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‌الممخص

 عمى المساعدة الأدوات بعض باستخدام تدريبي برنامج أثر إلى التعرف الدراسة ىدفت
 أجريت حيث الوطنية، النجاح جامعة طلبب لدى الظير وسباحة الحرة السباحة في الأداء تحسين
 خضعت إحداىما مجموعتين، إلى عشوائياً  تقسيميم تم طالبا، (20) من مكونة عينة عمى الدراسة
 الأدوات، استخدام دون التدريبي لمبرنامج خضعت والأخرى الأدوات، باستخدام التدريبي لمبرنامج
 تصميم في التجريبي المنيج الباحث واستخدم طلبب، (10) من مجموعو كل تكونت حيث

 .وأىدافيا الدراسة ىذه لطبيعة لملبءمتو نظراً  التجريبيتين، المجموعتين

 الاجتماعية لمعموم الإحصائية الحزمة باستخدام الإحصائي التحميل نتائج أظيرت وقد
(SPSS) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود (α‌≤ 0.05) القبمي القياسين بين 

 :متغيرات عمى وذلك البعدي، القياس ولصالح الأدوات، باستخدام التدريب مجموعة لأفراد والبعدي
 حيث البطن، عمى الإنزلاق في الرجمين وضربات الظير، عمى الإنزلاقو البطن، عمى الإنزلاق
 كما .التوالي عمى (٪50.8 ٪،209 ٪،88.4) إلى وصل تحسن معدل المتغيرات تمك حققت
 بين (α‌≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم النتائج أظيرت
 :متغيرات عمى وذلك ،المساعدة الأدوات باستخدام التدريب مجموعة لأفراد والبعدي القبمي القياسين
 تمك حققت حيث م،(25) الظير حةاسبو ،م(25) الحرة السباحةو الظير، عمى الرجمين ضربات
 .التوالي عمى (٪17.9 ٪،25.1 ٪،42.1) إلى وصل تحسن معدل المتغيرات



 ش‌

 (α‌≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود أيضاً  النتائج وأظيرت
 في المساعدة الأدوات استخدام دون التدريب مجموعة أفراد لدى والبعدي القبمي القياسين بين

 .(البطن عمى الإنزلاق في الرجمين وضربات الظير، عمى والإنزلاق البطن، عمى الإنزلاق :متغيرات

 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود إلى الدراسة نتائج أشارت كما
(α‌≤ 0.05) باستخدام التدريب مجموعة ولصالح الدراسة، مجموعتي أفراد بين البعدي القياس في 

 وضربات الظير، عمى الإنزلاقو البطن، عمى الإنزلاق :متغيرات عمى وذلك المساعدة، الأدوات
 إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم إلى النتائج أشارت فيما ،البطن عمى الإنزلاق في الرجمين

 عمى وذلك التجريبيتين، المجموعتين أفراد بين البعدي القياس في (α‌≤ 0.05) الدلالة مستوى عند
 وقد ،م(25) الظير سباحةو م،(25) الحرة السباحةو الظير، عمى الرجمين ضربات :متغيرات
 .السباحة اتميار في الأداء تحسين في المساعدة الأدوات بعض استخدام بضرورة الباحث أوصى

 :الهفتاحية الكمهات

 (25) الحرة السباحة الظير، عمى الرجمين ضربات البطن، عمى الزحف الزعانف، الطفو، لوحات
.متر
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 الأول الفصل

 وأىميتيا الدراسة مقدمة
  المقدمة -

  الدراسة مشكلة -

  الدراسة أهمية -

  الدراسة أهداف -

 الدراسة فروض -

 الدراسة حدود -

 الدراسة مصطلحات -
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 الأول الفصل

 وأىميتيا الدراسة مقدمة

 :المقدمة

 والإغريق اليدماء، الفراعنة مارسيا فيد الانسان، وجود منذ التاريخ عبر السباحة عرفت
 كل يتعمميا إجبارية السباحة كانت الإسبارطي، المجتمع وفي الحربية، معاركيم في مارسوىا الذين
 الحربي، العتاد كامل مع الأنيار لاجتياز السباحة عمى جيوشيم يدربون فكانوا الرومان وأما طفل،
 أضاف كما (.2012) الحشحوش ذلك إلى أشار كما عسكرية لأغراض السباحة استأدموا حيث

 مارسيا كما التاريخ، قبل ما عور منذ أشكاليا بمأتمف مورست السباحة أن (2011) الكروي
 .لمغرق وتفاديا الأأطار، من واليروب الويد أجل من البدائي الإنسان

 وازدادت ممحوظ، بشكل أوروبا في تنتشر السباحة بدأت عشر، الثالث اليرن بداية ومع 
 الناس معرفة وزادت السباحة، تعميم أماكن من العديد ظيرت حيث المجتمع، في وقيمتيا أىميتيا

 ونمان نيكولاس لمكاتب "السباحة في محادثة" بعنوان لمسباحة تعميمي كتاب أول ودر كما .بيا
(Nikolas Winman) بداية ومع .الودر سباحة في الجسم حركة فيو شرح الذي م(1538) عام 

 في لتنفيذىا تمييداً  أولاً  الأرض عمى السباحة حركات لتعميم طريية ظيرت عشر التاسع اليرن
 في وأاوة اليرن ذلك من الثاني النوف في لموجود تظير السباحة إتحادات بدأت كما الماء،
 البارودي،) الأخرى المائية والألعاب السباحة تطور في فعال أثر الإتحادات ليذه وكان أوروبا،
 (.2000 عبدة،

 عنو الله رضي الأطاب بن عمر الأميفة عن ورد إذ السباحة، تعمم عمى الإسلام حثَّ  وقد
 السباحة أىمية إلى الإشارة من بد لا ىنا ومن ".الأيل وركوب والرماية السباحة أولادكم عمموا" قولو
زدياد اليدم، منذ  في يكن فمم الوحيحة، بالطرق وتعميميا تعمميا وضرورة ىذا يومنا في الأىمية وا 

 والتعميم، بالممارسة السباحة يتعممون الناس وكان السباحة، حركات أداء في ثابتة قواعد السابق
 والسباحة والظير الودر عمى السباحة عرفت ثم والكمب، كالضفدع الماء في الحيوانات وتيميد
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 مأتمفة، ارتفاعات من بالماء واليفز (الغوص) الماء تحت السباحة أيضاً  وعرفت الفراشة، بطريية
 فوق السباحة في السرعة أو مسافة، أكبر قطع منيا الغاية وكانت وجماعات، أفراداً  الناس وتنافس
 قانون ولا لمتنافس، أاوة فنية قواعد الشعبية لمسباحة وليس .بالماء اليفز أو الماء تحت أو الماء
 وأقيمت ،(1890) العام من إبتداء والانتشار بالتطور السباحة بدأت أن إلى المشاركون، بو يمتزم

 بدأ الحين ذلك ومنذ ،(1899) عام وقوانين قواعد يحكميا كان التي لمسباحة الأولى المسابية
 (.2004 وآخرون، زكي) الصحية بالطرق السباحة حركات يطور الإنسان

 فييا ييل بطريية السباحة يأرج الإنسان أأذ الحركة، عموم وأاوة العموم تطور ومع 
 ليا وأوبح الرياضة ىذه طورت حتى المستغرقة، والسرعة الميطوعة بالمسافة ميارنة المبذول الجيد
 بالتطور السباحة بدأت والتكنولوجي العممي التطور ومع (.2012 الحشحوش،) متعددة أنواع

 وأوبح المتيدمة، الدول بعض في والحكومية الأاوة المدارس في تُدرَّس أوبحت حتى والانتشار،
 الرياضية التربية كميات في وخاصة الجامعات، في وتُدرَّس كما المنازل، في المسابح ينشؤون الناس
 ميارات لتعميم والأساليب الطرق من العديد ظيرت كما ،آأر مساق أي شأن شأنو كمساق
 .السباحة

 في التكنولوجي التقدم مظاىر أىم من أن (2003) ولبيب الحميد عبد من كل ويؤكد
 الكثير دفع في الأثر عظيم لو كان مما بالإنسان المرتبطة والعموم المعرفة تطور الأخيرة السنوات

 وطرق وبرامجيا التعميمية سياستيا في الممموسة التغيرات من كثيراً  إدخال إلى المجتمعات من
 التكنولوجية والتدريبية التعميمية الوسائل استخدام لوحظ حيث .التطور ىذا مسايرة أجل من تعمميا
 في نوعية نقمة شيدت التي الألعاب تمك أىم من واحدة السباحة ولعل الرياضية، الألعاب جميع في

 .التدريب في المساعدة المساعدة والأدوات التكنولوجيا استخدام

 في يساعد السباحة ميارات تدريب في المساعدة الأدوات بعض استخدام أن لوحظ وقد
 في المساعدة الأدوات باستخدام الباحثين اىتمام زاد كما المختمفة، الميارات في الأداء تحسين
 مثل الميارات، بعض عمى المساعدة الأدوات تمك تأثير منيم العديد درس حيث السباحة، تدريبات

 وآخرون وماتوس ،(Scartoni & etal, 2002) وآخرون وسكارتوني ،(2015) طامع أبو
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(Matos & etal, 2013.) كما الميارات، أداء عمى تركيزاً  أكثر المتعمم تجعل المساعدة فالأدوات 
 فيي لذلك الخوف، عمى التغمب في يساعد المساعدة الأدوات استخدام أن (2004) القط يضيف
 مما التعمم، تنويع عمى المتعمم مساعدة في دورىا إلى بالإضافة اليامة التربوية العوامل من تعتبر
 .الأداء لتحسين المتعمم ميول يستثير

 عممية في المساعدة الأدواتو الوسائل استأدام أن (2004) وآأرون زكي ويضيف
 المتعمم، الفرد عند الحركي التوور وتطوير بناء إلى يؤدي الحركية الميارات وتحسين التدريب
 المساعدة الأدوات أن في (2011) الحق عبد عميو أكد ما وىذا الأداء، مواوفات وتحسين
 سرعة عمى التأثير وبالتالي ،المتعمم عند العيمي التوور عممية من تحسن الإيجابية والوسائل

 .التعمم

 عمى يقتصر لم السباحة رياضة مجال في التطور أن عمى (2009) عزيز ويؤكد
 عمى العالم في السباحة يمدرب تركيز الملبحظ فمن السباح، يرتدييا التي والألبسة التجييزات
 من وغيرىا ،المقاومة وكفوف ،والأحادية الثنائية الرجمين وزعانف ،الخاصة الطفو ألواح استخدام
 تطوير وبالتالي التدريب، خلبل المقاومات زيادة عمى تعمل التي المساعدة والأجيزة الأدوات
 .السباحة رياضة فعاليات من فعالية كل تتطمبيا التي الأساسية الصفات

 السباحة ممارسة عممية نأ (Mat, 2001) ومات ،(Hall, 2002) ىال من كل ويرى
 يعمل ما منيا ،معينة وأدوات تقنيات إلى اتجيوا حيث أفضل، أداء تحقيق أجل من تكفي لا وحدىا
 ما ومنيا الطفو، وخرطوم الطفو، لوح :مثل ،السباحة في الجيد الأداء تحسين في المساعدة عمى
 .السباحة وزعانف ،المطاط :مثل ،بالسباحين الخاصة البدنية المياقة تنمية عمى يعمل

 في بالأداء للئرتقاء ىاماً  اً جزء تمثل المساعدة الأدوات أن إلى (2004) القط ويشير
 الميارات تنمية عمى تساعد كما لمحركة، وصحيحبٍ  كاملبٍ  اكتساببٍ  عمى تساعد فيي ،السباحة
 ،الطفو لواحأ :المساعدة الأدوات ىذه ومن ،الحركة لأداء أسرع معدلبٍ  تحقيق عمى وتساعد الحركية،
 التي المساعدة الأدوات من العديد ىناك نأ (Williams, 2005) ويميامز ويضيف .والزعانف
 .الرجمين وزعانف اليدين، وكفوف المطاطية، الحبال :مثل المقاومة، مستوى زيادة بيدف تستخدم
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 :الدراسة مشكمة

 الأدوات بعض استأدام ىميةأو دور إلى السابقة والدراسات المراجع من العديد شارتأ
 ىميةأ عمى الضوء تسميط إلى بالإضافة السباحة، ميارات في الأداء بمستوى الارتياء في المساعدة

 بعض عمى الحديث اقتور حيث لمسباحين، البدينة بالوفات الارتياء في المساعدة الأدوات تمك
 في جريتأ التي الدراسات في اً خصوصو الطفو، ولوحات ،الزعانف :مثل ،المساعدة الأدوات
 ،السباحة لدورات ومدرباً  ،السباحة لمساق مدرساً  الباحث عمل ألال ومن الفمسطينية، الأراضي

 .فقط المساعدة الأدوات بعض عمى الاعتماد وأ ،المساعدة الأدوات استأدام قمة لاحظ

 باستأدام تدريبي برنامج بتوميم الباحث رغبة ألال من الدراسة، مشكمة جاءت ىنا ومن
 طلاب لدى الظير وسباحة الحرة السباحة في الأداء تحسين جلأ من المساعدة الأدوات بعض
 .الوطنية النجاح جامعة

 :الدراسة أىمية

 التربية كميات أقسام جميع في يدرس مساقاً  أوبحت السباحة كون الدراسة أىمية تكمن
 لاحظ وقد .الوطن في المنتشرة الأاوة المدارس معظم وفي الفمسطينية، الجامعات في الرياضية
 الجامعة في السباحة لمساق ومدرسٌ  ،الأاوة المدارس إحدى في سابق مدرسٌ  كونو الباحث
ضافة ،السباحة وتحسين وتدريب تعميم في المستخدمة الطرق تطوير ضرورة  المساعدة الأدوات وا 

 الإجبارية المساقات من السباحة مساق ولأن المختمفة، الميارات عمى والتدريب التعميم عممية في
 ،الطمبة أداء تحسين عمى تعمل وطرق أساليب تطوير من بد لا كان الرياضية، التربية كميات في

 .السباحة ميارات تعميم في المستأدمة التيميدية التعمم طرق عن والإبتعاد

 من ،الطمبة أداء وتحسين تعميم وطرق أساليب تطوير في الدراسة ىذه تسيم أن ويتوقع
 في الأداء تحسين في ستساعد التي المساعدة الأدوات بعض باستأدام برنامج تطوير ألال

 .الظير وسباحة الحرة السباحة
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 :الدراسة أىداف

 :إلى التعرف الدراسة ىذه ىدفت

 أفراد لدى الظير وسباحة الحرة السباحة في الأداء تحسين عمى المستأدم البرنامج أثر .1
 .المساعدة الأدوات باستأدام التجريبية المجموعة

 أفراد لدى الظير وسباحة الحرة السباحة في الأداء تحسين عمى المستخدم البرنامج أثر .2
 .المساعدة الأدوات استخدام دون التجريبية المجموعة

 تحسين عمى المساعدة الأدوات وبدون المساعدة لأدواتبا المستأدم البرنامج أثر في الفروق .3
 .التجريبيتين المجموعتين أفراد لدى الظير وسباحة الحرة السباحة في الأداء

 :الدراسة فروض

 :الآتية الفرضيات فحص إلى الدراسة ىذه سعت

 والبعدي اليبمي اليياسين بين (α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق توجد .1
 .المساعدة الأدوات باستأدام التجريبية المجموعة أفراد لدى الدراسة متغيرات جميع عمى

 والبعدي اليبمي اليياسين بين (α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق توجد .2
 .المساعدة الأدوات استأدام دون التجريبية المجموعة أفراد لدى الدراسة متغيرات جميع عمى

 أفراد بين البعدي اليياس في (α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق وجدت .3
 .الدراسة متغيرات جميع عمى التجريبيتين الدراسة مجموعتي

 :الدراسة حدود

 :الآتية بالحدود الباحث التزم
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 مساق في المسجمين الوطنية النجاح جامعة في الرياضية التربية كمية طلبب :البشري الحد .1
 (.1) سباحة

 .الوطنية النجاح جامعة في الرياضية التربية كمية مسبح في الدراسة إجراء تم :المكاني الحد .2

 الدراسي العام من الأول الدراسي الفول في الحالية الدراسة إجراء تم :الزماني الحد .3
- 2/9/2015 بين ما الزمنية الفترة في البرنامج تطبيق تم حيث ،2015/2016

2/11/2015. 

