرياضري  علاء حامد مصطفي  7

 جامعة بور سعيد .

جامعرة حلروان ،  –استاذ السباحة المتفرغ بكلية التربية الرياضية بنين برالهرم  السيد ناصف  محمود نبيل 8

 ومدير فني منتخب عمان لكرة الماء سابقا . 

التربيررة الرياضررية  أسررتاذ السررباحة بقسررم الرياضررات المائيررة والمنررا لات بكليررة نادية محمد طاهر شوشة 9

 جامعة ال قا ير . –بنات 

 جامعة حلوان . – أستاذ القياس والتقويم ورئيس قسم أصول التربية الرياضية سيد قنديلوائل ال 19

 

 * تم ترتيب أسماء السادة الخبراء ترتيب هجائي 

  

 

 

 

 

 

 
 

 والتوصيات :  الاستنتاجات 4
 :  الاستنتاجات 4-1
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   :ائج اتضببببببببح مببببببببا يمببببببببيبعببببببببد عببببببببرض نتيجببببببببة الاختبببببببببار الأول والثبببببببباني وانطلبقببببببببا ممببببببببا توصببببببببل إليببببببببو الباحببببببببث مببببببببن نتبببببببب  

 مبة.معب حزام الطفو دورا كبيرا في تحسين زاوية مركز الطفو عند الطي  
 التوافق بين حركة الذراعين والرجمين( البرنامج التعميمي لو اثر ايجابي في زيادة سرعة التردد الحركي( . 

 البحث . لطفو في سباحة الصدر عند أفراد عينةأسيم البرنامج التعميمي المقترح باستخدام حزام الطفو في تحسين مركز ا  
 
 : التوصيات 4-2

 : وصي الباحث بما يمييفي ضوء النتائج والاستنتاجات السابقة 
 ضرورة استخدام حزام الطفو كأداة طفو حديثة في تعميم ميارات وفنون السباحة.  
  تقانيا، وزيادة فاعمية الوحدات التعميمية في ضرورة استخدام الوسائل التعميمية الحديثة المناسبة والتي تساىم في سرعة تعمم الميارات الصعبة وا 

  .السباحة

  عمببل ورش ونببدوات تببوزع فييببا نشببرات تعميميببة لكيفيببة اسببتخدام أدوات الطفببو الحديثببة فببي دروس السببباحة، بالإضببافة إلببى اعتمبباد ىببذه الأدوات
 .متنيرات البيوميكانيكية في الأداء المياريالحديثة في التدريب والتي تسيم بدورىا في تطور ال

 سباحة إجراء دراسات مشابيو لمعرفة أثر استخدام حزام الطفو كأداة طفو حديثة في تطوير القدرات الفنية والبدنية الخاصة في ميارات وأنواع ال
 .لمفئات المختمفة

 مائي لتنمية وتطوير القدرات الحركيبة لمميبارات المختمفبة فبي كافبة الألعباب الاسترشاد بنتائج البحث في إعداد برامج تدريبية من خلبل الوسط ال
 . الرياضية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : المراجع العربيةأولًا: 

  القاىرة: دار المعارف. الرياضي.(. قواعد الاتزان فى المجال 3334الشاذلى، احمد فؤاد. ) – 1
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 . القاىرة: دار الفكر العربي.1ط   (. تعميم السباحة.3338راتب، أسامة كامل. ) – 5
 
رسالة دكتوراه هير  .أثر استخدام التنذية الراجعة عمى تحسين مستو  الأداء المياري في بعض طرق السباحة (.3338. )أمل ،بوالمعاطيأ – 1

 .  مصر،  جامعة الزقازيق، كمية التربية الرياضية ،منشورة
 
ات الطفببو المسبباعدة عمببى تعمببم بعببض الميببارات الأساسببية فببي السببباحة لطببلبب تخصببص أثببر اسببتخدام أدو (. 5001. )بيجببت، أبببو طببامع - 5

 ،كميبة خضبوري ( 3) (53 (العمبوم الإنسبانيةو مجمبة جامعبة النجباح للؤبحباث  .قسبم التربيبة الرياضبية - التربية الرياضبية فبي كميبة فمسبطين التقنيبة
 .فمسطين ،طولكرم

 
رينات نوعيبة لمقبوة والمرونبة الخاصبة عمبى تحسبين مسبتو  أداء ميبارة الارتكباز زاويبة حبادة لناشبئ تأثير تم(. 5005. )حسن محمود محمد، – 4 

 . جامعة أسيوط ،(1)، العدد المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضة .الجمباز
 
