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  تأثير برنامج تعليمى باستخدام نظرية التحرك بالرفع "
  "على تعلم حركات الذراعين والجذع لسباحة الفراشة للبراعم

  
 

 

  

 
 

  

 
  

  
  الملخص

یھدف البحث إلي التعرف علي تأثیر برنامج تعلیمى باستخدام نظریة  التحرك بالرفع علي المھارات الفنیة ومستوى 

  :الأداء لسباحة الفراشة لبراعم السباحة وذلك من خلال التعرف علي 

 المھارات الفنیة والمتغیرات البدنیة لسباحة الفراشة على المجموعة التجریبیة  ثیر استخدام البرنامج التعلیمي على      تأ

   .والضابطة

  المجموعة الضابطة والتجریبیة علي المھارات الفنیة لسباحة الفراشة عليتأثیر استخدام البرنامج التعلیمي .  

   ى ا امج التعلیم تخدام البرن ین اس رق ب ة     الف ى المجموع ة عل سباحة الفراش ة ل ارات الفنی ى المھ ع عل رح والمتب لمقت

  .الضابطة والتجریبیة 

 :الاستخلاصات 

البرنامج التعلیمي باستخدام تمرینات التحرك بالرفع قید البحث لھ تأثیر ایجابي علي تحسن مستوي اللیاقة البدنیة في  -

 . المتغیرات البدنیة قید البحث

دي   البرنامج التعلیمي ب   - ي ل استخدام تمرینات التحٍرك بالرفع قید البحث لھ تأثیر ایجابي علي تحسن مستوي الاداء الفن

 . سباحي الفراشة قید البحث

ات         - صالح القیاس ة ول ة التجریبی ضابطة والمجموع ة ال دیین للمجموع یین البع ین القیاس صائیا ب ھ اح روق دال ود ف وج

 ).یاسات البدنیة قید البحثالق(البعدیة للمجموعھ التجریبیھ في متغیرات 

ات         - صالح القیاس ة ول ة التجریبی ضابطة والمجموع ة ال دیین للمجموع یین البع ین القیاس صائیا ب ھ اح روق دال ود ف وج

 ) .مستوى الاداء الفني(البعدیة للمجموعھ التجریبیھ في متغیرات 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  : مقدمة البحث: أولا 

ع       ي جمی ور ف ھ بتط یش فی ذي نع صر ال ز الع یتمی

الات  الم    المج یش الع ث یع م حی ال العل ي مج صوصا ف  وخ

الي        ى مج الیوم عصر الثورة العلمیة التى تتمیز بتطور ف

یكلاً      كلاً وھ ذا ش ذان اتخ ى والل تعلم الحرك یم وال التعل

وتنظیماً یتفق مع التطور الجدید فى الأسالیب المستخدمة 

فى العملیة التعلیمیة ، وعلي ذلك فلابد للإنسان أن یسعي 

  . نفسھ وقدراتھ لیواكب ھذا التطور ویطور مـن

ي      ي المجتمع لك ولذلك یعتبر التعلم حــق لكل فرد ف

ن   ـد ممك صي حـ ـي أق ھ الــ ة قدرات درة لتنمی ھ الق اح ل تت

ـھ           اة وأداة لتحسینھ ورقـی رد للحی ة إعداد الف فــھو بمثاب

سان         ة للإن رات الحركی ـارات والخب ـم المھـــ ولأھمیة تعلـ

ا وا  ث ان لثباتھ د    حی دریس الجی ب الت تقرارھا یتطل س

   )٢٦٣: ٤١.  ( والثقل المستمر 

صر  ) م  ١٩٩٩( ویذكر محمد حسن علاوي       أن الع

اة    الات الحی ع مج ل جمی ذي یمث دم ال ز بالتق دیث یتمی الح

الیب           حیث یتسابق العلماء والباحثون لتطبیق أحدث الأس

ن      دم م سیرة التق رض م ا یعت ي م ب عل ة للتغل العلمی

ك   ي تل ة    مشكلات ف ك الدراس ي ذل یلتھم ف الات ووس  المج

  .     العلمیة والبحث والتجریب  

تعتبر السباحة ) م٢٠٠١(ویري محمد صبري عمر 

د      وانین القواع ستخدم الق ي ت ة الت ات المائی ن الریاض م

العلمیة بشكل مباشر وتطبیقي وھذة القواعد مستمدة من  

عدة علوم ومعارف علي درجة عالیة من التطور والتقدم 

درودینامیكا      ا ا و الھی وم المیكانیك ذة العل ن ھ ي وم لعلم

وم      دریب والعل م الت ي عل افة إل ك بالاض والبیومیكان

المرتبطة بھ من فسیولوجي وسیكولوجي وغیرھا ، ومن 

ال        ي مج ة ف وانین العلمی د والق تخدامات القواع م اس أھ

رك      ة تح سیر كیفی شرح وتف ا ل رض منھ ا تع سباحة م ال

ت    اء اس لال الم سباح خ ة  ال وانین المیكانیكی ي الق ناداً إل

وتطبیقاتھ في الماء وكذلك علوم الھیدرودینامك وتوضح 

اء     ي الم ساني ف سم الإن ة الج سیر حرك ات  أن تف النظری

  : النظریات ھي وھذهمرت بعدة نظریات متعددة 

  نظریة التحرك بالمقاومة. 

 النظریة الدوامیة  

  79-81 :29.(نظریة التحرك بالرفع( 

  :كلة البحث و أهميته مش: ًثانيا

ذكر ر    وی بري عم د ص ر ) م٢٠٠١(محم أن تعتب

ي      سباح عل درة ال ى ق الرفع ھ رك ب ة التح ر نظری عناص

وي         د الق ذراع لتولی د وال ول الی اء ح ریان الم تخدام س اس

ك عدة             ب ذل رة ویتطل سباح مباش یس من ال اء ول من الم

ي      د والت عوامل منھا الشعور بالسریان وزاویة ھجوم الی

ضربات      تحدد أن  ة ل ماط القوي المتولدة في القوي المحرك

  )  ٨٢ : ٢٩.  ( الذراعین 

لال     ن خ ھ م احثین أن اه الب تدعي إنتب د اس وق

الملاحظة البسیطة أن متعلمي السباحة المبتدئین  یمرون 

تعلم ،      ة ال ن عملی دف م ول للھ ة للوص رات طویل بفت

ب     دوث التع ي ح ؤدي ال ذا ی را وھ ودا كبی ذلون مجھ ویب

ون م سبة   وتك ة بالن ر مجدی ة غی ة التعلیمی صلة العملی ح

ي               دل عل د ی ذا ق تعلم وھ لتقییم الأداء من حیث مستوي ال

دفع         شد وال اء وال سك الم ي م ین عل درة المتعلم دم ق ع

  .بصورة صحیحة وعدم القدرة علي الإحساس بالماء 

ي        تطلاعیة عل ة إس احثین بدراس ام الب م ق ن ث وم

) ١٢٤(بلغ عددھم   مبتدئ السباحة في محافظة الدقھلیة      
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ین         درة المتعلم ھ مدي ق مبتدئً وكان ھدف الدراسة معرف