 :الدراسة مصطمحات

 تعمم في ستأدامياا شاع التي المساعدة الأدوات مجموعة عن عبارة ىي :*المساعدة الأدوات
 النواحي المتعمم إكساب عمى تعمل والتي ،الأداء بمستوى والإرتياء السباحة في الأساسية الميارات

  .الإتيان وسرعة الحركية لمميارة الفنية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .إجرائي تعريف *
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 الثاني الفصل

 السابقة والدراسات النظري الإطار

 
 النظري الإطار :أوولاً  -

 السابقة الدراسات : اايالاً  -

 السابقة الدراسات على التعليق : اللالاً  -
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 الثاني الفصل

 السابقة والدراسات النظري الإطار

 النظري الإطار :أولا

 ولا العمر مراحل كافة في الفرد يمارسيا التي الفردية الرياضات من السباحة رياضة تعتبر
 أجل من يمارسيا فالبعض مأتمفة، لأغراض الأفراد من العديد يمارسيا حيث معيناً، عمراً  تأص
 يمارسيا البعض أن حتى الوحي، الجانب أجل من يمارسيا الآأر والبعض الترفييي الجانب

 ثية ليا الممارس فردال تُكسب أنيا حيث ليا، النفسية الفوائد إلى بالإضافة ىذا .علاجية لأغراض
 عمى تعتمد التي الرياضات من لأنيا ،تويبو قد التي المأاوف من وتأموو ،بالنفس اليةع

 .والمواجية الشجاعة

 والتأمص الحر الوقت ليضاء الوسائل أفضل من السباحة أن (1980) توفيق يشير كما        
 لمعاقين،او والأوحاء، الجنسين، ولكلا المأتمفة للأعمار جامعة فيي العمل، وضغط العناء من

 تنمي السباحة نأ (1997) سالم أشار حيث البدنية، الفوائد إلى بالإضافة .والفئات الطبيات وجميع
 الجسم أجزاء لجميع الشامل التحريك ألال من وذلك واضحة، بوورة بدنياً  الممارس الفرد

 أو بالتناوب المتحركة والأعضاء العضلات عمل يتم حيث الحيوية، وأجيزتو ومفاومو بعضلاتو،
 العضمية اليوة وزيادة نسيابيااو العضلات حجم في زيادة يتيح مما منتظم، توقيت في التوالي عمى

 تساعد السباحة أن كما .والمفاول بالعظام المتومة العضمية الأوتار ومطاطية قوة وزيادة ،بأنواعيا
 العضمي التوافق مستوى رفع عمى تعمل فيي لممارسييا، العاممة البدنية المياقة عمى المحافظة عمى

 تتطمب والتي ،المأتمفة السباحة طرق في الجسم لأعضاء المتنوع الحركي الأداء نتيجة والعوبي
 الرأس وحركة والرجمين الذراعين ضربات بين سميم وتوافيي توقيتي قالب في الربط من رفيعاً  مستوىً 
 المتكامل النمو يظير ذلك إثر وعمى الإنسيابي، الجسم بوضع الإحتفاظ مع ،المنتظم والتنفس
 .والإتزان التناسق فيو يتوافر الذي لمجسم
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 عالية فسيولوجية قدرات ممارسييا تكسب التي الرياضات أنواع أىم من السباحة تعتبر كما
 بضرورة تنفرد السباحة رياضة أن ((Morelis, 1999 جموسين أشار حيث الحيوية، الجسم لأجيزة
 وبناء .التنفس عممية كفاءة من السباحة ممارسة فتزيد ،منتظم إيياعي شكل في التنفس عممية تنظيم
 عمى يعمل التنفسي الجياز عمى السباحة ممارسة من الناتج الفسيولوجي التأثير أن نجد ذلك عمى

 كمية لإستيعاب العاممة اليوائية الحويولات عدد زيادة طريق عن لمرئتين الحيوية السعة تحسين
 وزيادة الطاقة، لتوليد عمييا الحوول لمجسم يمكن التي الأوكسجين كمية وارتفاع اليواء، من كبيرة
 من كمية سحب عمى العضلات قدرة زيادة مع الدم، إلى الرئتين من الأوكسجين إنتشار معدل

 .الأمام إلى الجسم لتحريك اللازمة الطاقة لإنتاج الأوكسجين

 :السباحة وانتشار تطور

 عام الأولى مسابيتيا وأقيمت ،(1840) العام من إبتداء بالإنتشار الودر سباحة بدأت
 مع (النير سباحة) الجنب سباحة ظيرت ثم الحمر، الينود أحد تيااسباق بمعظم فاز التي (1844)

 (.1855) عام الماء أارج الذراع ظيور

 Fredrick) كافيل عائمة باسم وثيياً  ارتباطاً  ترتبط نياإف البطن، عمى الزحف سباحة أما

Cafill) ويب الكابتن الإنجميزي زميمو مع المانش عبور حاول الذي (piW) ينجح، لم ولكنو 
 التي المسابيات في (كافيل ريتشارد) أبنائو أحد فاشترك ،لمسباحة مدرساً  وعمل استراليا، إلى فسافر
 مدرباً  وعمل أمريكا، إلى (lifaC) كافيل سافر (1903) عام وفي .لندن في (1902) عام أجريت

 ذلك في أبطاليا وأشير ،البطن عمى الزحف سباحة طريية انتشرت ومنيا ،فرنسيسكو سان في
 ،فيو وبرعوا السباحة من النوع ىذا في اليابانيون برز (1932) عام وفي (.ويسممر جوني) الزمن

 طرق أىم إحدى زالت ولا ،الدول معظم بيا وأأذت العالم أنحاء كل في الطريية ىذه انتشرت ثم
 .وأسرعيا السباحة

 كثيراً  تطورت فيد الظير سباحة أما الدولفين، أو الفراشة سباحة ظيرت (1948) عام وفي
 سباحة حركات مثل تؤدى حركاتيا كانت فيد ،(1917) سنة الأولى العالمية الحرب بعد نشأتيا منذ
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 عمى الزحف سباحةو ،(الحرة السباحة) ضربات مثل الأيدي ضربات وأوبحت تطورت ثم الودر،
 السباقات سبيت السباحة، في الطويمة السباقات نأ بالذكر الجدير ومن الأرجل، ضربات مع البطن

 (.2013 ربايعة،) تاريأياً  اليويرة

 (:البطن عمى الزحف سباحة (الحرة السباحة

 سباقات في ولكن ،بو القيام يريد الذي الأسموب بتأدية السباح يقوم الحرة السباحة في
 الصدر سباحة أساليب عن مختمفاً  أسموباً  يؤدي أن السباح عمى يجب المتنوعة والفردي التتابع
 السباحة ىذه ًتعتبر ،الأربعة السبحات أنًاع أسرع من الحرة السباحة وتعتبر ،والفراشة والظير

 (.1998 راتب،) الناس من كبير لعدد ًالمرغًبة المحببة اتالرياض من

 الأسموب تقديم إلى الفني التحميل ييدف حيث ،الحرة السباحة ءأداء طريقة لتحمي يمي ًفيما
 (.2005 ميدي،) أوردىا كما وىي الأفراد بين الفروق مراعاة مع للؤداء المفصل العممي

 :الجسم وضع .1

 من قميلبً  أعمى الأكتاف تكون بحيث ،البطن عمى قميلبً  المائل الأفقي الوضع الجسم يأخذ
 بعيدة الذقن وتكون وأسفل، للؤمام النظر ويكون مباشرة، الماء سطح تحت دائماً  الموجودة المقعدة
 .تصمب دون ومتقاربتان ممتدتان والرجلبن الرقبة، عضلبت في توتر بدون الصدر عن قميلبً 

 :الرجمين ضربات  .2

 الرجمين، حركة ارتكاز محور الفخذ مفصل ويعتبر وتبادلي، مستمر بشكل الضربات تُؤدى
 بقدر البطن عمى الزحف سباحة في الرجمين وتشارك السميم، التوقيت عمى الرجمين حركة وتعتمد
 من القوة ىذه وتنشأ الذراعين، من أقوى بأنيا عمماً  ،الأمام إلى لمجسم المحركة الدافعة القوة من أقل

 .لأسفل الرجمين حركة

 :الذراعين حركات  .3

 لمجسم الدافعة القوة تعتمد كما لمخمف، الماء دفع عمى الماء داخل الذراعين حركة تعتمد
 دائرية، صورة في الكتف مفصل حول الذراع حركة وتدور تقريباً، )%85( بنسبة الذراعين عمى

 :مرحمتين عمى الذراعين حركة وتشتمل
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 الأساسية الهرحمة :الأولى الهرحمة

 :الماء إلى الدخول -

 ويكون .لأسفل قميلبً  ولمداخل الكتف مستوى أمام اليد بأصابع لمماء الدخول الذراع يبدأ
 ىذا وعند المرفق، مفصل في خفيف انثناء ىناك يكون بحيث مبالغة دون مناسب بعد عمى الدخول
 .الشد من الانتياء وشك عمى الأخرى اليد تكون الانثناء

 :المسك -

 وتتم ،الذراع بمرفق خفيف انثناء وجود مع ،الماء إلى الذراع دخول من الانتياء بعد ىيؤد
 .الماء سطح أسفل نقطة عند

 :والدفع الشد -

 عممية وتعتبر ،مباشرة الفرد جسم ثقل مركز تحت يقع خط في الشد الذراع ذلك بعد يتؤد
 لمخمف الماء بدفع والساعد الكف تقوم حيث للؤمام، الجسم لانتقال الأساسي الجزء ىما والدفع الشد
 وتكون ،الذراع مرفق في انثناء ىناك يكون المرحمة ىذه وفي ،الفعل رد قانون وفق وذلك بقوة،
 في الكتف يكون عندما الشد حركة وتنتيي ،º(90) المرفق زاوية تكون عندما لمشد قوة أفضل
 الكف بتوجيو وذلك ،المرفق ثني بزيادة الدفع حركة وعندىا متعامدين الكف من تماماً  أعمى موضع
 .الفخذ مفصل قرب الدفع حركة وتنتيي البطن، اتجاه لأعمى

 :التخمص -

 .الأساسية المرحمة في ميم جزء وىو الكف، يميو أولاً  الماء من المرفق خروج بو ويقصد

 الرجوعية الهرحمة :الثانية الهرحمة

 حركة في للؤمام الحركة تتحول ثم ،مباشرة والتخمص الدفع انتياء بمجرد المرحمة ىذه تبدأ
  .الأخرى الذراع وحركات الجسم وضع عمى يؤثر لا بما دائرية شبو
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 بحيث بينيما، السميم التوقيت عمى (الرجوعية الأساسية) لمذراعين الكاممة الحركة وتعتمد
 تكون أي الخروج، حركة تؤدي الأخرى الذراع تكون بينما المسك، حركة في الذراعين إحدى تكون
 .تقريباً  º(180) بينيما الزاوية

 :التنفس -

 إحدى تظير بحيث ،الماء المقابمة اليد دخول عند الجانبين أحد من الرأس إخراج يتم
 مع الماء دخول لمنع تكويره مع الفم من الشييق ويؤخذ مباشرة، الماء سطح فوق والفم العينين
 داخل الزفير بإخراج الفرد ليقوم الماء إلى الأسموب وبنفس مباشرة ذلك بعد الوجو يعود ثم اليواء،
 .الماء

 :التوافق -

 ضربات الست طريقة فيناك ،الذراع لدورة المقابمة الرجمين ضربات عدد حول الآراء تعددت
 ويؤيد ،ذراع دورة لكل بالرجمين ضربات ثلبث استخدام البعض ويؤيد ،ذراع دورة لكل لمرجمين
 الرجمين ضربات بين التوافق ىنا يعنينا وما دورة، لكل بالرجمين ضربات ثلبث استخدام البعض
 حركة سرعة مع يتناسب مابو الأخرى، ىمااحدإ يعوق لا بما التبادلية الذراع حركات مع الرأسية
 :ذلك يوضح تاليال (1) رقم والشكل (.1998 راتب،) الماء في الجسم

 
 .البطن عمى الزحف سباحة (:1) رقم شكل
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 :الظير عمى الزحف سباحة

 :الجسم وضع .1

 والفأذين الجذع من كل ستيامةا مع الأفيي الوضع من الظير عمى الزحف سباحة تؤدى
 الوجو وظيور ،الماء سطح أسفل والرقبة الرأس أمف منطية وضع مع ،الماء سطح من باليرب
 (.1998 وآأرون، البيك) بينيا كما الماء أارج كاملا

 :الرجمين ضربات .2

 من وتبدأ ،قدم (5-2) من الرجل حركة عمق يتراوح بحيث رأسية، تبادلية الحركة تكون
 عدم عمى كعلامة الماء سطح عمى الركبة ظيور عدم ويجب .كرباجية بحركة وتؤدى الفخذ مفصل

 أوابع تيارب ويجب وأعمى، لمأمف الماء دفع أثناء لمرجمين الأساسية الحركة وتكون ،الركبتين ثني
 (.1994 العلا، أبو) عن جاء كما التلامس لدرجة اليدمين

 :الذراعين حركة .3

 تجاه ولمجانب الماء لدفع الرأس بجانب الوضع من تبدأ حيث تبادلية، تيمااحرك تكون
  :أساسيتين بمرحمتين الذراعين حركات (2007) البحراوي وبيَّن ،اليدمين

 الأساسية المرحمة :الأولى المرحمة

 :الماء لىإ الدأول  .1

 مرونة بو يسمح بما ،قميلاً  الأارج إلىو الرأس بجانب تماماً  مفرودة الماء الذراع تدأل
 .لمأارج الكف لتواجو أولاً  الماء في الوغير عالأوب يدأل بحيث ،الكتف مفول

 :والدفع الشد .2

 مفول من الذراع نثناءا ويتزايد الكتف، عمى جانباً  الذراع تتعامد حتى المسك بعد تبدأ
 حركة وتستمر اليدمين، تجاه المستييم الدفع بأط للإحتفاظ الجسم من الكف لييترب ،لأسفل المرفق
 .الياع تجاه لأسفل الماء عمى ضغط حركة لتؤدي الفأذ مفول بجانب الكف يول حتى الدفع



15 

 الرجوعية المرحمة :الثانية المرحمة

 وتستمر ،التأمص وبدء الدفع إنتياء بعد باستأدامو وتتم الماء، من الذراع أروج عند  تبدأ
 .الدأول نيطة حتى الدائرية حركتيا في

 :التنفس -

 لأحد الرجوعية الحركة أثناء الشييق أأذ ويتم الرأس، في ممكنة حركة بأقل طبيعياً  يكون
 ىويؤد ،والأنف الفم من الذراع لنفس والمسك الدأول حركة أثناء الزفير ىيُؤد حيث ،الذراعين
 .لمرأس دوران أو لف دون أيضاً  التنفس

  :التوافق -

 :ذلك يوضح التالي (2) رقم والشكل ،لمذراعين كاممة دورة مع لمرجمين ضربات ست تؤدى

 
 .الظير عمى الزحف سباحة (:2) رقم شكل

 :السباحة وتدريب تعميم عممية في المساعدة الأدوات أىمية

 الانجاز بمستوى والارتياء المدربين برغبة السباحة في المساعدة الأدوات استأدام ارتبط
 إلى بالإضافة لمسباحين، المياري الأداء بمستوى الارتياء ألال من وذلك لمسباحين، الرقمي
 الأدوات من العديد استأدام لوحظ ىنا ومن للبعبين، البدنية واليدرات الوفات بمستوى الارتياء
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 تحسين بغرض وغيرىا الزعانف،و لذراعين،ل المياومة كفوفو ،الطفو لوحات :مثل ،المساعدة
 (.2006 الأطاط،) السباحين داءأ مستوى