 عمان، الاردن. .الموسوعة العممية لرياضة السباحة (.5001رزق، سمير عبد الله. ) – 8
 
 ، القاىرة. دار الفكر العربيإنقاذ (.  –تدريب  –تعميم  –(. السباحة ) تكنيك 5005، عمي. ، ندا، طارق محمد. ، ذكي، إيمان.)ذكي – 1
 
 . القاىرة دار الفكر العربي ، والايقاعية الاسس العممية والتطبيقية. الفنيةالتمرينات  (.3331) .ليمى ،زىران – 8
 
 سباحة بين النظرية والتطبيق. مكتب العزيز لمكمبيوتر، الزقازيق. (. ال3338القط، محمد عمي. ) -3
 

 مكتبة رشيد، الزقازيق.  ( السباحة.5000القط، محمد عمي. ، ندا، طارق محمد. ) -30
 

 المركز العربي لمنشر، الزقازيق.  المبادئ العممية لمسباحة. (.5005القط، محمد عمي. ) -33
 

. ر استخدام تمرينات اليوهبا المائيبة لتحسبين عمميبة التبنفس والاسبترخاء لبد  طالببات كميبة التربيبة الرياضبيةأث.(5003) .وصال ،الربضي  - 35
 .فمسطين ،نابمس ،(5)51 ،مجمة جامعة النجاح للؤبحاث العموم الإنسانية ،قسم التربية الرياضية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : ثانياً: المراجع الاجنبية
13  Al Rabadi, Wisal. (2008). Kinematik eines Weltrekordlers bei seiner speziellen Undulationstechnik des 

Brustschwimmens. DSTV-Der   Schwimmtrainer.  Nr.94. Waldkreiburg. Hamburg.                                           
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14  Dieter, Graumann. (1999).  Entwicklung Koordinativer Fähigkeiten durch Aktivität im Wasser. 

Klausdorf. Germany. 

15 – kasageorghis. (2002). Accredited portend Execise psychojgist.  Brunel university , uK , 4-23. 

16  Reischle, K. (2000). Schwimmen Bewegungen Lernen Trainieren – Spielen. Würzburg. 

17  Troekes, A. (2003). Yoga Handbuch Anleitungen zur Fachdidaktik für Kursleiterinnen. Klett Verlag. 

Stuttgart – Germany .                    

 

 المراجع من الانترنت :لثاً: ثا
18 - http://www.iraqacad.org/Lib/amro.htm 

 
 المغة العربيةالممخص ب

استخدم الباحث و  أثببر الايقاع الموسيقي باستخببدام حزام الطفو عمي مركز الطفو والتوافق في سباحة الصدر، التعرف عمييدف ىذه البحث إلى ي
الازىر لمعام  الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية جامعة لبب( طالب من ط34عمى مجموعة من ) ، وأشتممت عينة البحثالمنيج التجريبي

، وكل وحدة تستنرق  ( أسابيع، بمعدل وحدتين كل أسبوع4تم تطبيق البرنامج التعميمي بمصاحبة الموسيقى ولمدة ) (،5034/5038الدراسي )
تحديد مد  التنير تم إجراء قياسين لجميع الطالبة )قبمي وبعدي( أثناء التجربة والمقارنة بينيما باستخدام اختبار )ت( ل ، دقيقة( 80) فترة زمنية

أن تطبيق البرنامج التعميمي باستخدام حزام الطفو المصاحب لمموسيقى لو أثر ايجابي في  وكانت أىم الاستنتاجات ،في أداء سباحة الصدر 
ومن ، مبةالط لد  مركز الطفو وسرعة التردد الحركي ) التوافق بين حركات الذراعين والرجمين (الجسم من خلبل تطوير  فيتحسين مركز الطفو 

 اىم التوصيات، استخدام البرنامج المقترح فى تعميم سباحة الصدر.
 

 لإنجليزيةالملخص باللغة ا
 

This research aims to identify the impact of the rhythm of music using the belt of buoyancy on the float 

compatibility center in the breaststroke, and the researcher used the experimental method, and included a 

sample search on a group of 15 students from the third year at the Faculty of Physical Education, Al-Azhar 

University students for the academic year (2015/2016 ), the tutorial application accompanied by music for a 

period of 5 weeks, at a rate of two units per week, and each unit takes a period of time (60 minutes), was 

conducted two measurements for all student (before me and after me) during the experiment and the 

comparison between them using the t-test to determine the extent of change in the performance of the 

breaststroke, and was the most important Alastanta Data that the tutorial application using the belt buoyancy 

associated with the music has a positive impact on improving the buoyancy center in the body through the 

development of buoyancy center and the speed of the motor frequency (compatibility between arms 

movements and the two men) among students, and the most important recommendations, the use of the 

proposed program in education breaststroke.                                                                                                            

http://www.iraqacad.org/Lib/amro.htm