صورة صحیحة       رجلین ب ذراعیین وال علي أداء حركات ال

م      ستوي ادائھ سباحة م ي ال ي أن متعلم فرت عل د أس وق

  .متوسط وغیر متناسب مع الجھد المبذول 

وث      ي البح احثین عل لاع الب لال إط ن خ وم

سباحة وج   ال ال ي مج ات ف رك  والدراس ة التح د أن نظری

ي       دریس ف بالرفع أستخدمت في بحوث قلیلة في مجال الت

ة           ذة النظری ا وجد أن ھ الاطلاع علیھ سباحة الفراشة  وب

ع    ي رف ث أدت ال سباحین حی ي ال را عل أثیراً كبی ا ت لھ

ي       ویر الأداء الفن ذلك تط ي وك از الرقم ستوي الإنج م

  .وتصحیح الأخطاء الفنیة للسباحین في مجال التدریس

د      ھ ق ي ان ن ف شكلة تكم ضح أن الم بق یت ا س ومم

باحة       ین لاداء س ر متقن سباحة غی دئى ال ون اداء مبت یك

الفراشة   وأن سریان الماء حول أجزاء الجسم المتحرك        

وة         د ق ة تولی ھ إمكانی دین ل وبصفة خاصة الذراعیین والی

ي              ستخدم ف سباح  وت ذلھا ال ي یب وي الت ب الق أخري بجان

ل أن ت سم ب ك الج ي  تحری یاً ف ب دوراً أساس وة تلع ك الق ل

ع      وة الرف رف بق ي تع ة وھ وي المحرك ل الق عم

ن   سباح م سم ال ك ج ي تحری ساھم ف درودینامیكي وت الھی

د        ذا فق سباحة ، ل م ال ة تعل ي عملی ستوي ف ق م ل تحقی أج

ة           ى لنظری رأى الباحثین ضرورة تطبیق البرنامج التعلیم

ھ    سباحة ومعرف یم ال ال تعل ى مج الرفع ف رك ب دي التح م

  .تأثیرھا علي مستوي تعلم سباحة الفراشة 

  أهمية البحث :  ًثالثا

     د طح الی ي س اء عل ضغط الم ساس ب ة الاح تنمی

ستوى      سن  م ادة تح ي زی ؤدي ال ا ی رجلین مم وال

  .الاداء

      صحیح ت ال ة التوقی ي تنمی دئین عل ساعدة المبت م

  .لضربات الذراعیین والرجلین

   ي ضغط عل ي ال اظ عل دئین الحف یم المبت دتعل    الی

ل     رك داخ وة تح ر ق د أكب ة لتولی رة ممكن ول فت  أط

  .الماء

  :هدف البحث  : ًرابعا

امج     أثیر برن ي ت رف عل ي التع ث إل دف البح یھ

ارات         ي المھ الرفع عل رك ب تعلیمى باستخدام نظریة  التح

سباحة          راعم ال ة لب الفنیة ومستوى الأداء لسباحة الفراش

  :وذلك من خلال التعرف علي 

 تخدام أثیر اس ارات  ت ى المھ ي عل امج التعلیم  البرن

ى     ة عل سباحة الفراش ة ل رات البدنی ة والمتغی الفنی

  . المجموعة التجریبیة والضابطة

    ارات ي المھ ي عل امج التعلیم تخدام البرن أثیر اس ت

ضابطة    ة ال ي المجموع ة عل سباحة الفراش ة ل الفنی

  .والتجریبیة 

 رق رح     الف ى المقت امج التعلیم تخدام البرن ین اس  ب

تبع على المھارات الفنیة لسباحة الفراشة على والم

  .المجموعة الضابطة والتجریبیة 

  :فروض البحث: ًخامسا

            دیین ین البع ین القیاس صائیاً ب ھ إح روق دال توجد ف

ة  ة (للعین ضابطة –التجریبی رات ) ال ى المتغی ف

ة     صالح المجموع ة ل سباحة الفراش ة ل البدنی

  .التجریبیة 

         ی صائیا ب ھ اح روق دال دیین   توجد ف ین البع ن القیاس

ة  ة (للعین ضابطة –التجریبی ر  ) ال ى المتغی   ف

ة     صالح المجموع ة ل سباحة الفراش ارى ل المھ

  .التجریبیة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :مصطلحات البحث : ًسادسا

 التحرك بالرفعنظرية :  

ر   بري عم د ص ذكر محم ة  )  م٢٠٠١(وی ي إتاح ھ

سریان الماء حول أجزاء الجسم المتحرك وبصفة خاصة      

 وھي تلعب دوراً اساسیا في عمل القوة الذراعین والیدین

ع   وة الرف رف بق اء وتع ي الم سباح ف ة لل المحرك

سبي           سریان الن الھیدرودینامیكي فھي قوة تتولد نتیجة ال

سم    ك ج ي تحری ساھم ف سم وت زاء الج ول أج اء ح للم

  )٨٣ : ٢٩(.  السباح 

  إجــراءات البحث: ًسابعا

  منهج البحث:  

نھج التج     احثین الم وعتین   استخدموا الب ى لمجم ریب

یات   اع القیاس ابطة بإتب رى ض ة والأخ داھما تجریبی إح

  ).التجریبیة و الضابطة( ألبعدیھ للمجموعتین 

  :مجتمع وعينة البحث 
 مجتمع البحث:  

یم         دارس تعل ین بم ل مجتمع البحث من المتعلم تمث

ددھم    الغ ع ي والب صورة الریاض تاد المن سباحة بإس ال

  ) .م ٢٠٠٨(،) م٢٠٠٧(متعلم من موالید ) ٨٠(

 عينة البحث:  

ا      ة قوامھ ار عین م اختی ون   ) ٥٠(ت تعلم یمثل م

تاد     ادي إس سباحة بن یم ال دارس تعل ي م شتركین ف الم

، بالطریقة العمدیھ من مجتمع البحثالمنصورة الریاضي 

ساویتین       وعتین مت ى مجم شوائیا إل سیمھم ع م تق وت

ھ      ل مجموع تبعاد    ) ٢٥(ومتكافئتین قوام ك م اس تعلم وت م

 :متعلمین لعدم انتظامھم في التدریب وھي كما یلي )١٠(

  موعة التجريبيةا: 

ا   امج  ) ٢٥( قوامھ ق البرن م تطبی تعلم ، وت م

  . التعلیمي المقترح لتمرینات التحرك بالرفع علیھم

  موعة الضابطةا: 

ا   امج  ) ٢٥( قوامھ ق البرن م تطبی تعلم ، وت م

سباحة بن      یم ال تاد  التقلیدي المستخدم بمدارس تعل ادي إس

 .المنصورة الریاضي 

  :وقد اختاروا الباحثین ھذه العینة للأسباب الآتیة 

 .جمیع أفراد العینة مبتدئین في تعلم  سباحة الفراشة  -

ضج      - ا الن جمیع أفراد العینة في مرحلة نمو واحدة فیھ

 .العقلي والحركي متقارب 

ة           - د عملی توافر الإمكانات وعوامل الأمن والسلامة عن

 .التعلم 

  .الباحثین الثلاثة معلمة سباحة بنفس النادي  -

  موعة الاستطلاعيةا:  