 مجال في المتيدمة الدول في المساعدة الأدوات استعمال أن (2010) يسري أكد حيث
 ألال من وليس والتحسين التطوير بيدف تستعمل نياأ بمعنى متقدمة، مراحل في يكون الرياضة

 (تردد) يياعإ تطوير بيدف مثبتة عوامل لإضافة وأ بالمياومة، الشعور لتطوير معيية عوامل ضافةإ
  .السباحين لدى ميارية وأ ةيبدن وفات جلأ من السباحة في الأدوات استأدمت وقد .معين حركي

 بوأ دراسة مثل السابقة، والدراسات المراجع من العديد عمى الباحث اطلاع ألال ومن
 ,.Matos & etal)  وآأرون وماتوس ،(2004) الوديانو ،(2005) عطيةو ،(2015) طامع

 الأدوات ىذه ومن التعمم، عممية في المساعدة الأدوات من لمعديد استأداميم لاحظ ،(2013
 :يمي ما المساعدة

 لامتواص قابلال غير المضغوط الاسفنج من مونوع لوح عن عبارة وىي :الطفو لوحات .1
 ميارات في ويستأدم ،تيريبا سم (7) وارتفاع سم (20) وعرض سم (50) بطول الماء

 .والطفو المأتمفة الإنزلاقات

 غير الميوى البلاستيك من مونوعة لوحات عن عبارة ىي (:المجاديف) المياومة كفوف .2
 ثناءأ منيا بالانزلاق لمماء لتسمح ثيوب ىانبي ويوجد ،بالأيدي لتثبيتيا مطاط حزام وعميو ،مرنال

 الآأر والبعض ،الكفين بمساحة بعضيا ،مأتمفة حجامأب وتوجد ،بالكفين الماء سحب عممية
  .لذراعينل العضمية اليوة وزيادة ،المأتمفة الذراعين ضربات تعمم في وتستأدم ،أكبر

 مأدات عن عبارة يكون منيا اللاعبين وسط عمى يمف حزام عن عبارة ىي :الطفو حزمةأ .3
 من مونوع حزام بيا يدأل ،الماء لامتواص قابلال غير المضغوط الإسفنج من مونوعة
 لامتواص قابل الغير المضغوط الإسفنج من واحدة قطعة عن عبارة كوني أرآو البوليستر

 في وتستأدم ،البوليستر من بحزام اللاعب وسط عمى تمف بحيث ،المرونة وفة هوفي ،الماء
 .(النجاه طفو) العميق بالماء الوقوف ومنيا ،المأتمفة الطفو نواعأ تعمم
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 المتعمم يرتدييا المطاط، أو المرن البلاستيك مادة من مونوعة قطع عن عبارة ىي :الزعانف .4
 من قلأ الكعب جية من عرضيا يكون بحيث ىرمي بشكل وتكون ،الحذاء يرتدي كما بيدميو

 ،المأتمفة السباحة نواعأ في الرجمين ضربات تعمم يف وتستأدم ،الأخرى الجية من عرضيا
  .الأرجل عضلات قوة زيادة عمى أيضا وتعمل ،الودر سباحة باستثناء

 تعمم عممية في المستخدمة المساعدة الأدوات ىذه أشكال يوضح التالي (1) رقم والجدول
  :السباحة

 السباحة تعمم عهمية في الهساعدة الأدوات بعض أشكال (:1) رقم الجدول

 الشكل الاسم الرقم

 الطفو لوحات 1

 

 المقاومة كفوف 2

 

 الطفو أحزمة 3

 

 الزعانف 4
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 :السابقة الدراسات :ثانيا

 أدوات ستأداماب تعميمي برنامج أثر معرفة إلى ىدفت دراسة (2015) طامع أبو أجرى
 استأدم ذلك ولتحييق الرياضية، التربية تأوص لطمبة الحرة السباحة تعمم عمى مساعدة فنية

 السباحة في سابية أبرة لدييم ليس ممن طالباً، (16) قواميا عينة عمى التجريبي المنيج الباحث
 أدوات استأدام بدون تعممت ضابطة ىمااإحد متساويتين مجموعتين إلى العينة قسمت .الحرة

 ثلاث بواقع أسابيع ةثماني ولمدة ،مساعدة فنية أدوات باستأدام تعممت تجريبية أرىالأو مساعدة،
 السباحة واأتبار متراً  (25) لمسافة الذراعين حركة اأتبار نتائج دلت .أسبوعياً  تعميمية وحدات
 عمى المجموعتين أفراد بين المياري الأداء مستوى في فروق وجود عمى متراً  (25) لمسافة الحرة

 لمسافة الرجمين ضربات اأتبار نتائج ودلت .التجريبية المجموعة أفراد ولوالح البعدي اليياس
 اليياس عمى المجموعتين أفراد بين المياري الأداء مستوى في فروق وجود عدم عمى متراً  (25)

 عمى الزحف سباحة تعميم عند المساعدة الفنية المساعدة الأدوات باستأدام الباحث وأووى .البعدي
 (.الحرة) البطن

 باستخدام تدريبي برنامج أثر إلى التعرف ىدفت دراسة (2016) الكساسبةو شياب أبو وأجرى
 السرعة، تحمل السرعة،) بالسباحة الخاصة البدنية المياقة عناصر بعض تحسين عمى الزعانف
 من العينة تكونت حيث الحرة، السباحة ممارسي من عمداً  الدراسة عينة اختيار تم وقد .(التحمل

 واستخدم .مجموعة كل في سباحاً  (12) بواقع متكافئتين، مجموعتين إلى تقسيميم تم سباحاً  (24)
 استخدام تم حيث الضابطة، والمجموعة التجريبية المجموعة بطريقة التجريبي المنيج الباحثان
 التطبيق في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق عن لمكشف المستقمة لمعينات (ت) اختبار
 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود الدراسة نتائج أظيرت وقد .البعدي

(≥ α 0.05) المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعدية القياسات في 
 ،السرعة) بعناصر للبرتقاء كوسيمة المقترح التدريبي البرنامج تمادباع الباحثان ىوأوص .التجريبية
 .الحرة سباحةال في (والتحمل ،السرعة وتحمل
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 أداة استأدام أثر دراسةب (& Al-Shimaa, 2014‌Zaghlol) والشيماء زغمول توقام
 .الرياضية التربية تأوص طالبات لدى السباحة في الأساسية الميارات لبعض الأداء عمى الطفو

 التربية تأوص طالبات من طالبة (40) قواميا عشوائية عينة عمى الدراسة أجريت ذلك ولتحييق
 تجريبية مجموعتين إلى بالتساوي تيسيمين تمو ،مور في سويف بنى جامعة في الرياضية
 لميارات والبعدي اليبمي اليياسين إجراء ألال من التجريبي المنيج الباحثان واستأدم .وضابطة
 متر، (12.5) الطفو وضع من الرجمين ضرباتو ،(الإنزلاق) السباحة في البدء مسافة) السباحة

 والبعدي اليبمي اليياسين بين إحوائيا دالة فروق وجود النتائج وأظيرت (.الماء في الوقوفو
 والضابطة، التجريبية المجموعتين أفراد لدى البعدي اليياس ولوالح الدراسة قيد السباحة لميارات
 ولوالح السباحة لميارات البعدي اليياس عمى إحوائيا دالة فروق وجود أيضا النتائج وأظيرت
 .التجريبية المجموعة طالبات

 اليدرة مستوى عمى البالستي التدريب استأدام تأثير" بعنوان دراسة (2014) محمد وأجرت
 الدراسة وىدفت ،"الطالبات لدى لمسباحة الرقمي والمستوى الفسيولوجية المتغيرات وبعض العضمية
 والمستوى المتغيرات وبعض العضمية اليدرة تطوير عمى البالستية التدريبات تأثير لىإ التعرف
 التجريبي شبة المنيج الباحثة ستأدمتوا تأوص، السباحة في الطالبات لدى لمسباحة الرقمي

 طالبة، (15) من الدراسة عينة وتكونت والبعدي، اليبمي اليياس سموبأب ةواحد تجريبية لمجموعة
 الوحدة زمن ،أسبوع لكل تدريبيتين وحدتين بواقع أسابيع (8) لمدة التدريبي البرنامج تطبيق وتم

 اليبمي اليياسين بين إحوائية دلالة ذات فروق وجود النتائج وأظيرت .دقيية (35) التدريبية
 وجود النتائج أظيرت كما العضمية، اليدرة مستوى تحسين في البعدي اليياس ولوالح والبعدي
 بعض تحسن في البعدي اليياس ولوالح والبعدي اليبمي اليياسين بين إجوائية دلالة ذات فروق

 التدريبات استأدام بضرورة الباحثة وأوصت .(الحيوية السعة النبض، معدل) الفسيولوجية المتغيرات
 سباحة طالبات لدى والفسيولوجية البدنية الوفات وتطوير تحسين في الايجابي لأثرىا البالستية
 .تأوص
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 اليدين مجاديف استأدام حول بدراسة (Matos & etal, 2013) وآأرون ماتوس وقام
 إلى الدراسة وىدفت .عنيا الناتجة والكينماتيكية الفسيولوجية والتغيرات الكرول سباحة في والزعانف

 .الحرة السباحة في والكنماتيكية الفسيولوجية المتغيرات عمى والزعانف اليدين مجاديف أثر معرفة
 والمدة ،الضربات مسافة معدل من يغير اليدين مجاديف استأدام أن إلى الدراسة نتائج توومتو

 تغير عمى تعملف الزعانف أما الضربات، في والتوافق السباحة وسرعة ،الضربات لمراحل الزمنية
 أن أضاف كما .المفيودة والطاقة ،وعمييا الضربات وتردد ،الضربات ومعدل ،السباحة سرعة

 تحسين في تساعد والزعانف باليدين كالمجاديف السباحة تدريب في المساعدة الأدوات استأدام
 في لمسباحين والكينماتيكية الفسيولوجية المتغيرات عمى تؤثر بدورىا والتي ،السباحة في الأداء

 .الحرة سباحةال

 التعرف ىدفت دراسة (Kjendlie & Mendritzki, 2012) وميندرتزكي كندلي وأجرى
 السباحة تعمم درس من الإنتياء بعد الأطفال لدى الماء في الحر لمعب الحركية الإنماط إلى

 تم سنوات (8-6) بين أعمارىم تتراوح طالباً  (24) من الدراسة عينة وتكونت .الطفو سترة باستأدام
 والمجموعة (10 =ن) الطفو سترة باستأدام تعممت الأولى المجموعة :مجموعتين إلى تيسييم
 فيديو كاميرا باستأدم السباحة دروس بعد مراقبتيم وتم ،(14 =ن) الطفو سترة بدون تعممت الثانية
 حافة من لمغطس استأداما أقل كانوا الأولى المجموعة أفراد أن النتائج وأظيرت .دقائق (10) لمدة

 الأفيية بالحركات الييام يفضمون وكانوا الثانية، المجموعة أفراد مع ميارنة الماء في والوثب المسبح
 سترة ستأداما أن إلى الباحثان أشار ذلك إلى ستناداً او .الرأسية بالحركات الييام عمى الماء داأل
 المشابية الأفيية بالحركات لييامل الطفو سترة باستأدام المتعممين الطلاب لدى الميل نميي الطفو

 ،الماء في والوثب المسبح حافة من كالغطس ،الرأسية بالحركات الييام من بدلا الأساسية لمميارات
 .الثانية المجموعة أفراد لدى لوحظ كما

 ميترح تعميمي برنامج أثر إلى التعرف ىدفت ةدراس بإجراء (2010) الربضي وقامت
 عينة وتكونت .الودر سباحة في المعكرونية الطفو أداة باستأدام النموذجية الجذع زاوية لتحسين
 ،اليرموك جامعة في (2) السباحة مساق في المسجلات الطالبات من طالبة (15) من الدراسة
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 تعميميتين وحدتين وبمعدل ،أسابيع (10) لمدة الموسييى بمواحبة التعميمي البرنامج عمييم طبقو
 في الطالبات لأداء والبعدية اليبمية اليياسات إجراء وتم التعميمية، لموحدة دقيية (30) لمدة أسبوعيا
 التعميمي لمبرنامج إيجابي أثر وجود إلى الدراسة نتائج وتوومت .النموذجية الودر سباحة

 مرونة رتطو إلى البرنامج أدى حيث ،الجسم من العموي الجزء أداء عمى الطفو أداة باستأدام
 .الماء داأل الحركي التردد سرعة كسابينإ إلى أدىو الطالبات، لدى الظير عضلات

 وكفوف الأحادية الرجمين زعانف استخدام" بعنوان دراسة (2009) عزيز جرىأ كما
 استخدام ثرأ إلى التعرف الدراسة وىدفت ،"فراشة سباحة م(50) نجازإ تطوير في ثرىاأو السباحة
 يأو الفراشة، سباحة نجازإ تطوير في المدربين قبل من السباحة وكفوف الأحادية الرجمين زعانف

 ،التجريبي المنيج الباحث واعتمد فراشة، م(50) سباحة تطوير في فضلأ نيالمستخدمت الوسيمتين
 وضمت ،(الضابطةو المقاومة، كفوفو الزعانف،) مجموعات ثلبث من الدراسة عينة تكونت حيث
 وأظيرت .سنة (14-13) الناشئين لفئة لمسباحة العراقي الاتحاد من سباحاً  (12) مجموعة كل

 مساعدة كوسيمة الرجمين زعانف استخدمت التي الأولى المجموعتين بين فروق وجود الدراسة نتائج
 ولصالح المنيج ضمن التدريبية الوسيمة تممك استخدمت التي الضابطة والمجموعة تدريبيا في

 التدريب خلبل الزعانف استخدام عمى المدربين تركيز ضرورةب الباحث وصىأو .الأولى المجموعة
 .الفراشة لسباحة المائي

 ستأداماب الموغر التدريب تأثير إلى التعرف ىدفت بدراسة (2008) توفيق وقامت
 بشعبة الثانية الفرقة طالبات لدى البطن عمى الزحف سباحة تعمم نواتج عمى التعميم تكنولوجيا

 الباحثة ستأدمتاو السويس، قناة جامعة في سعيد ببور النوعية التربية بكمية الرياضية التربية
 تيسيمين تم حيث ،بالكمية الثانية بالفرقة طالبة (20) عمى البحث عينة واشتممت التجريبي، المنيج

 نتائج أظيرتو .طالبات (10) منيما كل قوام ضابطة والأأرى تجريبية إحداىما ،مجموعتين إلى
-الفني) الأداء مستوى تحسين في التعميم تكنولوجيا ستأداماب الموغر التدريس فاعمية الدراسة
 (.التجريبية المجموعة) لدى البطن عمى الزحف لسباحة (الرقمي
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 المساعدة الطفو أدوات استأدام أثر إلى التعرف ىدفت دراسة (2007) طامع أبو وأجرى
 الباحث استأدم ذلك ولتحييق الرياضية، التربية لطلاب السباحة في الأساسية الميارات بعض عمى

 في سابية أبرة ةأي لدييم ليس ممن طالباً، (24) قواميا قودية عينة عمى التجريبي المنيج
 التيميدية، بالطريية تعممت ضابطة إحداىما متساويتين مجموعتين إلى العينة قسمتو .السباحة
 وحدات ثلاث بواقع أسابيع ثمانية ولمدة ،المساعدة الطفو أدوات باستأدام تعممت تجريبية وأأرى
 دالة فروق وجود عمى الدراسة في المستأدمة الميارية الاأتبارات نتائج دلت وقد .أسبوعيا تعميمية
 المجموعة ولوالح البعدي اليياس عمى المجموعتين أفراد بين المياري الأداء مستوى في إحوائيا
 .السباحة وأنواع ميارات تعميم في المساعدة الطفو أدوات باستأدام الباحث وأووى .التجريبية

 والدوران البدء عمى الباليستي التدريب تأثير" بعنوان دراسة (2006) موطفى أجرى كما
 استأدام طريية إلى التعرف الدراسة وىدفت ،"البطن عمى الزحف يسباح لدى الرقمي والمستوى
 والدوران البدء من كلاً  مستوى نيوتحس البدنية العناور بعض تنمية في البالستي التدريب