متعلم من مجتمع البحث وخارج العینة ) ٢٠(قوامھا 

  .الأساسیة
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  )١(جدول 

  توصيف مجتمع وعينة البحث 

  النسبة المئویة  العدد  العینة  الوصف  م

  %٣١٫٢٥  ٢٥  المجموعة الضابطة  ١

  المجموعة التجریبیة  ٢
  الأساسیة

٣١٫٢٥  ٢٥%  

  %٢٥  ٢٠  استطلاعیة  العینة الاستطلاعیة  ٣

   %١٢٫٥  ١٠  المتعلمون المستبعدون  ٤

  %١٠٠  ٨٠ إجمالي مجتمع البحث   ٦

أن عدد أفراد المجموعة   ) ١(یتضح من جدول رقم     

ضابطة  سبة ) ٢٥(ال تعلم بن ع  %) ٣١٫٢٥(م ن مجتم م

ة      ة التجریبی راد المجموع دد اف ث ، وان ع ) ٢٥(البح

تعلم سبة م ث   %)  ٣١٫٢٥( بن ع البح ن مجتم م

ستبعدون  ون الم سبة ) ١٠(والمتعلم وان %) ١٢٫٥(بن

تطلاعیھ   ھ ألاس راد ألمجموع دد أف سبة  ) ٢٠(ع تعلم بن م

  .من مجتمع البحث%) ٢٥(

  :إعتدالية توزيع عينة البحث

قام الباحثین بأجراء القیاس القبلي وذلك للتأكد من        

ي     ت المنحن ث تح ة البح راد عین وع أف ي  وق دالي ف ألاعت

ات    د المجموع د تحدی ا بع م اختیارھ ي ت رات الت المتغی

اتین        ي ھ الرفع ف رك ب ي التح ة عل ضلیة العامل الع

ة المساھمة          رات البدنی ك المتغی د ذل السباحتین  وحدد بع

د        رض بع راء ،وع ضلات بواسطة الخب ل ھذه الع ي عم ف

د               رأي لتحدی تطلاع ال ھ إس ا أسفر عن ذلك علي الخبراء م

 : وھي . التي تعمل علي تنمیتھا التمرینات

 - مسطح الجسم- الوزن - الطول–العمر الزمني  (  

رجلین ضلات ال وة ع ر-ق ضلات الظھ وة ع ھ - ق  مرون

رجلین    - مرونھ مفصل القدم   -الكتفین )  القدرة العضلیة لل

 . 

  وسائل وأدوات جمع البيانات  :ًثامنا

  أدوات وأجهزة القياس:  

 .لمنصورة حوض السباحھ بنادي الشعب با -

 ) .بالسنتیمتر(لقیاس الطول : جھاز الرستامیر  -

 ) .بالكیلو جرام(میزان طبي لقیاس الوزن  -

دینامومیتر    - رجلین     : جھاز ال ضلیة لل وة الع اس الق لقی

 ) .نیوتن ( والظھر 

  .) من الثانیھ٠٫٠١ب (ساب الزمن لح: ساعة إیقاف  -

ردد     - دیو ذات ت امیرا فی صویر أداء  : ث /ك١٠٠ك لت

 ).البعدي (عتین التجریبیھ و الضابطة المجمو

 .شریط قیاس لقیاس مرونھ القدم  -

 .عصا مدرجھ لقیاس مرونھ الكتفین  -

 . استك مطاط -جرام ٤٠٠ ثقل- صافره -أقماع -

  .ألواح طفو وزعانف  -



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  .استمارات جمع البیانات  -

ات   - د تمرین راء لتحدی تطلاع رأى الخب تمارات اس اس

  .التحرك بالرفع قید البحث

تمار - رات  اس ات المتغی ات قیاس سجیل درج ات لت

 . الانثروبومتریة

 .استمارات النجوم  لتسجیل مستوي الأداء المھاري  -

  الاختبارات:  

  الاختبارات البدنیة الخاصة بعینة البحث التي تقیس

 . الصفات البدنیة لتجانس وتكافؤ مجموعتي البحث

  قياس مستوى الأداء الفنى:  

اس الأدا    وم لقی ارات النج تم    اختب ث ی ارى حی ء المھ

ارى  صویر الأداء المھ ي  ت ف عل باحتي الزح ي س لمتعلم

ر   بطن والظھ شریط     ال رض ال تم ع دیو وی امیرا فی بك

ى أن      سرعات ، عل المسجل بواسطة جھاز فیدیو متعدد ال

ل    ل أداء ك ین  بتحلی وم المحكم رعمیق ة  ب ي عین    ف

یم   ة   البحث على حدة بواسطة استمارة تقی ارات النجم  مھ

  . الاولي

ق    سباحة بتطبی صرى لل اد الم اطق الإتح وم من وتق

ھذه الإختبارات على جمیع البراعم فى أنحاء الجمھوریة     

ى         اجحین ف سماح للن ن ال ى یمك وضرورة النجاح فیھا حت

  .الإشتراك فى المنافسات والبطولات الرسمیة المختلفة

را            ة نظ صداقیة عالی وقد إكتسبت ھذه الإختبارات م

ذ ع   اح من ا بنج ـق ٢٠٠٢ام لتطبیقھ ع مناط ى جمی م ف

الإتحاد المصرى للسباحة وبالتالى یمكن مناسبة تطبیقھا   

  .فى الدراسة الحالیة 

  :الدراسات الاستطلاعية :ًتاسعا

ى        تطلاعیة عل ة الاس إجراء الدراس قاموا الباحثین ب

متعلمي إستاد المنصورة  من متعلمین )٢٠(عینة قوامھا 

 یة في الفترة من  ومن خارج عینة البحث الأصل الریاضي

  :  وذلك بھدف ٢٢/٥/٢٠١٦ إلى ١٨/٥/٢٠١٦

التأكد من صلاحیة الأدوات و الأجھزة المستخدمة في     -

  .قیاسات البحث 

ث و       - ة بالبح ات الخاص راء القیاس اكن  إج ز أم تجھی

  .الأماكن الخاصة بتطبیق البرنامج 

ي    - رف عل ي و التع امج التعلیم تخدام البرن ب اس تجری

درات  بتھ لق دي مناس م  م دي فھمھ ین وم  المتعلم

 .واستیعابھم لھ 

  .تجنب ما یستجد من مشكلات عند تطبیق البرنامج  -

  .اختیار السادة المساعدین -

دافھا        - ق أھ ي تحقی ة ف ذه الدراس ائج ھ  وقد أسفرت نت

  .من حیث  

ل   - ستخدمة مث زة والأدوات الم لاحیة الأجھ از ص جھ

 الدینامومیتر والمیزان الطبي وجھاز الرستامیتر 

ات دون         تحدی - د القیاسات وترتیبھا لسھولھ اخذ القیاس

از        ل جھ اس لك ات قی د محط صعوبات عن طریق تحدی

 .والغرض منھ 

ذ     - ة أخ صحیح وكیفی اس ال ة القی ساعدین كیفی م الم فھ

 .نتیجة القیاس 

تیعاب       - ي اس ین عل درة المتعلم تبین من ھذة الدراسة ق

 .تمرینات التحرك بالرفع 
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  :ج التعليمي المقترح خطوات تصميم البرنام: ًعاشرا

  :الملامح العامة للبرنامج 

ة    - سباحة الفراش الرفع ل رك ب ات التح ذ تمرین تم تنفی ی

زء الرئیسي          د الج ة بع على أفراد المجموعة التجریبی

  .ضمن البرنامج المطبق للمتعلمین 

الرفع          - یتراوح حجم الجزء الخاص بتمرینات التحرك ب

 . ق ٥٤٠خلال الوحدات التعلیمیة الي 

ي      من -  خلال المسح المرجعي والدراسات المرجعیة الت

أستطاعت الباحثة الحصول علیھا تمكنت من الوقوف    

 -:على ما یلي 

بوع وعدد الوحدات      ١٣ – ٥مدة البرنامج ما بین    -  أس

 وحدة وقد أستقرت  ٤ -٢التعلیمیة الأسبوعیة ما بین     

امج     ابیع  ٦الباحثة على أن تكون مدة البرن ھر  ( أس ش

صف  دد ال) ون ة ع دات التعلیمی ع  ١٨وح دة  بواق  وح

   وحدات أسبوعیا ٣

اء     - ارج الم الرفع خ رك ب ات التح دد تمرین ) ٣٠( ع

 . تمرین تم اختیارھم من خلال أراء الخبراء

تمرین ) ٤٠(عدد تمرینات التحرك بالرفع داخل الماء  -

  .تم اختیارھم من خلال أراء الخبراء

الرف          - رك ب ات التح ي أداء تمرین ع من  مراعاة التدرج ف

 .البسیط إلي المركب 

ستخدمة   - و   ( الأدوات الم وح الطف انف  –أل  –  زع

 )مثبت قدمین –جرام ٤٠٠ ثقل –استیك مطاط 

ة     - لال الباحث ن خ شرح م وذج وأداء ال اء النم تم أعط ی

 والمساعدین 

  : خطوات إعداد البرنامج التعليمي 

وي        - راء تحت أعد الباحثین استمارة استطلاع رأي الخب

 التحرك بالرفع الخاصة بسباحة الزحف   على تمرینات 

علي الفراشة بعد الإطلاع على المراجع و الدوریات و 

ة      ت ( شبكة المعلومات الدولی د اخذ أراء     ) الإنترن وبع

  . الخبراء 

ي      - راء إل تطلاع رأي الخب توصل الباحثین من خلال اس

د     اء  ولق ل الم رین داخ اء و تم ارج الم رین  خ تم

سبة لا ت   ث بن ضى الباح ن  ارت ل ع ن آراء % ٧٥ق م

ول راء ح ة الخب الرفع الخاص رك ب ات التح   تمرین

 .بسباحتي الزحف علي البطن والظھر

ة     - ة التجریبی ي للمجموع امج التعلیم ع البرن م وض ت

حیث أشتمل برنامج المجموعة التجریبیة على الجزء    

الرفع    رك ب ات التح اص بتمرین رح والخ   المقت

تمل برنا     د أش ضابطة فق ة ال ا المجموع ا أم   مجھ

على محتوي التعلیم التقلیدي من خلال تجزئة المھارة 

ي        ساوي ف ع الت دة م ى ح زء عل ل ج یم ك   وتعل

الزمن والأھداف ولكن الاختلاف یظھر في المحتویات   

  .فقط 

  :الهدف العام من البرنامج 

تخدام   ة باس باحة الفراش ستوي أداء س سین م تح

ة التجریب  ة للمجموع الرفع الخاص رك ب ات التح ة تمرین ی

ق    ن طری ضابطة ع ة ال ة للمجموع ة التقلیدی وبالطریق

  :الخطوات التالیة

ي          - تعلم ومساعدتھ عل الرفع للم رك ب تنمیة حاسة التح

 . تنمیة الإحساس بضغط الماء علي سطح الید



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ن       - ة ع ة الناتج ساس بالمقاوم تعلم بالإح سماح للم ال

 .وجود الجسم أسفل سطح الماء

ت     - ة التوقی ي تنمی تعلم عل ساعدة الم صحیح م ال

 .للضربات

  .الحفاظ علي الضغط علي الید لأطول فترة ممكنھ -

  :بناء البرنامج 

 وحدات ٣  اسابیع  بواقع ٦ ھي مدة تنفیذ البرنامج

دات    الي الوح صبح إجم بوعیا لی زمن  ١٨أس ده ال  وح

  :موزعة كالأتي ) دقیقة٦٠(المخصص للوحدة ھو 

  )٢(جدول رقم 

  )للمجموعة التجريبية(يمية التوزيع الزمني لمحتوي الوحدة التعل

  

 ق١٠ إحماء

 ق٣٠ الجزء الرئیسي

 ق١٥ تمرینات التحرك بالرفع

 ق٥ تھدئة

  ق٦٠  اجمالى

  )٣(جدول رقم 

  )للمجموعة الضابطة(التوزيع الزمني لمحتوي الوحدة التعليمية 

  

 ق١٠ إحماء

 ق٤٥ الجزء الرئیسي

 ق٥  تھدئة

  ق٦٠  اجمالى 
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  )٤(جدول رقم 

  التوزيع الزمني لمحتوي الوحدات التعليمية بالبرنامج
   

  إتقان ضربات الرجلین داخل الماء  ١/٦/٢٠١٦: من 
 ٥/٦/٢٠١٦: إلي  تعلیم حركة الذراعین خارج وداخل الماء

  الأول

  اخل الماء إتقان حركة الذراعین د ٨/٦/٢٠١٦:  من 
 ١٢/٦/٢٠١٦: إلي  تعلم مھارة اخذ النفس والتوافق

  
  الثانى

 تعلم التوافق الجید والبدء لسباحة الفراشة  ٢٠١٦ /٦ /١٥من 

 ٢٠١٦/ ٦/ ١٩:الي 

  
  الثالث

سباحة     ٢٠١٦ /٦ /٢٢:من  اء ل ل الم ارج وداخ رجلین خ ربات ال ان ض ة واتق مراجع
 ٢٠١٦ /٦ /٢٦:الي  الفراشة 

  
  الرابع

 تعلیم ومراجعة حركة الذراعین داخل وخارج الماء   ٢٠١٦ /٧ /٦:من 

 ٢٠١٦ /٧ /١٠:الي 

  
  السادس 

 أتقان حركة الذراعین داخل وخارج الماء والتوافق لسباحة الفراشة  ٢٠١٦ /٧ /١٣:من 
 ٢٠١٦ /٢٦/٨:الي 