 بتوميم التجريبي المنيج الباحث واستأدم .البطن عمى الزحف سباحي لدى الرقمي والمستوى
 من سباحاً  (15) عمى الدراسة عينة اشتممتو ،واحدة تجريبية لمجموعة والبعدي اليبمي اليياس
 الماء وأارج داأل البالستية التدريبات أن البحث نتائج وأظيرت .لمسباحة لمانياأ جامعة منتأب
 التدريبي البرنامج وأن البحث، عينة في السباحين لدى الإنفجارية اليوة مستوى تنمي مأتمفة بأحجام
 .التجريبي البحث عينة سباحي لدى والدوران البدء ميارتي مستوى في تحسين إلى أدى قد الميترح

 تأثير ىإل لتعرفا ىدفت دراسة (Sebastien & et al, 2006) وآخرون سبستيان أجرىو
 لدى حرة متر (100) لسباق الرقمي المستوى عمى المعاونة والسرعة المياومة السرعة تدريبات
 مجموعة) مجموعات ثلاث إلى قسموا سباحاً  (37) من البحث عينة وتكونت .اليمة سباحي

 مجموعةو المعاونة، السرعة تدريبات استأدمت مجموعةو المياومة، السرعة تدريبات استأدمت
 تحسن حدوث :أبرزىا ميمة، بنتائج الدراسة وأرجت .التجريبي المنيج الباحثون واستأدم (ضابطة

 بينيما ةالشد ومعدل ،حرة متر (100) وزمن المرفق قوة في المياومة السرعة تدريبات مجموعة لدى
 تدريبات مجموعة في أما .التدريب من سابيعأ (3) بعد وذلك الشدة، طول في تغير يحدث لم
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 في تغير ثحدو مع الشدة طول في وانأفاض ،الشدات معدل في زيادة حدثف المعاونة السرعة
 .الضابطة المجموعة لدى تغير حدوث عدم مع ىذا ،السباحة سرعة

 ساليبأ بعض استأدام تأثير إلى التعرف ىدفت دراسة بإجراء (2005) عطية قامو
 ةالتربي كمية لطمبة البطن عمى الزحف سباحة في الفني الأداء مستوى عمى التعمم تكنولوجيا
 (28) من مكونة عمدية عينة عمى الدراسة إجراء تم ذلك حييقولت ،(الزقازيق) جامعة في الرياضية

 أن الدراسة نتائج أظيرت وقد (.14) وضابطة (14) تجريبية مجموعتين إلى تيسيميم تم طالباً 
 لدى البطن عمى الزحف سباحة في الأداء تحسين إلى أدى المساعدة الوسائل بعض استأدام

 الزحف ميارة تعميم عند مساعدة وسائل استأدام بضرورة الباحث وأووى .التجريبية المجموعة
 .البطن عمى

 والزعانف المثبت الحزام استأدام أثر إلى التعرف ىدفت التي (2004) الوديان دراسة وفي
 الحزام) الأسموبين من أي تأثير عمى التعرف إلى بالإضافة السباحين، لدى السرعة تطوير في

 عينة عمى التجريبي المنيج الباحث واستأدم .السباحين لدى السرعة تطوير في (والزعانف ،المثبت
 تيسيميم وتم ،العمدية بالطريية أتيارىما تم الجامعة منتأب سباحي من سباحاً  (30) من مكونة
 تم الثانية والمجموعة المثبت، الحزام استأدام تم الأولى المجموعة ،متساوية مجموعات ثلاث إلى

 اأتبارات نتائج أظيرت وقد .ضابطة كمجموعة اأتيارىا تم الثالثة والمجموعة الزعانف، استأدام
 المثبت الحزام استأدام من كل في والبعدي اليبمي اليياس بين إحوائياً  دالة فروقاً  ىناك أن الدراسة

 لتأثيرىم الأسموبين ىذين استأدام بضرورة الباحث أووىو .البعدي اليياس ولوالح والزعانف
 .السباحين لدى السرعة تحسين عمى الواضح

 تطوير عمى الزعانف استخدام فاعمية لىإ التعرف ىدفت دراسة (2003) الشاىد جرتوأ
 وبعض م(25) لمسافة والظير البطن عمى الزحف سباحتي في لمطالبات المياري الأداء مستوى

 التربية بكمية الثانية السنة من طالبة (24) من الدراسة عينة تكونتو المؤثرة، البدنية المتغيرات
 التجريبية المجموعة وخضعت ،(ضابطةو تجريبية،) مجموعتين لىإ نتقسيمو تمو لمبنات، الرياضية
 لمبرنامج الضابطة المجموعة خضعت بينما ،ةالباحث وضعتو الذي المقترح التجريبي لمبرنامج
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 نأ الدراسة نتائج ظيرتأ وقد .الدراسة إجراء في التجريبي المنيج ةالباحث تاستخدمو التقميدي،
 المتغيرات وتطوير تنمية عمى حصائيةإ دلالة وذ يجابيإ ثيرأت لو المقترح التدريبي البرنامج
 متغيرات كافة في الضابطة المجموعة فرادأ عمى التجريبية المجموعة فرادأ تفوق حيث الميارية،
 بالأندية والناشئات الناشئين عمى البحث نفس بتطبيق الباحثة وصتأو .والبدينة الميارية الدراسة
 .والظير البطن عمى الزحف سباحتي في الرقمي المستوى تقدم من عنو تسفر قد لما ؛المصرية

 الإعداد مستوى تحسين إلى ىدفت تجريبية بدراسة (Abu Tame,‌1997) طامع أبو وقام
 الجرعات في المساعدة التينية المساعدة الأدوات باستأدام العميا المستويات لسباحي الأاص البدني

 عمى أشير ثلاثة لمدة ميترح تدريبي برنامج بتطبيق قام ذلك ولتحييق والأسبوعية، اليومية التدريبية
 في (InterNata) انترناتا الرياضية الجميورية المدرسة سباحي من سباحاً  (24) من مكونة عينة
 لمبرنامج أن الدراسة نتائج دلتو .وتجريبية ضابطة لمجموعتين العينة قسمت حيث كييف، مدينة

 اليويرة المسافات لسباحي بالسرعة المميزة واليوة السرعة وتحسين تطوير في إيجابياً  أثراً  التدريبي
 .اليوة تحمل عمى سمبي تأثير يظير ولم التجريبية، المجموعة ولوالح

 السابقة الدراسات عمى التعميق :ثالثا

 بموضوع مباشرة علاقة ليا التي السابية والدراسات التربوي الأدب دراسة ألال من
 الدراسات بين الفرق ولكن ،الدراسة موضوع تتناول التي الدراسات من اً كثير الباحث وجد ،الدراسة
 ،البرنامج تطبيق طريية أو ،العينة أو ،المستأدم المنيج في إما كان الحالية والدراسة السابية

 بين والاأتلاف التشابو أوجو لبعض عرض يمي وفيما .البرنامج في المستأدمة المساعدة الأدواتو
 :السابية والدراسات الحالية الدراسة

 :المستخدم المنيج -

 كل دراسة مثل ،التجريبي المنيج ستأدمتا السابية الدراسات من اً كثير أن الباحث لاحظ
 عطيةو ،(2008) توفيقو ،(2009) وعزيز ،(2007) طامع أبوو ،(2015) طامع أبو من
(2005.) 
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 ،(2014) محمد دراسة مثل التجريبي شبو المنيج استأدمت الدراسات بعض ىناك وكذلك
 استأدم كما والبعدي، اليبمي اليياس بأسموب واحدة مجموعة ستأدماا حيث ،(2006) وموطفى
 مجموعات لثلاث ولكن التجريبي المنيج (Sebastyan & etal, 2006) وآأرون سبستيان
 .تجريبية

 تين،التجريبي المجموعتين باستأدام التجريبي المنيج فييا استُأدِم فيد ،الحالية الدراسة أما
 .الدراسة ىذه ميز ما وىذا ،الأأرى لممجموعة ضابطة تكون تجريبية مجموعة كل نإ حيث

 :المستخدمة العينة -

 أجريت السابية الدراسات من اً كثير أن تبين السابية والدراسات التربوي الأدب مراجعة بعد
 أبوو ،(2015) طامع أبو من كل دراسة مثل ،الرياضية التربية تأوص طمبة من عينة عمى
 (.2005) عطيةو ،(2007) طامع

 محمد من كل دراسة مثل ،السباحة لاعبي عمى جريتأ التي الدراسات من الكثير وىناك
 (.2004) الوديانو ،(2006) وموطفى ،(2014)

 عمى أجريت دراسةو ،(2009) عزيز دراسة مثل السباحة ناشئي عمى أجريت دراسة وىناك
 (.2008) توفيق دراسة مثل الرياضية التربية تأوص طالبات

 جامعة في الرياضية التربية تأوص طمبة من عينة عمى أجريت فيد الحالية الدراسة أما
 .نابمس في الوطنية النجاح

 :المستخدمة الأداة -

 ىي السابية الدراسات معظم في المستأدمة الأداة أن السابية الدراسات ألال من يلاحظ
 ،(2004) الوديانو ،(2015) طامع أبو دراسة مثل تعميمية وسائل باستأدام إما ،التدريبي البرنامج

ما ،(2005) عطيةو  الضرورية البدنية الوفات وتطوير لتنمية بحتو تدريبية برامج باستأدام وا 
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 ،(2008) توفيقو ،(Sebastian & etal, 2006) وآأرون سبستيان كل دراسة مثل لمسباحين
 (.2014) ومحمد

 تحسين عمى المساعدة الأدوات بعض باستأدام اً برنامج ستأدمتا فيد الحالية الدراسة أما
 .الظير عمى الزحف وسباحة البطن عمى الزحف سباحة في الأداء

 :يمي ما السابقة الدراسات عن الحالية الدراسة يميز ما وأىم

 منيا كل تجريبيتين ينتمجموع استأدمت التي فمسطين في اليميمة الدراسات من الدراسة تعتبر .1
 الميارات داءأ تحسين في مساعدة أدوات استأدام بين يجمع برنامج باستأدام ،للأأرى ضابطة
 استأدام دون وبرنامج ،الظير عمى الزحف وسباحة البطن عمى الزحف سباحة في الأساسية
  .المساعدة الأدوات

 داءأ بمستوى للارتياء المساعدة الأدوات استأدام ىميةأ عمى المدربين قبل من الضوء تسميط .2
 .السباحين
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 الثالث الفصل

 والإجراءات الطريقة

 الدراسة منيج -

 الدراسة مجتمع -

 الدراسة عينة -

 الدراسة واختبارات وقياسات أدوات -

 الاستطلاعية الدراسة -

 الدراسة تنفيذ خطوات -

 الدراسة متغيرات -

 المستخدمة الإحصائية المعالجات -
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 الثالث الفصل
 والإجراءات الطريقة

 :الدراسة منيج

 أفراد تيسيم تم حيث التجريبيتين، المجموعتين بتوميم التجريبي المنيج الباحث استأدم
 ومجموعة ،المساعدة الأدوات بعض باستأدام تتدرب مجموعة تجريبيتين، مجموعتين إلى العينة
 .للأأرى ضابطة مجموعة كل تعتبر حيث ،المساعدة الأدوات استأدام دون الميارات عمى تتدرب

 :الدراسة مجتمع

 والمسجمين طالباً  (26) عددىم والبالغ ،(1) سباحة مساق طلاب من الدراسة مجتمع تكون
 .الوطنية النجاح جامعة في والتسجيل اليبول عمادة من الواردة الرسمية الكشوفات في

 :الدراسة عينة

 اأتيارىم تم حيث ،(1) سباحة مساقة طلاب من طالباً  (20) من الدراسة عينة تكونت    
 التجربة إجراء بعد وذلك الإستطلاعية، العينة أفراد وىم طلاب (6) استبعاد تم وقد .عمدية بطريية

 إجراء تم والطول، والكتمة العمر بيانات في العينة أفراد جميع تجانس من ولمتأكد .الإستطلاعية
 المعياري، والانحراف الحسابي الوسط (2) رقم الجدول يوضح حيث (Shapiro –Wilk) إأتبار
 .دلالتيا ومستوى (z) وقيمة

 لاختبار دلالتيا ومستوى (z) وقيمة المعياري والانحراف الحسابي الوسط (:2) رقم جدول
(Shapiro -Wilk) التوزيع قبل العينة لأفراد والطول والعمر الكتمة لبيانات التوزيع لاعتدالية 
 (20=ن)

  الدلالة مستوى‌z قيمة‌المعياري الانحراف‌الحسابي الوسط‌القياس وحدة‌المتغير

‌‌20.67‌1.31‌0.921‌0.102سنة‌العمر

‌‌73.30‌9.80‌0.936‌0.200كغم‌الكتمة

‌‌177.30‌4.40‌0.914‌0.075سم‌الطول
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 لبيانات (z) وقيمة المعياري والانحراف الحسابي الوسط قيم السابق (2) رقم الجدول ويبين
 الجدول، في الواردة الييم استعراض وعند التوزيع، قبل الدراسة عينة لأفراد والطول والكتمة العمر
 ،(9.80± ،73.30) الكتمة متوسط بمغ بينما ،(1.31 ± ،20.67) بمغ قد العمر متوسط أن نجد
 (0.936-0.914) بين ما (z) قيمة وتراوحت ،(4.40± 177.30) الطول متوسط بمغ كما

 .وتجانسيا المتغيرات ىذه بيانات توزيع اعتدالية عمى يدل مما إحوائيا، دالة غير الييم ىذه وتعتبر

 مجموعتين إلى العينة أفراد بتقسيم الباحث قام الدراسة، عينة أفراد بين التكافؤ من ولمتحقق
 دون لمبرنامج تخضع والأخرى المساعدة، الأدوات باستخدام لمبرنامج تخضع أحدىما تجريبيتين،
 عمى القبمي القياس في المجموعتين أفراد تكافؤ من بالتحقق قام كما المساعدة، الأدوات استخدام
 Independent Samples T) المستقمة لمعينات (ت) اختبار باستخدام الدراسة متغيرات جميع

Test)، ذلك توضح التالي (3) رقم الجدول في والنتائج: 

 جهيع عمى القبمي القياس في لمتكافؤ الهستقمة لمعينات (ت) اختبار نتائج (:3) رقم الجدول
(.20 =ن) التجريبيتين الهجهوعتين أفراد بين الدراسة هتغيرات

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 التدريب مجموعة
 الأدوات باستخدام
 10=ن الهساعدة

 دون التدريب مجموعة
 الأدوات استخدام
‌T α قيمة 10=ن الهساعدة

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 0.321 0.13 1.20 3.97 0.85 3.91 متر البطن عمى الإنزلاق

 0.121 1.08 1.27 3.82 0.90 3.29 متر الظير عمى الإنزلاق

 في الرجمين ضربات
 0.053 0.88 6.82 17.92 4.68 15.60 ثانية البطن عمى الانزلاق

 في الرجمين ضربات
 الظير عمى الانزلاق

 0.279 1.06 5.67 20.95 8.11 17.62 ثانية

 0.494 0.19 3.02 24.19 2.95 23.93 ثانية  م(25) الحرة السباحة

 0.093 1.46 4.70 31.99 4.49 28.98 ثانية  م(25) الظير سباحة

  (α ≤ 0.05) هستوى عند إحصائيا دال *
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 ذات فروق وجود عدم يتضح السابق، (3) رقم الجدول في الدلالة مستوى قيم إلى وبالنظر
 المجموعتين أفراد بين القبمي القياس فيα≤0.05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة

 في الدراسة مجموعتي أفراد بين تكافؤ وجود يعني مما الدراسة، متغيرات جميع عمى التجريبيتين
 .الدراسة متغيرات جميع

 :الدراسة أدوات

 ونتائج الاأتبارات وبعض الشأوية المعمومات لتسجيل استمارة بتوميم الباحث قام  
 في الباحث واستأدم كما (.4) رقم الممحق في موضح ىو كما للؤفراد والبعدي اليبمي الاأتبارين