        
 السابع

  :اختيار المساعدين:الحادى عشر 

دارس  اخ ي م ن معلم ساعدین م احثین الم اروا الب ت

اتھم   ح بیان ي الموض صورة الریاض تاد المن سباحة بإس ال

، وقد تم إعلامھم بجوانب البحث وأھدافھ من    ) ٨(مرفق  

ة     ارات البدنی ة أداء الاختب اس وكیفی ات القی ث متطلب حی

صویر    ث وت د البح سمیة  قی ات الج ة والقیاس والمھاری

 عن تزویدھم بالمعارف الخاصة القیاسات البعدیھ ، فضلا

ئلة أو استفسارات         ة أس ي آی ة عل التي تمكنھم من الإجاب

  .توجھ إلیھن أثناء العمل 

   :الخطوات التنفيذية للبحث:الثانى عشر 

د زة     بع شروط والأجھ ة ال وافر كاف ن ت د م  التأك

ات    ة والقیاس ارات المھاری ة والاختب ارات البدنی للاختب

ق         ة لتطبی د البحث واللازم ة قی الأنثروبومتریھ للمجموع

  :البرنامج المقترح  قامت الباحثة بما یلي 

  القياس القبلي:  

اس   راء القی م إج وعتین ت لا المجم ي لك   القبل

  :فیما یلي

 البدنية المختارة قيد البحث الاختبارات . 

اء        وم الثلاث رة من ی ي الفت ك ف م  ٢٧/٥/٢٠١٦وذل

  . م ٢٩/٥/٢٠١٦إلي یوم الخمیس 

  تجربة البحث الأساسية:  

ي   دي عل امج التقلی ق البرن احثین بتطبی ام الب ق

المجموعة التجریبیة ، والبرنامج التعلیمي المقترح علي  

دة  ة  لم ة التجریبی ي) ٦(المجموع بوع ف ن أس رة م  الفت

م  حتي الثلاثاء الموافق  ١/٦/٢٠١٦یوم الأحد  الموافق     

ع ٢٦/٨/٢٠١٤ ة  ٣م  بواق بوعیا للمجموع دات أس وح

  :التجریبیة وذلك من خلال ما یلي 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  الخطة الزمنية لتدريس البرنامج :  

ث     ي بحی امج التعلیم داد البرن احثین بإع ام الب ق

 بواقع اسابیع) ٦( وحدة تعلیمیة لمدة ) ١٨(یشتمل علي 

ة ٣( دات تعلیمی بوع  ) وح ي الأس دة  ، ف ن الوح وزم

ة  ة) ٦٠(التعلیمی دول  ، دقیق ع  ) ١٣(وج ح التوزی یوض

  . الزمني للبرنامج التعلیمي المقترح

  )٥(جدول 

  تمرينات التحرك بالرفع التوزيع الزمني للبرنامج التعليمي المقترح باستخدام

  

 أسبوع) ٦( عدد الأسابیع

 وحدة تعلیمیة) ١٨( عدد الوحدات التعلیمیة

 وحدات تعلیمیة) ٣( عدد الوحدات التعلیمیة في الأسبوع

 دقیقة) ٦٠( زمن التطبیق في الوحدة الواحدة

  ق١٨٠ الزمن الكلي للإحماء

 ق٥٤٠ الجزء الرئیسى

 ق٢٧٠ تمرینات التحرك بالرفع

 ق٩٠ الزمن الكلي للختام

 دقیقة) ١٨٠( ق في الأسبوعزمن التطبی

 دقیقة) ١٠٨٠( الزمن الكلي لتطبیق البرنامج

  القياس البعدي:  

ام        رح ق امج المقت ق البرن ن تطبی اء م د الانتھ بع

د      سبت والاح ومي ال دي ی اس البع إجراء القی احثین ب الب

ق  وعتین    ٣١،٣٠/٨/٢٠١٤المواف ن المجم لا م م لك

لال    ن خ روف م نفس الظ ضابطة ب ة وال ار التجریبی اختب

صري      اد الم ل الاتح ن قب وع م ة الموض ة الثانی النجم

باحة     ستوي أداء س اس م وعتین لقی سباحة للمجم لل

  .الفراشة قید البحث
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 .عرض النتائج : الثالث عشر 

  الضابطه والتجريبة للمتغيرات البدنية لسباحة الفراشة للمجموعة عرض نتائج القياسات البعديه.  

 )٦(جدول

   القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغير المهارىدلالة الفروق بين

 ٢٥=ن

  
 

    
 

 ٧٫٧٤٦ ٠٫٤٣٦ ١٫٧٦٠ ٠٫٤٣٦ ٠٫٧٦٠ وضع الراس

 ٩٫٣٣٣ ٠٫٣٧٤ ١٫٨٤٠ ٠٫٤٥٨ ٠٫٧٢٠ وضع الزراعین والیدین عند الدخول

 ٩٫٨٩٩ ٠٫٤٣٦ ١٫٧٦٠ ٠٫٤٩٠ ٠٫٣٦٠ رفقین والیدین عند الشدمرحلة الشد ووضع الم

 ٦٫١٨٦ ٠٫٥٨٣ ١٫٥٦٠ ٠٫٥١٠ ٠٫٥٢٠ مرحلة الدفع والتسارع

 ٤٫٦١٩ ٠٫٧٠٠ ١٫٨٦٠ ٠٫٥١٠ ٠٫٥٢٠ رجوع الزراعین مفرودة

اول 

٢٥ 

 متر

 ٥٫٤٧٧ ٠٫٨١٦ ١٫٤٠٠ ٠٫٥٠٠ ٠٫٤٠٠ الماء قن ملامسة لسطحالتنفس كل دورتین بالذراعین والذ

 ٤٫٧٤٥ ٠٫٧٧٩ ١٫٣٤٠ ٠٫٤٩٠ ٠٫٣٦٠ ربتین رجلین مع كل دوره بالذراعینض

 ٦٫٧٢٥ ٠٫٦٥٣ ١٫٥٢٠ ٠٫٥٠٠ ٠٫٤٠٠ مقدار انثناء الركبتین

 ٩٫٤٤٨ ٠٫٤٣٦ ١٫٧٦٠ ٠٫٤٧٦ ٠٫٦٨٠ وضع القدمین والاصابع للداخل

 ٦٫٢٦٣ ٠٫٧١٤ ١٫٤٨٠ ٠٫٥٠٠ ٠٫٤٠٠ توقیت ضربات الرجلین

 ٦٫٣٥٤ ٠٫٤٧٦ ١٫٦٨٠ ٠٫٥٨٣ ٠٫٥٦٠ توقیت التنفس

ثانى 

 متر٢٥

 ٦٫٦٠٨ ٠٫٥١٠ ١٫٨٢٠ ٠٫٤٩٠ ٠٫٦٤٠ توقیت اول ضربھ وثنائى ضربھ بالرجلین

 ٥٫٤٧٧ ٠٫٦٥٣ ١٫٤٨٠ ٠٫٥١٠ ٠٫٤٨٠ متر٥النھایة بسرعھ واللمس القانونى اخر  النھایة

 ٢٤٫٨٠٦ ٢٫٠٥٩ ٢١٫٤٦٠ ١٫٨١٨ ٦٫٨٤٠ المجموع

  دال =*    ٢٫٠٦٩) = ٠٫٠٥(قیمة ت الجدولیة عند مستوى المعنویة 

ین     ) ٦(یوضح جدول    صائیا ب ھ اح روق دال وجود ف

صالح    ة ل ة التجریبی دى للمجموع ى والبع ین القبل القیاس

ث       ث حی د البح اري قی ر المھ ي المتغی دى ف اس البع القی

د     ) ت(كانت قیم    ة عن المحسوبھ اعلى من قیمتھا الجدولی

   ٠٫٠٥مستوى المعنویة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 )٨(جدول 

 لبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغير المهارىدلالة الفروق بين القياسين ا