 :التالية الأدوات دراستو

  :الأولى التجريبية الهجهوعة عمى البرنامج في المستخدمة المساعدة الأدوات :أولا

 .الأداة يوضح (4) رقم لوالشك (.12) عدد الزعانف، ـ1

 

 
 .الزعانف :(3) رقم الشكل

  :الأداة يوضح (5) رقم والشكل (.12)عدد الطوافات، ـ2

 
 .الطفو لوحات :(4) رقم الشكل
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 :الأداة يوضح (6) رقم والشكل (.12)عدد المياومة، كفوف ـ3

 
 (.المجاديف) المقامة كفوف :(5) رقم الشكل

 .الأداة يوضح (7) رقم والشكل ،(12)عدد ،(Pull Boys) الفخذين طوافة ـ4

 
 (.Pull Boys) الفخذين طوافة :(6) رقم الشكل

 :التالي (4) رقم الجدول في مبينة الدراسة في المستخدمة الأدوات :ثانياً 

 الدراسة في المستخدمة الأدوات (:4) رقم الجدول

 الأداة هن الغرض العدد ةالأدا اسم الرقم

 البدء شارةإ لإعطاء 2 فوكس نوع صافرة 1

 الزمن لقياس 2 كاسيو نوع توقيت ساعة 2

 المسافة لقياس 2 قياس شريط 3

 الوزن لقياس 1 سيجا نوع طبي ميزان 4

 الطول لقياس 1 الرستاميتر الطول قياس جياز 5

 م (25) بطول مغمق سباحة حمام 6
 م (12.5) وعرض

 البرنامج وتطبيق الإختبارات لاجراء 1

 :الآتية الاأتبارات الدراسة، متغيرات لقياس الباحث استأدم كما
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 البطن عمى الإنزلاق :الأول الإختبار .1

 عمى الرجمين ويضع الماء، تحت جسمو كامل المتعمم يغطس لمحائط، مواجو الظير :الأداء طريقة
 .أماماً  منزلياً  الماء سطح من أفيياً  الجسم ليطفو برجميو الحائط بدفع ييوم ثم الحائط،

 فييا تممس التي النيطة ولغاية الحائط من الجسم ييطعيا التي المسافة تسجل :التسجيل طريقة
 .الاختبارات وصف يوضح (4) رقم قوالممح الأرض، اليدمان

 :الظير عمى الإنزلاق :الثاني الإختبار .2

 الطالب يدفع ثم أمفاً، الجسم ميل ،الرأس فوق عالياً  اليدين لمحائط، مواجو الوجو :الأداء طريقة
 .الأمف إلى منزلياً  الماء سطح عمى أفيياً  الجسم ليطفو برجميو الحائط

 فييا تممس التي النيطة ولغاية الحائط من الجسم ييطعيا التي المسافة تسجل :التسجيل طريقة
 .الاختبارات وصف يوضح (4) رقم والممحق ،المسبح أرض اليدمان

 البطن عمى الانزلاق في الأفقي الطفو وضع من الرجمين ضربات :الثالث الإختبار .3

 لبعضيما، الكفين ملامسة مع الرأس فوق عاليا الذراعين رفع لمحائط، مواجو الظير :الأداء طريقة
 عمى منزلياً  الماء سطح عمى أفيياً  الجسم ليطفو برجميو الحائط الطالب يدفع ثم أماماً، الجذع ميل

 .م(12.5) لمسافة الرجمين بتحريك يبدأ ثم أماماً، البطن

 (4) رقم والممحق ،م(12.5) مسافة ليطع الطالب استغرقو الذي الزمن يسجل :التسجيل طريقة
 .الاختبارات وصف يوضح

 الظير عمى الانزلاق في الأفقي الطفو وضع من الرجمين ضربات :الرابع الإختبار .4

 لبعضيما الكفين ملامسة مع الرأس فوق عالياً  اليدين لمحائط، مواجو الودر :الأداء طريقة
 منزلياً  الماء سطح عمى أفيياً  الجسم ليطفو برجميو الحائط الطالب يدفع ثم أمفاً  الجسم ميل البعض،

 .م(12.5) لمسافة الرجمين بتحريك الطالب يبدأ ثم الأمف، إلى
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 (4) رقم والممحق ،م(12.5) مسافة ليطع الطالب استغرقو الذي الزمن يسجل :التسجيل طريقة
 .الاختبارات وصف يوضح

 البطن عمى الزحف سباحة :الخامس الإختبار .5

 ليطفو برجميو الحائط يدفع ثم الأمام إلى بجذعو الطالب يميل لمحائط، مواجع الظير :الأداء طريقة
 .م(25) مسافة ييطع حتى والذراعين الرجمين بتحريك يبدأ ثم الماء، سطح عمى أفيياً  الجسم

 (4) رقم والممحق م،(25) مسافة ليطع اللاعب استغرقو الذي الزمن يسجل :التسجيل طريقة
 .الاختبارات وصف يوضح

 الظير عمى الزحف سباحة :السادس الإختبار .6

 ليطفو برجميو الحائط يدفع ثم أمفاً، الجسم بميل اللاعب ييوم لمحائط، مواجو الودر :الأداء طريقة
 .م(25) مسافة ليطع والذراعين الرجمين بتحريك يبدأ ثم الماء، سطح عمى أفيياً  الجسم

 (4) رقم والممحق م،(25) مسافة ليطع اللاعب استغرقو الذي الزمن يسجل :التسجيل طريقة
 .الاختبارات وصف يوضح

 :الدراسة لأدوات العممية المعاملات

 الإختبارات صدق :أولا

 موضوعات إلى تطرقت التي والمراجع الدراسات من العديد عمى الباحث إطلاع بعد
 ولمتحيق الدراسة، متغيرات ليياس الإأتبارات من مجموعة باأتيار الباحث قام السباحة، في مأتمفة

 في المأتوين الأبراء من مجموعة عمى الإأتبارات بعرض الباحث قام الإأتبارات ودق من
 ما قياس عمى وقدرتيا المستأدمة، الإأتبارات ملائمة مدى عمى أكدوا حيث السباحة، مجال

 .المحكمين الأبراء أسماء يوضح (2) رقم والممحق لأجمو، وضعت
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 الإختبارات ثبات :ثانيا

عادة الإأتبار تطبيق طريية باستأدام الباحث قام الإأتبارات، ثبات لحساب  تطبييو وا 
(Test ReTest)، (6) عددىم البالغ الإستطلاعية العينة أفراد عمى أيام (6) بمغ زمني وبفاول 

 قيد لممتغيرات الثبات معاملات يوضح (5) رقم والجدول بيرسون إرتباط معامل حساب تم وقد أفراد،
    .الدراسة

 (6=ن) الدراسة قيد الإختبارات لثبات بيرسون إرتباط معامل نتائج (5) جدول

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الأول القياس
 6=ن

 الثاني القياس
 6=ن

 R قيمة
 مستوى
 الدلالة

 الإنحراف المتوسط
 الإنحراف المتوسط المعياري

 المعياري

 0.001 0.97 0.757 4.53 1.03 4.1 متر البطن عمى الإنزلاق

 0.000 0.99 1.184 3.45 1.18 3.42 متر الظير عمى الإنزلاق

 في الرجمين ضربات
 البطن عمى الانزلاق

 0.000 0.96 4.38 15.98 4.38 16.01 ثانية

 في الرجمين ضربات
 الظير عمى الانزلاق

 0.009 0.95 4.50 20.48 4.50 4.50 ثانية

 0.001 0.94 2.62 23.39 2.68 23.5 ثانية م(25) الحرة السباحة

 0.001 0.98 4.94 29.71 4.95 29.78 ثانية  م(25) الظير سباحة

 مستوى عند إحوائية دلالة ذات الإرتباط معاملات جميع أن (5) رقم الجدول من يتضحو
           بين ما الإرتباط معامل قيم تراوحت حيث الدراسة، إأتبارات لجميع (α ≤ 0.05) الدلالة

 .الثبات من عالية بدرجة تتمتع الدراسة إأتبارات جميع أن إلى إشارة ذلك وفي ،(0.99 ـ 0.94)
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 :الاستطلاعية الدراسة

 تم طلاب (6) من مكونة عينة عمى التدريبي البرنامج من وحدتين بتطبيق الباحث قام
 ولاحية مدى من التأكد بغرض وذلك الأومي، الدراسة مجتمع من عمدية بطريية اأتيارىم
 التدريبية، الوحدة أداء يستغرقيا التي الزمنية المدة عمى التعرف كذلك الدراسة، إجراء مكان ومناسبة
 إلى لمتعرف بالإضافة التدريبية، الوحدة أجزاء من جزء كل أداء يستغرقيا التي الزمنية والمدة

 ،الاأتبارات أداء وأثناء المستأدم البرنامج تطبيق أثناء الباحث يواجييا أن يمكن التي الوعوبات
 .الدراسة في المستأدمة الأدوات ثبات من التأكد إلى بالإضافة

 :إلى الباحث توول الاستطلاعية الدراسة من الانتياء وبعد

 يعيق ما ىناك يكون ولن ،مناسبة التدريبية الوحدة لأداء وضعت التي الزمنية المدة أن -
 .المحدد وقتيا في التدريبية الوحدة إتمام

 .مناسبة التدريبة الوحدات في المستأدمة التمرينات أن -

 .مناسبة البرنامج في المستأدمة الأدوات أن -

 .لمتطبيق وقابمة العينة أفراد مع تتناسب المستأدمة الإأتبارات جميع أن -

 :الدراسة تنفيذ خطوات

‌:التالية المراحل وفق الدراسة ىذه أجريت

 .القياس قبل ما مرحمة .أ 

 .القبمي القياس مرحمة .ب 

 .البعدي القياس مرحمة .ج 

 :المراحل ليذه توضيح يمي وفيما
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 :القياس قبل ما مرحمة (أ

 :يمي ما بإجراء المرحمة ىذه في الباحث قام

 في المسجمين الطلاب عن عبارة وىم الدراسة، عينة ضمن سيكونون الذين الطلاب اختيار .1
 .بالدراسة الاشتراك في الطلاب ىؤلاء رغبة من الباحث وتأكد ،(1) سباحة مساق

 .المطموبة اليياسات تشمل بحيث بالطلاب أاوة تسجيل استمارة توميم .2

 :القبمي القياس مرحمة (ب

 الاستطلاعية، الدراسة إجراء بعد وذلك التجريبيتين، لممجموعتين اليبمي اليياس إجراء تم
 في الوطنية النجاح جامعة في الرياضية التربية كمية مسبح في الإأتبارات جميع إجراء تم حيث

  (.30/8/2015-29/8/2015) بتاريخ والاثنين الأحد يومي نابمس، محافظة

 :الباحث بيا قام التي واليياسات الإجراءات تسمسل يمي وفيما

 (.العمر الاسم،) للاعب الشأوية البيانات تعبئة .1

 .الدراسة لعينة والطول الكتمة قياسات إجراء .2

 لأفراد كاممة الاأتبارات إجراء أطوات بشرح الباحث قام البدنية الاأتبارات بإجراء البدء قبل .3
 (5) ولمدة العينة لأفراد المناسبة والمرونة والإطالة الإحماء تمارين بإعطاء قام ثم العينة،
 .دقائق

 :التالية الإأتبارات أجرى حيث الدرسة، عينة لأفراد اليبمي الإأتبار بإجراء الباحث بدأ .4

 .البطن عمى الإنزلاق :الأول الإختبار .1

 .الظير عمى الإنزلاق :الثاني الإختبار .2

 .البطن عمى الإنزلاق في الأفقي الطفو وضع من الرجمين ضربات :الثالث الإختبار .3
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 .الظير عمى الإنزلاق في الأفقي الطفو وضع من الرجمين ضربات :الرابع الإختبار .4

 .متر (25) البطن عمى الزحف سباحة :الخامس الإختبار .5

 .متر (25) الظير عمى الزحف سباحة :السادس الإختبار .6

 :المستخدم البرنامج

 التمرينات من مجموعة عمى اشتمل والذي بالدراسة، الأاص البرنامج بإعداد الباحث قام
 بعض عمى الاطلاع بعد وذلك السباحة، ميارات عمى بالتدريب المساعدة الأدوات بعض باستأدام
 التجريبية المجموعة عمى البرنامج ىذا تطبيق تم حيث المجال، ىذا في المأتوة العممية المراجع
 التجريبية المجموعة عمى المساعدة الأدوات استأدام بدون البرنامج نفس تطبيق تم ثم الأولى،
 .الثانية

 في والمأتوين الأبراء من مجموعة عمى وعرضو البرنامج ىذا بإعداد الباحث قام وقد
 يوضح كما ،النيائية وورتو في التدريبي البرنامج (1) رقم الممحق يوضح حيث السباحة، مجال

 .الميترح البرنامج ليذا المحكمين أسماء (2) رقم الممحق

 :البعدي القياس مرحمة (ج

 البعدية واليياسات الاأتبارات كافة إجراء تم التدريبي، البرنامج تطبيق من الانتياء بعد
 الأكاديمي العام من (5/11 - 3/11) بين ما الزمنية الفترة في التجريبيتين المجموعتين عمى

 .اليبمية واليياسات الاأتبارات إجراء فييا تم التي والكيفية الطريية بنفس ،2015

 :الدراسة متغيرات

 :عمى ويشتمل المستقل المتغير :أولا

 :مستويان ولو التدريبي البرنامج
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 .المساعدة الأدوات باستأدام التدريبي البرنامج -

 .المساعدة الأدوات استأدام دون التدريبي البرنامج -

 :وىي التابعة المتغيرات :ثانيا

 .البطن عمى الإنزلاق .1

 .الظير عمى الإنزلاق .2

 .البطن عمى الانزلاق في الرجمين ضربات .3

 .الظير عمى الانزلاق في الرجمين ضربات .4

 .متر (25) الحرة السباحة .5

 .متر (25) الظير سباحة .6

 :المستخدمة الإحصائية المعالجات

 :يمي ما الباحث استأدم تساؤلاتيا عمى والإجابة الدراسة أىداف تحييق أجل من

 .التحسن ونسب المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات .1

 .الدراسة عينة أفراد تجانس من لمتأكد (kliW‌oripahS) ويمك شبيرو إأتبار .2

 بين الفروق عمى لمدلالة (Test‌T‌Paired Sample) المستيمة غير لمعينات (ت) إأتبار .3
 .الدراسة قيد المتغيرات كافة وعمى التجريبيتين، لممجموعتين والبعدي اليبمي اليياسين

 في الفروق عمى لمدلالة (Independent Sampel T Test) المستيمة لمعينات (ت) إأتبار .4
 .الدراسة قيد المتغيرات كافة وعمى والضابطة، التجريبية المجموعتين بين البعدي اليياس

 .بيرسون ارتباط معامل .5
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40 

 الرابع الفصل

 النتائج عرض

  أىدافيا ضوء في الدراسة ىذه في إلييا التوصل تم التي لمنتائج عرضاً  الفصل ىذا يتضمن
 في الباحث عمييا اعتمد التي والأدبيات الدراسات إلى بالاستناد النتائج ليذه ومناقشة وفرضياتيا،

 :ذلك بيان يمي وفيما الدراسة، ىذه

 النتائج عرض :أولاً 

 الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق توجد :ونصو الأول، بالفرض الهتعمقة النتائج
(α ≤ 0.05) المجموعة أفراد لدى الدراسة متغيرات جميع عمى والبعدي اليبمي اليياسين بين 

 .المساعدة الأدوات باستأدام التجريبية

 Paired) المرتبطة للأزواج (ت) اأتبار الباحث استأدم ،الفرض وحة من ولمتحيق

Sample T Test)، الآتي (6) رقم جدول في موضح ىو كما وذلك: 

 ينالقياس بين (Paired Sample T Test) المرتبطة للأزواج (ت) اختبار نتائج :(6) رقم جدول
 (10 =ن) الدراسة متغيرات عمى الهساعدة الأدوات باستخدام التدريب مجموعة لأفراد والبعدي القبمي