  ٢٥=٢ن=١ن
  

 
    

 

 ٤٫٦٨٨ ٠٫٤٣٦ ١٫٧٦٠ ٠٫٤٠٨ ١٫٢٠٠ وضع الراس

 ٨٫١٦٤ ٠٫٣٧٤ ١٫٨٤٠ ٠٫٢٧٧ ١٫٠٨٠ وضع الزراعین والیدین عند الدخول

 ٦٫٤٤١ ٠٫٤٣٦ ١٫٧٦٠ ٠٫٥٢٦  ٠٫٨٨٠ ضع المرفقین والیدین عند الشدمرحلة الشد وو

 ٤٫٧٩٦ ٠٫٥٨٣ ١٫٥٦٠ ٠٫٤٧٣ ٠٫٨٤٠ مرحلة الدفع والتسارع

 ٢٫٩٣٠ ٠٫٧٠٠ ١٫٨٦٠ ٠٫٤٧٣ ٠٫٨٤٠ رجوع الزراعین مفرودة

 ٢٥اول 
 متر

التنفس كل دورتین بالذراعین والذقن ملامسة 
 ٢٫١٢٦ ٠٫٨١٦ ١٫٤٠٠ ٠٫٤٥٥ ١٫٠٤٠ لسطح الماء

 ٢٫٢٧٠ ٠٫٧٧٩ ١٫٣٤٠ ٠٫٣٥١ ١٫٠٤٠ ضربتین رجلین مع كل دوره بالذراعین

 ٢٫٥٤٠ ٠٫٦٥٣ ١٫٥٢٠ ٠٫٤٤٠ ١٫١٢٠ مقدار انثناء الركبتین

 ٥٫٨٤٣ ٠٫٤٣٦ ١٫٧٦٠ ٠٫٥٧٢ ٠٫٩٢٠ وضع القدمین والاصابع للداخل

 ٢٫٧٦٦ ٠٫٧١٤ ١٫٤٨٠ ٠٫٦١١ ٠٫٩٦٠ توقیت ضربات الرجلین

 ٥٫٤٢١ ٠٫٤٧٦ ١٫٦٨٠ ٠٫٤٠٨ ١٫٠٠٠ توقیت التنفس

ثانى 
 متر٢٥

 ٢٫٢٨٣ ٠٫٥١٠ ١٫٨٢٠ ٢٫٠٦٢ ١٫٤٠٠ توقیت اول ضربھ وثنائى ضربھ بالرجلین

 ٣٫٢٢٠ ٠٫٦٥٣ ١٫٤٨٠ ٠٫٢٠٠ ١٫٠٤٠ متر٥النھایة بسرعھ واللمس القانونى اخر  النھایة

  ١٠٫٣٥٩ ٢٫٠٥٩ ٢١٫٤٦٠ ٢٫٤٤١ ١٣٫٧٢٠ المجموع

  دال =*    ٢٫٠١١ ) =٠٫٠٥(قیمة ت الجدولیة عند مستوى المعنویة 

ین        ین القیاس صائیا ب ھ اح روق دال د ف   یوج

ر            ي المتغی ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی البعدیین للمجم

ة    دى للمجموع اس البع صالح القی ث ل د البح اري قی المھ

المحسوبھ اعلى من قیمتھا ) ت(التجریبیة حیث كانت قیم 

ة  ستوى المعنوی د م ة عن ى ٠٫٠٥الجدولی دل عل ذا ی  وھ

وق ال  امج  تف اءة البرن د كف ة ویؤك ة التجریبی مجموع

سباحة    اص ب ي الخ ستوى الاداء الفن ي م دریبي ف الت

  .الفراشة

  .مناقشة النتائج : الرابع عشر 

  ــــين ــــه ب ــــات البعدي ــــشة دلالات القياس مناق
ــضابطة للقياســات  ــوعتين التجريبيــه و ال ام

  :البدنية لسباحة الفراشة 

وعت   ین المجم صائیا ب ھ اح روق دال د ف ین یوج

ي          ة  ف رات البدنی التجریبیة والضابطة في مستوى المتغی

ة   باحة الفراش رجلین (س ضلات ال وة ع ضلات  -ق وة ع  ق
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ر  ین -الظھ ھ الكتف دم - مرون صل الق ھ مف درة - مرون  الق