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القبمي القياس
 10=ن

 البعدي القياس
 10=ن

 T قيمة
 مستوى
 الدلالة

 نسبة
 التحسن

 الوسط %
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 88.4 0.000 9.79- 1.10 7.37 0.85 3.91 متر البطن عمى الإنزلاق
 209.0 0.000 6.44- 1.81 10.19 0.90 3.29 متر الظير عمى الإنزلاق
 في الرجمين ضربات
 50.8 0.001 5.12 2.31 7.67 4.68 15.60 ثانية البطن عمى الانزلاق

 في الرجمين ضربات
 الظير عمى الانزلاق

 42.1 0.609 0.52 10.15 15.22 8.11 17.62 ثانية

 الحرة السباحة
 25.1 0.056 2.19 9.59 17.92 2.95 23.93 ثانية   م(25)

 الظير سباحة
 17.9 0.16 1.81 7.91 23.77 4.49 28.98 ثانية م(25)

 (α ≤ 0.05) مستوى عند إحصائيا دال *
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 الحسابي والمتوسط دلالتيا ومستوى المحسوبة (T) قيمة السابق (6) رقم الجدول يبينو
 التدريب مجموعة لأفراد والبعدي اليبمي اليياسين عمى الدراسة متغيرات لجميع المعياري والإنحراف
 نلاحظ السابق الجدول في الواردة لةلاالد مستوى قيم إلى وبالنظر ،المساعدة الأدوات باستأدام
 والبعدي اليبمي اليياسين بين (α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق وجدود

 ضربات الظير، عمى الإنزلاق البطن، عمى الإنزلاق) متغيرات عمى وذلك البعدي، اليياس ولوالح
 إحوائية دلالة ذات فروق وجود عدم إلى النتائج أشارت فيما ،(البطن عمى الانزلاق في الرجمين

 ضربات) متغيرات عمى المساعدة الأدوات باستأدام مجموعةال لأفراد والبعدي اليبمي اليياسين بين
 يعني مما .(م (25) الظير سباحة م، (25) الحرة السباحة الظير، عمى الانزلاق في الرجمين
 .الصفرية بالفرضية واستبداليا البديمة الفرضية رفض

 باستأدام التدريب مجموعة لأفراد والبعدي القبمي اليياسين بين الفروق إلى ولمتعرف
 (7) رقم والشكل والبعدي اليبمي اليياسين بين التحسن نسبة بحساب الباحث قام ،المساعدة الأدوات
  .ذلك يوضح الآتي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأدوات باستخدام التدريب مجموعة لأفراد والبعدي القبمي القياسين بين لتحسنل المئوية النسبة :(7) رقم شكل
  .الدرسة متغيرات جميع عمى الهساعدة
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 وومت تحسن نسب حيق البطن عمى الإنزلاق متغير نأ نجد السابق الشكل إلى بالنظرو
 كما ،(٪209) إلى وومت تحسن نسبة الظير عمى الإنزلاق متغير حيق فيما ،(٪88.4) إلى
  وحقق ،(٪50.8) إلى وومت تحسن نسبة البطن عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات متغير حيق
 حيق كما ،(٪42.1) إلى وومت تحسن نسبة الظير عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات متغير
 الظير سباحة متغير حيق وأأيرا ،(٪25.1) إلى وومت تحسن نسبة م(25) الحرة السباحة متغير

 (.٪17.9) إلى وومت تحسن نسبة م(25)
 الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق توجد :ونصو :الثاني بالفرض المتعمقة النتائج

(α ≤ 0.05) المجموعة أفراد لدى الدراسة متغيرات جميع عمى والبعدي اليبمي اليياسين بين 
 .المساعدة الأدوات استأدام دون التجريبية

 Paired) المرتبطة للأزواج (ت) اأتبار الباحث استأدم الفرض وحة من ولمتحيق

Sample T Test) التالي (7) رقم جدولال في موضح ىو كما وذلك: 
 القبمي ينالقياس بين (Paired Sample T Test) المرتبطة للأزواج (ت) اختبار نتائج (7) رقم جدول

 (10=ن) الدراسة متغيرات جميع عمى الهساعدة الأدوات استخدام دون التدريب مجموعة لأفراد والبعدي

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القبمي القياس
 10=ن

 البعدي القياس
 10=ن

 T قيمة
 مستوى
 الدلالة

 نسبة
 التحسن

 الوسط %
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 45.1 0.000 6.07- 0.76 5.13 1.20 3.97 متر البطن عمى الإنزلاق

 55.2 0.001 4.62- 0.79 5.93 1.27 3.82 متر الظير عمى الإنزلاق

 في الرجمين ضربات
 46.2 0.000 6.93 1.42 9.64 6.82 17.92 ثانية البطن عمى الانزلاق

 في الرجمين ضربات
 10.9 0.132 1.15 2.88 18.66 5.67 20.95 ثانية الظير عمى الانزلاق

 الحرة السباحة
 9.5 0.096 1.37 3.19 21.88 3.02 24.19 ثانية   م(25)

 الظير سباحة
 8.6 0.066 1.09 2.98 29.22 4.70 31.99 ثانية م(25)

 .(α ≤ 0.05) الدلالة هستوى عند إحصائياً  دال *
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 الحسابي والمتوسط دلالتيا ومستوى المحسوبة (T) قيمة السابق (7) رقم الجدول يبينو
 التدريب مجموعة لأفراد والبعدي اليبمي اليياسين ىعل الدراسة متغيرات لجميع المعياري والإنحراف

 وجود نلاحظ الجدول في الواردة لةلاالد مستوى قيم إلى وبالنظر .المساعدة الأدوات استأدام دون
 ولصالح والبعدي اليبمي اليياسين بين (α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق
 الرجمين ضربات الظير، عمى الإنزلاق البطن، عمى الإنزلاق) متغيرات عمى وذلك البعدي، اليياس

 بين إحوائية دلالة ذات فروق وجود عدم الجدول نتائج أظيرت بينما ،(البطن عمى الانزلاق في
 متغيرات عمى المساعدة الأدوات استأدام دون التدريب مجموعة لأفراد والبعدي اليبمي اليياسين

 مما (.م (25) الظير سباحة ،م (25) الحرة السباحة الظير، عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات)
 .البديمة بالفرضية واستبداليا الصفرية الفرضية رفض يعني

 دون التدريب مجموعة لأفراد والبعدي اليبمي اليياسين بين التحسن نسب إلى ولمتعرف
 والشكل والبعدي اليبمي اليياسين بين التحسن نسب بحساب الباحث قام ،المساعدة الأدوات استأدام

 :ذلك يوضح الآتي (8) رقم

 
 الأدوات استخدام دون التدريب مجموعة لأفراد والبعدي القبمي القياسين بين تحسنلل المئوية النسب :(8) شكل

  .الدراسة هتغيرات جميع عمى الهساعدة
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 وومت تحسن نسبة حيق البطن عمى الإنزلاق متغير نأ نجد ،السابق الشكل إلى بالنظرو
 حيقو ،(٪55.2) إلى وومت تحسن نسبة الظير عمى الإنزلاق متغير حيقو ،(٪45.1) إلى

 حيق بينما ،(٪46.2) إلى وومت تحسن نسبة البطن عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات متغير
 متغير وحيق ،(٪10.9) إلى وومت تحسن نسبة الظير عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات متغير

 م(25) الظير سباحة متغير حيق وأأيراً  ،(٪9.5) إلى وومت تحسن نسبة م(25) الحرة السباحة
 (.٪8.6) إلى وومت تحسن نسبة

 الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق وجدت :ونصو ،الثالث بالفرض المتعمقة النتائج
(α ≤ 0.05) متغيرات جميع عمى التجريبيتين الدراسة مجموعتي أفراد بين البعدي اليياس في 

 .الدراسة

 مجموعتين بين الفروق لدلالة (ت) إأتبار الباحث ستأدما ،الفرض وحة من ولمتحق
 :ذلك توضح الآتي (8) رقم الجدول في نتائجالو ،(T‌-tseTSample ‌tnednepednI) مستيمتين

 Independent) مستقمتين مجموعتين بين الفروق لدلالة (ت) إختبار نتائج (:8) رقم جدول

Sample T-Test) متغيرات جميع عمى البعدي القياس في التجريبيتين المجموعتين أفراد بين 
 (20=ن) الدراسة

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 التدريب هجهوعة
 الأدوات باستخدام
 (10=ن) الهساعدة

 دون التدريب مجموعة
 الأدوات استخدام
 قيمة (10=ن) المساعدة

T 
 مستوى
 الدلالة

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 0.031 5.29 0.76 5.13 1.10 7.37 متر البطن عمى الإنزلاق

 0.001 6.82 0.79 5.93 1.81 10.19 متر الظير عمى الإنزلاق

 في الرجمين ضربات
 0.042 2.29 1.42 9.64 2.31 7.67 ثانية البطن عمى الانزلاق

 في الرجمين ضربات
 الظير عمى الانزلاق

 0.064 1.03 2.88 18.66 10.15 15.22 ثانية

 0.132 1.23 3.19 21.88 9.59 17.92 ثانية   م(25) الحرة السباحة

 0.057 2.03 2.98 29.22 7.91 23.77 ثانية م(25) الظير سباحة
 .(α ≤ 0.05) الدلالة هستوى عند إحصائياً  دال *
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 فروق وجود الدلالة مستوى قيم إلى النظر ألال من السابق (8) رقم الجدول من يتضحو
 المجموعتين أفراد بين البعدي اليياس في (α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات

 في الرجمين ضربات الظير، عمى الإنزلاق البطن، عمى الإنزلاق) متغيرات عمى التجريبيتين
 نتائج أشارت كما .المساعدة الأدوات باستأدام التدريب مجموعة ولوالح (البطن عمى الإنزلاق
 في التجريبيتين المجموع أفراد بين إحوائية دلالة ذات فروق وجود عدم إلى أيضاً  السابق الجدول
 الظير سباحة ،م(25) الحرة السباحة الظير، عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات) متغيرات

  (.م(25)

 الأدوات باستأدام التدريب مجموعة أفراد بين البعدي، اليياس في الفروق إلى ولمتعرف
 التحسن نسب بحساب الباحث قام ،المساعدة الأدوات استأدام دون التدريب مجموعةو المساعدة

 :ذلك يوضح الآتي (9) رقم والشكل المجموعتين بين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهساعدة الأدوات باستخدام التدريب مجموعة أفراد بين البعدي القياس في التحسن نسبة :(9) رقم شكل
 .الدراسة متغيرات جميع عمى الهساعدة الأدوات استخدام دون التدريب مجموعةو
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 الخامس الفصل

 والتوصيات النتائج مناقشة
 النتائج مناقشة :أولاً  -

 الاستنتاجات :ثانياً  -

 التوصيات :ثالثاً  -
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 الخامس الفصل
 والتوصيات النتائج مناقشة

 النتائج مناقشة :أولاً 

 :الأول الفرض نتائج مناقشة

 الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق وجود لىإ (6) رقم الجدول نتائج أشارت
(α ≤ 0.05)  التدريب مجموعة أفراد لدى البعدي اليياس ولوالح والبعدي اليبمي اليياسين بين 

 الظير، عمى الإنزلاق البطن، عمى الإنزلاق) متغيرات عمى وذلك ،المساعدة الأدوات باستأدام
 (.م(25) الظير سباحة البطن، عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات

 الأدوات بعض ستأداما لىإ البطن عمى الإنزلاق ميارة في الفروق وجود الباحث ويعزو
 الإنزلاق ميارة بأداء الطلاب وقيام ،(Pull Boys الفأذين وطوافة الطفو، لوحات) المساعدة
 عمى الطلاب مساعدة لىإ الطفو تالوح ستأداما يؤدي حيث ،المساعدة الأدوات تمك بمساعدة
 الطفو لوحات استأدام عطيناي كما ممكنة، مسافة لأطول السميم بالشكل البطن عمى والإنزلاق الطفو
 أثناء الجسم إستيامة إلى يؤدي مما الماء، سطح مستوى إلى لأعمى الذراعين رفع عمى أكبر قدرة

  ىذا .الإنزلاق أثناء الجسم حركة إنسيابية من يزيد كما الماء، مياومة من ييمل وبالتالي ،الإنزلاق
 الإسترأاء عمى يساعده مما ،بالأمان شعوراً  الفرد يعطي الطفو لوحات إستأدام أن إلى بالإضافة

 (Pull Boys) الفخذين طوافة استأدام يساعد كما .الإنزلاق عمى اليدرة زيادة وبالتالي ،أكبر بشكل
 وبالتالي الماء، سطح مستوى إلى الجسم وأسفل وسط رفع عمى الفأذين أسفل بين وضعت التي
 .لإنزلاقا أثناء المياومة وقمة الجسم ستيامةا بسبب والإنزلاق الطفو عمى اليدرة زيادة

 يعتمد البطن عمى الإنزلاق في الرجمين وضربات البطن عمى الإنزلاق أن معروف ىو وما
 مساعدة لىإ بالتأكيد ستؤدي الطفو في تساعد أدوات استأدام نإف وبالتالي الطفو، عمى أساساً 
 بين والذي (2010) يسري إليو أشار ما مع ذلك ويتفق .ممكنة مسافة لأطول الطفو عمى الأفراد
 طامع أبو دراسة مع ذلك يتفق كما .عام بشكل الميارات داءأ في المساعدة الأدوات دور أىمية
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 مستوى تحسين إلى أدى المساعدة الأدوات استأدام أن إلى اأشار حيث (2005) وعطية (2015)
 .البطن عمى الزحف سباحة أداء

 ويعزو الظير، عمى الإنزلاق متغير في إحوائياً  دالة فروق وجود لىإ النتائج أشارت كما
 (الزعانفو ،Pull Boys الفأذين وطوافة الطفو، لوحات) من كل استأدام إلى النتيجة تمك الباحث
 العمل من يحسن والذي (الجذع) الجسم ووسط الرجمين رفع عمى المساعدة الأدوات تمك تعمل حيث

 من حسني مما الجسم، من السفمي الجزء في (الزأم) واليوة التحرك كمية وزيادة ،لمرجمين العضمي
 وآأرون موروسو أكد حيث السباحة، في الأداء عمى إيجابيا ينعكس والذي ،العمل زوايا
(Morouso & etal, 2012) السفمي لمطرف العضمية واليدرة اليوة بين إيجابية علاقة ىناك أن 

 أارج اليوة تدريبات ستأداما ألال من ذلك تحسين ويمكن ،اليويرة المسافات سباحة في والسرعة
 ،Pull Boys الفأذين طوافة) مثل الماء داأل السباحة في المساعدة الأدوات ستأداما أو ،الماء

 ومجاديف والزعانف، ،Pull Boys الفأذين طوافة) ستأداما أن أيضاً  الباحث ويرى .(والزعانف
 اليدرة تحسين ألال من وذلك ،الظير وسباحة الحرة السباحة أداء من تُحسِّن أن يمكن (اليدين

 كونستانتاكي أشار حيث المثمى، بالحركة الييام عمى والتركيز والسفمي، العموي الطرفين في العضمية
 في الأداء تحسين أجل من الرجمين تدريب أىمية إلى (Konstantaki & etal, 2003) وآأرون
 وتحسين السفمي لمطرف العضمية اليدرة تحسين ألال من وذلك الظير، وسباحة الحرة السباحة
  .الحركة

 في الرجمين ضربات ميارة في إحوائية دلالة ذات فروق وجود إلى النتائج أشارت كما
 ىو وكما حيث (والزعانف الطفو، لوحات) استأدام إلى ذلك الباحث ويعزو ،البطن عمى الإنزلاق
 بشكل يعتمد البطن، عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات ميارة أداء بمستوى الإرتياء أن معروف
 الرجمين، عضلات قوة إلى بالإضافة ،الحوض مفول من الرجمين لحركة السميم الأداء عمى رئيسي
 في الرجمين ضربات ميارة تعميم في الزعانف استأدام أن الباحث ويضيف .الجسم قامةتواس