ث    ) .  العضلیة للرجلین    ة حی لصالح المجموعة التجریبی

د        ة عن ا الجدولی كانت قیمة ت المحسوبة اعلى من قیمتھ

ستوى الدلال   ة   ٠٫٠٥ة م وق المجموع د تف ذ یؤك  وھ

  .التجریبیة ویؤكد كفاءة البرنامج التجریبي 

سني      اتم ح دة ح ا یؤك ذا م ن   ) ١٩٩٢(وھ لا ع نق

وت     رد ھوخم ة )Geird Hovmot) 1990جی ،  أھمی

دة   درة لم ة وق سباحة ذات فعالی ي ال ضلیة ف وى الع الق

  .معینة أثناء الدورة الحركیة

بح        د ص اني  بالاضافة الى ما اكدة محم ال مع   ي وجم

راد   ) ١٩٩٥ (Mccloyعن ماكلوي       ) ١٩٩٨(  أن الأف

ة          الذین یتمیزون بالقوة العضلیة یستطیعون تسجیل درج

ل           ن من تحلی ث تمك ة، حی ة العام درة البدنی ي الق ة ف عالی

املي          ل الع لوب التحلی تخدام أس ة باس ة العام القدرة البدنی

ا  إلى القوة العضلیة والسرعة والتوافق البدني الع       ام، كم

أن ھناك أربعة أسباب  )Mathews)  1990یرى ماتیوز

دریبھا    ام بت باب الاھتم ضلیة وأس وة  الع ة الق ین أھمی تب

دارس  ذ الم د تلامی ة عن ھا وخاص ي.. وقیاس وة -:ھ الق

ة     ي تأدی يء أساسي ف وة ش سن المظھر،الق روریة لح ض

ة،      ة البدنی اس للیاق ازة،القوة مقی ة ممت ارات بدرج المھ

  اللیاقة الكلیة فالقوة تعكس 

درة     صر الق سبة لعن ذلك بالن زة  (وك وة الممی الق

سرعة اني ) بال ال مع بحي وجم د ص د محم ) ١٩٩٨( یؤك

 & Larson)  ١٩٩٥(أنھ اتفق كل من لارسون، ویوكم

Yocom  راج ى إخ درة عل ا الق ا بكونھ ى تعریفھ  ، عل

ارة       ) ١٩٩٠(أقصى قوة في أقصر وقت، كما نقلا عن ھ

Harre    ى      أنھ یعرفھا ب عل بكونھا قدرة الفرد في التغل

صر   ي عن ة وھ ة مرتفع رعة حرك تخدام س ات باس مقاوم

  مركب من القوة العضلیة والسرعة 

اني      ال مع بحى وجم د ص ن محم ل م د ك ا یؤك ( كم

لأداء      ) ١٩٩٨ ة ل درات الھام أن المرونة تعتبر إحدى الق

ام أداء        ا الع ي مفھومھ ي ف درة تعن ي ق ي، وھ الحرك

ا       الحركات إلى أقصى   ي مفھومھ ي ف ا تعن ا ،  كم مدى لھ

ن      ة م صل أو مجموع ك المف ى تحری درة عل دقیق الق ال

شتركة   ل ، أو الم دودھا    -المفاص ى  ح ة إل ي الحرك  - ف

 ) .١٦٣: ٣٣(     .   التشریحیة 

ویرى الباحثین أن ضیق مدى العمل على المفاصل        

یؤدى إلى إعاقة مستوى إظھار القوة والسرعة والتوافق 

دى الریا ق  ل ستوى التواف عف م ى ض ؤدي إل ا ی ي، كم ض

ضلة        ل الع ضلیة داخ اف الع ین الألی ضلي ب صبي الع الع

افض             ى إنخ ؤدي إل الي ی ذا بالت ضلات، وھ وكذلك بین الع

سیا     ببا رئی ون س ا یك را م ي الأداء وكثی صادیة ف الاقت

صلي       ة مف ة وخاص ضلات والأربط ابات الع دوث إص لح

  .الكتف والقدم في سباحة الفراشة

 ــــشة ــــين مناق ــــه ب ــــات البعدي  دلالات القياس
ـــسباحة  ـــضابطه ل ـــه و ال امـــوعتين التجريبي

  .الفراشة في مستوى الاداء المهارى

ین        صائیا ب ھ إح روق دال ود ف دول وج ح الج یوض

ستوى       اس م ي قی ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی المجم

رات    ب متغی ي اغل ة ف باحة الفراش ي س ارى ف الأداء المھ

 التجریبیة حیث كانت قیمة الاستمارة ولصالح المجموعة  

ستوى      د م ھ عن ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبة اعل ت المح

ة  ة      ٠٫٠٥الدلال ة التجریبی وق المجموع د تف ذا یؤك  وھ

  .ویؤكد كفاءة البرنامج التجریبي 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ي     ة ف ویرجعوا الباحثین تحسن المجموعة التجریبی

مستوي التعلم إلي أن الطریقة التقلیدیة لھا تأثیر ایجابي      

 مھارة سباحة الفراشة حیث تعتمد ھذة الطریقة علي تعلم

م            ة ، ث ارة المتعلم ة أداء المھ علي الشرح اللفظي لطریق

ین       ام المتعلم قیام المعلم بأداء نموذج لھذة المھارة ، وقی

تھا     ارة ، وممارس ذة المھ رار لھ ة والتك بالممارس

والتدریب علیھا ، كل ذلك أدي الي سھولة استیعاب وفھم 

  .علمھم سباحة الفراشة المتعلمین وت

ة   ة التجریبی وق المجموع احثین تف وا الب ا یرجع كم

رات  ي متغی ضابطة ف ة ال ن المجموع راس، ( ع ع ال وض

شد    ة ال دخول، مرحل د ال دین عن زراعین والی ع ال وض

دفع        ة ال شد، مرحل د ال دین عن رفقین والی ع الم ووض

ین           ل دورت رودةالتنفس ك والتسارع، رجوع الزراعین مف

الذقن ملامسة لسطح الماء، ضربتین رجلین     بالذراعین و 

ع   ركبتین، وض اء ال دار انثن ذراعین، مق ل دوره بال ع ك م

رجلین،   ربات ال ت ض داخل، توقی ابع لل دمین والاص الق

ربھ     ائى ض ربھ وثن ت اول ض نفس، توقی ت الت توقی

) متر ٥بالرجلین، النھایة بسرعھ واللمس القانونى اخر     

الرفع   لسباحة الفراشة نتیجة استخدام تم    رك ب رینات التح

والذي إنعكس علي تحسن مستوى التعلم لدیھن ، وكذلك      

ن   ة ع ة التجریبی سن المجموع احثین تح وا الب یرجع

المجموعة الضابطة إلي أن تمرینات التحرك بالرفع أثرت 

م             ي مستوي تعل ة عل ات التقلیدی بشكل أفضل من التمرین

  سباحة الفراشة 

لتجریبیة علي ومن ھنا یتضح أن تفوق المجموعة ا

ات     اص بتمرین امج الخ ببھ البرن ضابطة س ة ال المجموع

ي      ة عل ة التجریبی التحرك بالرفع ، حیث تفوقت المجموع

ة           اري لحرك ي مستوي الأداء المھ المجموعة الضابطة ف

الذراعین والرجلین وقد یرجعوا الباحثین ذلك إلي إحتواء 

یم  البرنامج المقترح علي تمرینات التحرك بالرفع في تع    ل

حركات الذراعین لما لھا حركات الذراعین والرجلین من        

سمح    ق ی ب وتواف ق ترتی ة وف باحة الفراش ي س ة ف أھمی

  .بالاستفادة بالقوى المحركة للجسم

د     صام محم ك ، ع ى البی ي فھم ده عل ا یؤك ذا م وھ

حیث أكدوا ان حركات ) م١٩٩٥(حلمي ، عادل النموري 

باحة الف   ي س رجلین ف ربات ال ذراعین وض ق  ال ة وف راش

.  بالاستفادة بالقوى المحركة للجسمترتیب وتوافق یسمح 

)١١٣ : ٢٢(  

سباحة الزحف         ي ل ل الأداء الفن تم تحلی ھ ی وحیث أن

ز      تم التركی ي ی سیة الت ر الرئی ا للعناص ر وفق ي الظھ عل

ربات             تعلم وھي وضع الجسم ، ض ة ال علیھا خلال عملی

ق        نفس ، التواف ذراعین ، والت ات ال ذا  الرجلین ، حرك  وھ

یتفق مع دراسة مع دراسة محمد محمود حسن الرشیدى    

د      ) م١٩٩٩( و المج دة أب ال جوی ھ من ارت الی ا اش ومع م

  )٤٠) (٣٦). (م٢٠٠٧(

 :الاستخلاصات :الخامس عشر

روض    داف والف ث والأھ ة البح وء عین ي ض ف

ھ    راءات العلمی ي الاج تنادا عل ث واس ھ بالبح الخاص

صل الیھ من نتائج المرتبطھ بموضوع البحث وما تم التو 

لوا           د توص صائیھ ، ق ات الاح ق والمعالج من خلال التطبی

  :الباحثین الي الاستخلاصات التالیھ

الرفع          - رك ب ات التح البرنامج التعلیمي باستخدام تمرین

قید البحث لھ تأثیر ایجابي علي تحسن مستوي اللیاقة 

 . البدنیة في المتغیرات البدنیة قید البحث
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الرفع        البرنامج التعلیم  - رك ب ات التحٍ ي باستخدام تمرین