 الإرتياء إلى يؤدي مما ،الرجمين عضلات عمى الأداء أثناء اومةقالم من يزيد البطن عمى الإنزلاق
 في الرجمين ضربات ميارة أداء أثناء الرجمين حركات في الإرتياء وبالتالي ،لمرجمين العضمية باليوة
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 مما واستيامتيما، الذراعين مد عمى يساعد الطفو لوحات استأدام أن كما .البطن عمى الإنزلاق
 .الماء مياومة من وييمل ،الحركة إنسيابية من يسيل

 الأدوات ستأداما أىمية بينت والتي (2014) محمد إليو أشارت ما مع ذلك ويتفق
 أداء بمستوى الإرتياء وبالتالي ،لمسباحين البدنية باليدرات الإرتياء إلى تؤدي أنيا وذكرت ،المساعدة
 أىمية إلى أشار حيث (2004) الوديان مع الدراسة ىذه تتفق كما .لمسباحة الأساسية الميارات
 باليدرات الإرتياء ألال من ،الأداء بمستوى الإرتياء في ودورىا السباحة في الزعانف استأدام
 .لمسباحين البدنية

 الرجمين ضربات) متغير في إحوائية دلالة ذات فروق وجود عدم لىإ النتائج أشارت كما
 وجود عدم من الرغم وعمى ،(م(25) ظيرال وسباحة الحرة، والسباحة الظير، عمى الإنزلاق في

 ٪،25.1 ٪،42.1) إلى وومت تحسن نسب تحيق المتغيرات تمك أن إلا إحوائيا، دالة فروق
 الإرتياء إلى أدى قد البرنامج في المساعدة الأدوات استأدام أن يعني مما التوالي، عمى (17.9٪
 .الأداء بمستوى

 الثاني بالفرض المتعمقة النتائج مناقشة :ثانياً 

  الدلالة مستوى عند إحوائية دلالة ذات فروق وجود لىإ (7) رقم الجدول نتائج أشارت
(α ≤ 0.05) التدريب مجموعة أفراد لدى البعدي اليياس ولوالح والبعدي اليبمي اليياسين بين 

 الظير، عمى الإنزلاقو البطن، عمى الإنزلاق) متغيرات عمى المساعدة الأدوات استأدام دون
 المستأدمة التمرينات طبيعة إلى ذلك الباحث ويعزو ،(البطن عمى الإنزلاق في الرجمين ضرباتو
 الميارات، تمك داءأب للارتياء التمرينات من مجموعة عمى اشتممت حيث التدريبي، البرنامج في

 ويضيف .الأداء بمستوى الإرتياء إلى يؤدي وتنوعيا التمارين تكرار من كل أن معروف ىو وكما
 البطن، عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات البطن، عمى الإنزلاق اتميار من كل داءأ أن الباحث

 لىإ حاجتيا عدم بسبب وذلك ،الميارات باقي داءأ من وعوبة أقل تعد الظير، عمى والإنزلاق
 .والرجمين الذراعين حركات بين التوافق من عالية درجة
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 لمميارات المستأدمة التدريبية البرامج أن (2009) عبيدات شيرت السياق ىذا وفي
 الرجمين ضرباتو البطن، عمى الزحف ميارات داءأ تطوير في كبيرة بدرجة تسيم سباحةلل الأساسية

 الأساسية الميارات من الميارات تمك تعتبر حيث ،الظير عمى الزحفو البطن، عمى الإنزلاق في
 .السباحة في ىأأر ميارات عمييا يُبنى التي

 ضربات) متغيرات في إحوائيا دالة فروق وجود عدم لىإ (7) الجدول نتائج أشارت كما
 الباحث ويعزو (.م(25) الظير سباحةو ،م(25) الحرة السباحةو الظير، عمى الإنزلاق في الرجمين

 ميارات أن كما .الميارات باقي من أطول وقت لىإ تحتاج حيث ،الميارات تمك وعوبة إلى ذلك
 بين عاليا توافياً  تتطمب التي الميارات من تعدان م(25) الظير وسباحة م(25) الحرة السباحة
 وقت لىإ غالباً  حاجتيا يعني مما لمجسم، العام التوافق إلى بالإضافة والرجمين الذراعين حركات
 إحوائياً  دالة فروقاً  تحيق لم أنيا من بالرغم الميارات تمك أن الباحث ويضيف .التعمم في أطول

 بينما %(10.9) الظير عمى الرجمين ضربات متغير في وومت تحسن نسب حييت أنيا إلا
 متر (25) الظير سباحة متغير وأأيراً  %(9.5) لىإ م(25) الحرة السباحة متغير في وومت
 في المستأدمة التمرينات طبيعة أن فيو شك لا ومما ،%(8.6) لىإ وومت تحسن نسب حييت

 .التحسن ىذا إحداث في البارز الأثر ليا كان البرنامج

 الثالث بالفرض المتعمقة النتائج :ثالثاً 

 بين البعدي اليياس في إحوائية دلالة ذات فروق وجود لىإ (8) الجدول نتائج أشارت
 الظير، عمى الإنزلاقو البطن، عمى الإنزلاق) متغيرات في التجريبيتين الدراسة مجموعتي أفراد
 .المساعدة الأدوات ستأداماب التدريب مجموعة ولوالح (البطن عمى الإنزلاق في الرجمين ضرباتو

 تسميط يتم ما وعادة ،السباحة في الأساسية الميارات من تعتبر الميارات ىذه أن الباحث ويرى
 الأدوات استأدام لىإ النتائج ىذه الباحث يعزو كما التدريبية، البرامج ألال من عمييا الضوء

 يعطي (الطفو لوحة) مثل الأداوت بعض ستأداما أن أيضاً  ويضيف ،التدريب عممية في المساعدة
 وبالتالي ،المناسب بالمستوى الجسم رفع وبالتالي ،الماء في الإسترأاء عمى أكبر قدرة الطالب
 عمى الطالب تساعد الطفو لوحات ستأداما أن كما المطموب، بالمستوى الجسم وضع عمى الحفاظ
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 ستيامتيمااو الذراعين رفع في جيد لبذل الحاجة عدم بالتاليو ،أماماً  الذراعين ستيامةا عمى الحفاظ
 .المطموب المستوى عن الذراعين مستوى إنأفاض عند أماماً 

 بارزاً  دوراً  يمعب  المساعدة الأدوات ستأداما أن إلى (2004) اليط يشير السياق ىذا وفي
 الجسم أجزاء بعض تثبيت في يساعد المساعدة الأدوات بعض ستأداما نإ حيث الميارات، داءأ في

 يساعد مما والظير، البطن عمى الإنزلاق عممية أثناء الذراعين ورفع تثبيت مثل الوحيح، بالوضع
 عمى أكد حيث (2007) طامع أبو إليو أشار ما مع الدراسة ىذه نتائج تفيتا وقد .الميارة أداء في
 .والإنزلاق الطفو ميارات تطوير في والإنزلاق الطفو أدوات دور

 الإنزلاق في الرجمين ضربات متغير في إحوائية دلالة ذات فروق وجود الباحث يعزو كما
 الزعانف استأدام يعتبر حيث ،الميارة تعمم أثناء الطفو ولوحات الزعانف ستأداما لىإ البطن عمى
 معروف ىو وما ،الأداء أثناء المياومة درجة من تزيد حيث الماء، في المياومة تمارين شكالأ أحد
 تساعد العضمية اليوة فان الحال وبطبيعة العضمية، اليوة لتطوير الماء تستأدم المياومة تمارين أن
 مستوى زيادة وبالتالي جيد بشكل الميارت أداء في تساعد كما لمميارات الوحيح التكنيك أداء في

 في (والزعانف الطفو لوحات) من كل استأدام أن الباحث يضيف كما .لمميارات الرقمي الإنجاز
 بشكل الذراعين تثبيت في فروة الطالب يعطي البطن عمى بالزحف الرجمين ضربات ميارة تعميم

 تطوير في الفروة يعطي مما الميارة أداء أثناء فيط الرجمين حركات عمى التركيز وبالتالي مستييم
 أداء بمستوى الإرتياء وبالتالي الميارة أداء في ىاماً  عاملاً  تعتبر حيث الرجمين، حركات أداء

 .الميارة

 الجسم أجزاء بين التوافق إكتساب في المساعدة الأدوات دور عمى (2004) اليط يؤكدو
 أىم من تعتبر والتي ،العضمية اليوة أىميا من والتي ،البديمة بالجوانب الإرتياء ثم ،الأداء أثناء

 .عام بشكل السباحة ميارات في الأداء عناور

 أكدوا حيث ،(Matos & etal, 2013) وآأرون ماتوز إليو أشار ما مع النتائج ىذه وتتفق
 البطن عمى الزحف سباحة أداء بمستوى الإرتياء في ودورىا اليدين، مجاديف استأدام أىمية عمى
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 في الأداء تحسين إلى يؤدي السباحة، في الزعانف استأدام أن إلى أيضاً  أشاروا والذين .والظير
 .البطن عمى الزحف ميارة

 ،(Zaghlol & Ashima, 2014) والشيما زغمول إليو أشار ما مع الدراسة نتائج وتتفق
 عام، بشكل قزلاالإن ميارات عمى واضح بشكل ثريؤ الطفو لوحات استأدام أن عمى أكدوا حيث
 .الطفو وضع من الرجمين ضربات وميارة

 (Scartoni & etal, 2002) وآأرون سكرتوني أكد ذكره ما مع أيضاً  الدراسة نتائج كما
 .المتعممين لدى الأداء تحسين عمى عملي الطفو أدوات استأدام أن إلى أشاروا والذين

 زوايا تحسين عمى يعمل المساعدة الأدوات ستأداما أن الباحث يرى كمو، ىذا عمى وبناء
 ستأداما أىمية عمى (2010) الربضي كدتأ حيث الماء، داأل لمذراعين الحركي والتردد العمل
 الحركة وتكنيك سرعة وزيادة ،الجسم من العموي الجزء في العضلات عمل تحسين في الطفو أدوات
 وذلك ،للاعبين النفسية الحالة في الإيجابي الأثر المساعدة الأدوات لاستأدام أن كما .الماء داأل
 تجاهإ عمى إيجابيا ينعكس والذي ،للأداء والدافعية والإثارة بالمتعة والشعور الإنتباه جذب ألال من

 .دائيمأو اللاعبين

 الأدوات ستأداما أن عمى (Scartoni & etal, 2002) وآأرون سكرتوني ويؤكد
 Zaghlol) دراسة مع ذلك ويتفق السباحة، ميارات داءأ تحسين عمى يعمل السباحة في المساعدة

& Ashima, 2014) ينعكس لما ؛الماء داأل المساعدة الأدوات ستأداما بأىمية أشادت التي 
 فاعمية وزيادة ،لمميارة حركي الحس الإدراك تحسين ألال من وذلك ،لأداءل تطوير من عنيا

 السريع الإكتساب عنو ينتج وبالتالي ،لمميارة الوحيح بالتكنيك والييام ،الماء داأل اللاعبين
  .لمميارات والوحيح

 عمى تعمل وغيرىا كالزعانف السباحة في المساعدة الأدوات ستأداما أن الباحث ويرى
 وتردد الرجمين حركات في والتحكم البطن، عمى الإنزلاق وضع في الرجمين ضربات تحسين

 التيو (Matos & etal, 2013) وآأرون ماتوز دراسة نتائج إليو أشارت ما ذلك ويؤكد .الضربات
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 في والفسيولوجية الكينماتيكية المتغيرات تحسين في الزعانف ستأداما أىمية إلى نتائجيا أشارت
 الضربات وتردد السباحة سرعة من المستأدمة الأداة تزيد حيث ،البطن عمى الزحف سباحة
 كدواأ حيث (Baly & etal, 2002) خرونآو بالي مع ذلك تفقا كما .الماء داأل وعمييا وعددىا
 .السباحين داءأب تقاءرالا في الزعانف استخدام أىمية عمى

 والشاىد ،(Al Wedian, 2004) والوديان ،(2009) عزيز دراسة مع النتيجة ىذه واتفقت
(Al Shahid, 2003)، خرونآو وسيبستيان (Sebestiaen & etal, 2006)، شارتأ والتي 

 .السباحين عند الأداء تحسن في اليدين وكفوف الزعانف دور إلى جميعيا

 اليياس في إحوائية دلالة ذات فروق وجود عدم إلى (8) رقم الجدول نتائج أشارت كما
 السباحةو الظير، عمى الرجمين ضربات) متغيرات عمى التجريبيتين الدراسة مجموعتي بين البعدي
 الميارات تمك أداء وعوبة إلى النتائج تمك الباحث ويعزو ،(م(25) الظير سباحةو م،(25) الحرة

 أدوات ستأداما دون أو المساعدة الأدوات ستأداماب ذلك كانأ سواء ،لتعميمل أطول لوقت وحاجتيا
 إلا المتغيرات تمك في إحوائياً  دالة فروق وجود عدم من وبالرغم أنو الباحث يضيف كما .مساعدة

 التدريب مجموعة من أعمى تحسن نسب حييت المساعدة الأدوات ستأداماب التدريب مجموعة أن
 ستأداماب التدريب مجموعة عند التحسن نسبة وومت حيث ،المساعدة الأدوات ستأداما بدون

 عند وومت فيما ،%(42.1) إلى الظير عمى الرجمين ضربات متغير في المساعدة الأدوات
 الحرة السباحة متغير حيق كما ،%(10.9) إلى المساعدة الأدوات تأداماس دون التدريب مجموعة

 ،المساعدة الأدوات ستأداماب التدريب مجموعة عند %(25.1) إلى وومت تحسن نسبة م(25)
 ،المساعدة الأدوات ستأداما دون التدريب مجموعة عند %(9.5) إلى التحسن نسبة وومت بينما
 عند %(17.9) إلى وومت تحسن نسبة م(25) الظير عمى السباحة متغير حيق فيد وأأيراً 

 عند %(8.5) إلى التحسن نسبة وومت بينما ،المساعدة الأدوات ستأداماب التدريب مجموعة
 التدريب مجموعة أفضمية إلى ةأشار ذلك وفي .المساعدة الأدوات ستأداما دون التدريب مجموعة

 لم لو حتى المساعدة الأداوت ستأداما دون التدريب مجموعة عمى المساعدة الأدوات ستأداماب
  .الإحوائية الدلالة مستوى إلى بينيما الفروق تول
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  :الإستنتاجات

 :يمي ما الباحث ستنتجا ،ونتائجيا الدراسة أىداف ضوء في

 .السباحة ميارات داءأ تحسين في يساعد المساعدة الأدوات ستأداما إن .1

 أداء وعوبة درجة حسب الميارات داءأ تحسين في المساعدة الأدوات ستأداما فائدة تتفاوت .2
 .الميارات

 وضربات ،والظير البطن عمى الزحف سباحة اتميار في المساعدة الأدوات ستأداما إن .3
 في ينالرجل ضربات ميارات من أعمى تحسن نسب حييت البطن عمى الإنزلاق في الرجمين
 .م(25) الظير سباحةو م(25) الحرة السباحةو الظير عمى الإنزلاق

 م(25) الحرة والسباحة الظير عمى الإنزلاق في الرجمين ضربات ميارة داءأب الارتياء إن .4
 ستأداماب ذلك كانأ سواء ،الميارات باقي من أطول لوقت تحتاج م(25) الظير وسباحة
 .المساعدة الأدوات ستأداما دون أو المساعدة الأدوات



55 

 :التوصيات

 :يمي ماب الباحث أووى واستنتاجاتيا الدراسة نتائج ضوء في

 .أدائيا بمستوى والارتياء السباحة ميارات تعميم في المساعدة الأدوات استأدام ضرورة .1

 في الرياضية التربية كميات في السباحة مساقات في المساعدة الأدوات استأدام ضرورة .2
 .مسابح بيا يوجد التي الأاوة المدارس وفي الفمسطينية الجامعات