قید البحث لھ تأثیر ایجابي علي تحسن مستوي الاداء    

 . الفني لدي سباحي الفراشة قید البحث

دیین    - یین البع ین القیاس صائیا ب ھ اح روق دال ود ف وج

صالح       ة ول ة التجریبی ضابطة والمجموع للمجموعة ال

رات        ي متغی ھ ف ھ التجریبی ة للمجموع ات البعدی القیاس

 ).القیاسات البدنیة قید البحث(

دیین    - یین البع ین القیاس صائیا ب ھ اح روق دال ود ف وج

صالح       ة ول ة التجریبی ضابطة والمجموع للمجموعة ال

رات        ي متغی ھ ف ھ التجریبی ة للمجموع ات البعدی القیاس

 ) .مستوى الاداء الفني(

  التوصيـــات :السادس عشر 

وع البحث         دم  بناءا علي الاستخلاصات الخاصھ بموض یق

  :الباحثین التوصیات التالیھ

رك         - ات التح تخدام تمرین تطبیق البرنامج التعلیمي باس

ف        ي مختل بالرفع الخاصة قید البحث علي المبتدئین ف

ي        ھ ف ن ایجابی ھ م ا حقق شباب لم ز ال ھ ومراك الأندی

 .النتائج التي تم التوصل الیھا 

الرفع      - رك ب ات التح ة بتمرین البرامج الخاص ام ب الاھتم

ا ل ي      لم الأداء الكل ق ب اط وثی ال وارتب ر فع ن اث ا م ھ

شكل       ة ب باحة الفراش ى س ام وعل شكل ع سباحة ب لل

 .خاص 

ري      - سباحات الاخ ة ال شابھھ لتنمی وث م راء بح إج

باستخدام تمرینات التحرك بالرفع حتي یمكن الرجوع      

 .لنتائجھا في رفع مستوي الأداء 

 

  :المراجع : السابع عشر 

  :المراجع العربية 
و ال -١ اح    أب د الفت د عب لا أحم سیولوجیا   : )١٩٩٣(ع ف

 .اللیاقة البدنیة ، دار الفكر العربى ، القاھرة 

و -٢ اح   أب د الفت د عب لا أحم دریب ) : م١٩٩٤(الع ت

 . القاھرة،يالسباحة للمستویات العلیا،دار الفكر العرب

یم    -٣ تخدام   :  )م٢٠٠١(أحمد محمود عبد الحك أثیر اس ت

اتج   ي ن یة عل دریبات الغرض باحة تعل الت م س

ة      شورة،كلیة التربی ر من ستیر غی الة ماج الظھر،رس

 .الریاضیة،جامعة المنوفیة

ب       -٤ ل رات سباحھ ، ط    ) : م١٩٩٨(اسامھ كام یم ال  ٣تعل

  .القاھره  ، دار الفكر العربى 

دین    -٥ ور ال د ن سید محم سید ال ة  ) :م٢٠٠٩(ال فاعلی

ى      ف عل باحة الزح تعلم س نظم ل لوب ال تخدام أس اس

ر( بطن والظھ دئین) ال ر  للمبت وراه غی الة دكت ، رس

ة             یة بورسعید ، جامع ة الریاض منشورة ، كلیة التربی

 .قناة السویس 

د   -٦ د عی داالله أحم ره عب امج  ) : م٢٠٠٧(أمی أثیر برن ت

م   ي تعل ي عل ب الآل از الحاس تخدام جھ ي باس تعلیم

ر      ستیر غی الة ماج بطن، رس ي ال ف عل باحة الزح س

ة   ات، جامع یة للبن ة الریاض ة التربی شورة ، كلی  من

 .حلوان

ب      -٧ امھ رات ولي، أس ین الخ ة ) : م٢٠٠١(أم التربی

 .، دار الفكر العربي، القاھرة٥الحركیة، ط

سید   -٨ افظ ال ال ح ان جم ھ ) : م٢٠٠٩(ایم اء برمجی بن

تعلیمیة معده بتقنیة الوسائط الفائقة وتأثیرھا في تعلم 

ھ    ة الایقاعی ات الفنی شریط بالتورین ارات ال ض مھ بع

الة       لطالبات كلیة التربیة ال    ا، رس ة طنط یة جامع ریاض



  
  
 
 

  
 

 
 

 

یة      ة الریاض ة التربی ر منشورة ،  كلی  ، ماجستیر غی

 .جامعة طنطا

دالقادر   -٩ د عب اروق محم ن ف امج  ) :م٢٠١٣(أیم برن

سباحة   ارى ل اء الأداء المھ صحیح أخط ى لت تعلیم

ى         ستوى الرقم ى الم ره عل بطن وأث ى ال ف عل الزح

ئین   ر منشورة      للسباحیین الناش الة ماجستیر غی ، رس

 .كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان 

سین   -١٠ اروق ح دین ف سام ال اثیر ) : م١٩٩٧(ح ت

ى   ائى عل ط الم ى الوس ھ ف تخدام الاوزان الخفیف اس

ارى           ھ والمستوى المھ تطویر بعض القدرات البدنی

ر منشورة ،      " فى السباحھ  ، رسالة ماجستیر ، غی

 .كلیة التربیة الریاضیة بنات ، القاھرة

ابر   -١١ د ج سكرى محم راھیم ال ة إب خیری

ع شأة    ) : م١٩٩٩(بریق اء ، من ات الم تمرین

  .ندریةالمعارف، الإسك

ات   -١٢ راھیم فرح م اب دریبي ) : م٢٠١٠(ری امج ت برن

للارتقاء باللأداء الفني لضربات الذراعین لسباحتي 

الرفع      رك ب ة التح ا لنظری ة وفق صدر والفراش ال

ي     ستوي الرقم ة الأداء والم ھ بمیكانیكی وعلاقت

ة      شورة ، كلی ر من وراه غی الة دكت ئین ، رس للناش

 .التربیة الریاضیة جامعة الاسكندریة

المنھاج في السباحة ، ) : ١٩٩٩(طارق محمد ندا     -١٣

 .المركز العربي للنشر ، القاھرة 

، المیكانیكا الحیویة) : م١٩٩٣(طلحة حسام الدین    -١٤

ي ،    ر العرب ة ، دار الفك ة والتطبیقی س النظری الأس

 .القاھرة

رون    -١٥ دین ،وآخ سام ال ھ ح م ) : م١٩٩٨(طلح عل
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