 النفسية، العوامل من وكل السباحة ميارات أداء عمى المساعدة الأدوات استأدام أثر دراسة .3
 .الأساسية الميارات تعمم ومستوى

 الصدر مثل السباحة، من أخرى لأنواع المساعدة الأدوات باستخدام مماثمة دراسات إجراء .4
 .والدولفين
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 .العربية مور جميورية الياىرة،

 الزعانف باستخدام هقترح تدريبي برناهج أثر (.2016) مصطفى والكساسبة، عصام؛ شياب، بوأ
 جاهعة هجمة .الحرة السباحة في الخاصة البدنية المياقة عناصر بعض تحسين عمى

 .نيفمسط نابمس، ،920-893 ،(5) 30 ،(الإنسانية العموم) للأبحاث النجاح

 الميارات بعض تعمم عمى المساعدة الطفو أدوات استخدام أثر (.2007) أحمد بيجت طامع، أبو
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 التعمم تكنولوجيا وسائل باستخدام المصغر التدريس أسموب تأثير (.2008) محمد رشا توفيق،
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 .العربية مور جميورية العمل، سوق وحاجة الحديثة

 .ةالعربي مور جميورية وشركاه، الحمبي البابي عيسى مطبعة ،السباحة (.1980) عمي توفيق،

  www.mawdo3.com ميالة، .لممبتدئين السباحة تعميم كيفية (.2015) محمد الجمال،

 مور جميورية الياىرة، سينا، بنا مكتبة .السباحة تعميم عن شيء كل (.1990) محمد حسنين،
 .العربية

 والتوزيع، لمنشر العربي المجتمع مكتبة .السباحة تعميم أسس (.2012) محمد أالد الحشحوش،
 .الأردن عمان، الأولى، الطبعة

 الأكاديمية ،العهرية بالهرحمة وعلاقتيا السباحة هيارات اكتساب (.2006) محمد سلام الأطاط،
  http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam9.htm العراقية، الرياضية

 مصر جميورية القاىرة، :العربي الفكر دار .السباحة تعمين ،(1998) كامل سامةأ ،راتب
  .العربية

 مور جميورية الياىرة، العربي، الفكر دار ،(3)ط .السباحة تعميم (.1999) كامل أسامة راتب،
 .العربية

 مكتبة ،(1) ط .السباحة في الأساسية والمفاىيم المصطمحات (.2013) محمود عبدالله ربايعة،
  .الأردن عمان، :والتوزيع لمنشر العربي المجتمع

 الصدر سباحة في الجذع زاوية لتحسين تعميمي برنامج تأثير (.2010) ووال الربضي،
 العموم) للأبحاث النجاح جامعة مجمة .المعكرونية الطفو أداة باستخدام النموذجية
 .فمسطين نابمس، ،883 -827 ،(3) 24 ،(الإنسانية

http://www.mawdo3.com/
http://www.mawdo3.com/
http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam9.htm
http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam9.htm


58 

 دار .إنقاذ تدريب تعميم تكنيك السباحة (.2004) إيمان وزكي، محمد؛ طارق وندا، عمي؛ زكي،
 .العربية مور جميورية الياىرة، العربي، الفكر

 مور جميورية الإسكندرية، :المعارف منشأة ،المائية الرياضات (.1997) موطفى وفيية سالم،
  .العربية

 في الهياري الأداء هستوى تطوير عمى الزعانف استخدام ثرأ (.2003) سعيد منى الشاىد،
 .البدنية الهتغيرات بعض وعمى الظير عمى الزحف وسباحة البطن عمى الزحف سباحة
 .العربية مصر جميورية الجيزة، ،(11) الهجمد حموان، جاهعة هجمة

 عمى المياري لمتدريب مصاحب عقمي تدريبي برنامج أثر (.2011) والح عماد الحق، عبد
 .الرياضية التربية كمية لطمبة الجمناستيك رياضة في المياري الأداء مستوى تحسين
 .فمسطين غزة، ،(2) عدد ،الإسلامية الجامعة مجمة

 عمى التدريس ستراتيجياتإ بعض تأثير .(2003) رضوان لمياء ولبيب، ؛إبراىيم ىانم الحميد، عبد
 هجمة .اليد كرة في الانتباه وتركيز الهعرفية والنواحي الأساسية الهيارات بعض تعمم

 .العربية مور جميورية الزقازيق، جامعة ،(1) الهجمد الشاهمة، التربية بحوث

 والقمق الخوف عمى الهعينة الوسائل باستخدام السباحة تعمم أثر (.2006) غيداء عبيدات،
 ماجستير رسالة) ،اليرهوك جاهعة في الرياضية التربية كمية طالبات لدى (وسهة كحالة)

 .الأردن الأردنية، الجامعة الرياضية، التربية كمية ،(منشورة غير

 السباحة وكفوف الاحادية الرجمين زعانف استخدام .(2009) الدين صلبح مصطفى عزيز،
 الهجمد ،الرياضية التربية كمية هجمة ،فراشة سباحة م50 انجاز تطوير في واثرىها

 .العراق ،260-282 ،(2)22



59 

 الأداء مستوى عمى التعمم تكنولوجيا أساليب بعض استخدام تأثير (.2005) ميدي طارق عطية،
 ،(2)2 المجمد ،الشاممة التربية بحوث .البطن عمى الزحف سباحة في (الرقمي-الفني)

 .العربية مور جميورية

 لمطباعة الفكر دار .السباحة وأسس مباديء (.2000) أحمد افتأار،و ؛حسين حسن قاسم،
 .العربية مور جميورية الياىرة، ،والتوزيع والنشر

 جميورية لمنشر، العربي المركز ،(1)ط .لمسباحة العممية ئالمباد (.2004) عمي محمد اليط،
 .العربية مور

 وبعض العضمية القدرة هستوى عمى البالستي التدريب استخدام تأثير (.2014) إسراء محمد،
 غير ماجستير رسالة) الطالبات، لدى لمسباحة الرقهي والهستوى الفسيولوجية الهتغيرات
 .الأردن اليرموك، جامعة ،(منشورة

 والدوران البدء عمى الباليستي التدريب تأثير (.2006) زكي مصطفى أشرف مصطفى،
 كمية ،(منشورة غير ماجستير رسالة) .البطن عمى الزحف يسباح لدى الرقمي والمستوى

 .العربية مصر جميورية المنيا، جامعة الرياضية، التربية

 .والظير الحرة السباحة تعمم عمى والجزئي الكمي الأسموب استخدام أثر ،(2005) عقيل ميدي،
  .العراق بغداد، جامعة ،108-95 ،(2)14 المجمد ،الرياضية التربية هجمة

 ،(والزعانف الثبت الحزام) السرعة تدريبات بعض استخدام ثرأ .(2004) محمود حسن الوديان،
 العموم سمسمة) والدراسات لمبحوث هؤتة هجمة ،السباحين لدى السرعة تطوير عمى

 .الأردن مؤتة، جامعة ،(7)19 الهجمد والاجتهاعية، الإنسانية

 مستوى تحسين عمى الأدوات باستخدام تمرينات برنامج تأثير (.2010) حسن محمد يسري،
 المنوفية جامعة مجمة .سنة 12-9 من الأرضي التنس ناشئي لدى التوافقية القدرات
 .العربية مور جميورية ،(1) مجمد ،والرياضية البدنية لمتربية



60 

 :الأجنبية لهراجعا

Abu Tame, B. (1997). Special Physical Preparation of Qualified 

Athletes with Utilization of Technical Means on the Example of 

Competitive Swimming, Unpublished Doctoral Dissertation, 

Ukranian State University of Special Physical Education & Sport, 

Kiev.   

Baly, L. & Durey, E. (2002). Influence of Race Distance on the 

Kinematic Parameters of Swimming in Swimmers with High 

Level Fins. Science & Sport, 17(5), pp: 263-265. 

Kjendlie, L. & Mendritzki, M. (2012). Movement Patterns in Free Water 

Play After Swimming Lessons with Flotation Aids. International 

Journal of Aquatic Research and Education, 6, pp: 149- 155. 

Konstantaki, M., Winter, E., & Swaine, I. (2008). Effects of Arms-Only 

Swimming Training on Performance, Movement Economy, and 

Aerobic Power. International Journal of Sports Physiology and 

Performance, 3, pp: 294-304. 

Mat, M. (2001). Swim Fins for Natural Swimming. Website: 

http:/www.mat.mans.society.italy.com. 

Matos, C., Barbosa, A., & Castro, F. (2013). The Use of Hand Paddles 

and Fins in Front Crawl. Bio Mechanical and Physiological 

Responses RBCDH, 15 (3), pp: 382- 392. 



61 

Moralis, P. (1999). Fin Swimming Technique.  Web Site: 

http:/www.tinns.net.com. 

Morouco,P.,  Marinho, A., Amaro, M., Turpin, A. & Marques, M. (2012). 

Effects of Dry-Land Strength Training on Swimming 

Performance: A Brief Review. Journal of Human Sport and 

Exercise, 7 (2), pp: 553- 559. 

Sabastien G., Didier M.,  Benoit, D., Jean, C., & Gergior, M. (2006). 

Assissted and Ressissted Sprint Traning in Swimming. The 

Journal of Strengh and Condition Research, 20(3), France. 

Scartoni, F.R., Dantas, E.H.M., & Dantas, B.H.A. (2002). The Infl uence 

of Water Exercise Methodology on the Individual Physiology 

Responses. Fitness & Performance Journal, 1(2), 52-60. 

Zaghlo, E., & Al-Shimaa, S. (2014). The Effect of Using Buoying 

Instruments on Some Basic Skills of Swimming and Some 

Physiological Variables for Female Students at Faculty of 

Physical Education. Ovidius University Annals, Series Physical 

Education & Sport/Science, Movement & Health, 14 (1), pp:14- 18. 

 
 
 
 
 
 
 
 



62 

 الملاحق
 

 .الهستخدم البرناهج (1) رقم همحق -

  بالبرنامج المحكمين رأي في الخاصة الاستمارة (2) رقم همحق -
   في المستخدمة الاختبارات وبطاريات المستخدم               
 .الدراسة               

  متغيرات لقياس المستخدمة الاختبارات (3) رقم همحق -
 .الدراسة               

  القبمية الاختبارات بتسجيل الخاصة الاستهارة (4) رقم همحق -
 .والبعدية                
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 (1) رقم ممحق
 الهستخدم البرنامج

 :البرناهج ىدف

 في الأداء تحسين عمى المساعدة الأدوات بعض استأدام أثر إلى التعرف المستأدم رنامجبال ييدف
 .الوطنية النجاح جامعة طلاب لدى الظير وسباحة الحرة السباحة

 :لمبرناهج الزمني التوزيع

 موزعة دقيية (60) الواحدة الوحدة وزمن المستأدم، لمبرنامج سابيعأ (8) مدتيا زمنية فترة تحديد تم
 :كالآتي

 وتسجيل العام للإعداد دقائق (5) ميسمة التمييدي لمجزء دقائق (10) زمن تحديد تم  .1
 .للئحماء دقائق (5)و الحضور

 .المقترح التدريبي البرنامج تطبيق فيو يتم الذي الرئيسي لمجزء دقيية (40) تحديد تم  .2

 داستعدا أخرى (5)و الحر نشاطلل دقائق (5) ميسمة الأتامي لمجزء دقائق (10) تحديد تم  .3
 .سميمة بطريية المسبح ومغادرة للإنوراف
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 البرناهج

  البطن عمى الأفقي الطفو تحسين :اليدف                                        الأولى :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 والرجمين لمذراعين مختمفة حركات عمل مع الماء داخل المكان في الجري
لى للؤمام المسبح بعرض الجري  عالياً  والذراعين الخمف وا 
خراجو الفم من الشييق بأخذ تنفس تمرين  الفوق وضع من الماء داخل الأنف من وا 

خراج الركبتين ثني ثم ومن الشييق مع عالياً  الذراعين   الماء تحت الزفيق وا 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 نموذج عمل مع الجسم حمل عمى الماء بقدرة والإحساس الطفو لميارة شرح -
 لذلك صحيح

 ثم الماء، في والوجو الصدر لوضع أسفل أماماً  الجذع ثني ثم شييق أخذ -
 والجسم والثبات الركبتين حول الذراعين ولف الصدر عمى الركبتين ضم

 الرئتين داخل الشييق عمى والحفاظ ثوان 5 لمدة الماء في متعمق
 ثوان 10 متعمق والجسم الوقت زيادة مع السابق التمرين -
 الجسم يستقر حتى الأنف من الماء تحت الزفير إخراج مع السابق التمرين -

 الضحمة المنطقة في الحمام أرض عمى
 حتى الخمف إلى والرجمين الأمام إلى الذراعين مد مع السابق التمرين -

 لذلك نموذج عمل بعد الصحيح بشكمو الممتد الطفو وضع إلى الوصول
 لموصول خمفا جانبا والرجمين عاليا جانبا الذراعين مد مع السابق التمرين -

 .النجمة طفو وضع إلى

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 . السابقة الميارة عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 للئنصراف الاستعداد
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 الظير عمى الأفقي الطفو تحسين :فاليد                                        الثانية :الوحدة
 .دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

الوحدة أقسام  الهختار النشاط الوقت 

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 والذراعين بالرجمين تماثمية تبادلية حركات وعمل الضحل الماء داخل بالمكان الجري
 الركبتين ثني ثم ومن الفم من شييق وأخذ المسبح حافة مسك الحائط بموازات الوقوف
 .مرة 20 الماء تحت الزفير واخراج الماء تحت الجسم ونزول

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 الميارات ومراجعة لذلك نموذج وعمل الظير عمى الطفو لميارة شرح -
 .السابقة

 الحوض جدار عمى القدمين وضع شييق أخذ ثم باليدين الحمام حافة مسك -
 وفرد والظير الرأس لوضع خمفاً  الذراعين ومد الصدر إلى الركبتين ضم قم

 الظير عمى الممتد الطفو إلى لموصول (طوافة وبدون بطوافة) الركبتين
 . والثبات

 الطفو إلى الوصول بعد بالقدمين الجدار دفع إضافة مع السابق التمرين -
 .الماء عمى الجسم لينزلق بطيء بشكل الممتد

حدى خمفاً  الذراعين وضع مع الوثب من -  الحائط عمى أماماً  عالياً  القدمين وا 
 القدم رفع ثم الماء في والرأس الظير ووضع الشييق أخذ الفخذ مستوى في

 بطوافة) الحائط ودفع الركبتين بمد يقوم ثم الأخرى بجانب لتوضع الثانية
 .مسافة وقطع الظير عمى الإنزلاق إلى لموصول (طوافة وبدون

 التجريبية المجموعة لأفراد (pull boys)و الطفو لوحات استخدام تم -
 .الأولى

 

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة

 
5 
 دقيقة

 السابقة الميارات مراجعة مع حر نشاط
 
 

 للئنصراف الاستعداد
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 البطن عمى الإنزلاق تحسين :اليدف                                             الثالثة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن
 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 وعمل الجري أثناء أماماً  عالياً  الركبتين رفع مع الضحل الماء داخل بالمكان الجري
 .الماء داخل والرجمين بالذراعين مختمفة حركات
خراج شييق أخذ الركبتين، ومد ثني عالياً  الذراعين الوقوف وضع مع تنفس تمرين  وا 
 .مرة 30 الماء في زفير
  

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 ليذه نموذج وعمل (الإنزلاق)و الماء في والتقدم الممتد الطفو لميارة شرح -
 .الميارة

 الطفو وضع إلى لموصول الثبات من الممتد الطفو وضع لأداء تكور -
 .(وبدونيا بطوافة) الصحيحة بصورتو الممتد

 وضع وتصحيح الممتد الطفو وضع إلى لموصول الزميل بمساعدة تكور -
 الأدوار تباد مع الزميل قبل من والرجمين والذراعين الرأس

ضافة السابق التمرين -  للئحساس خفيفة بصورة زميمو قبل من الزميل دفع وا 
 .أفقي وبشكل الأرجل بواسطة بالإنزلاق

 والأخرى للؤمام ورجل عالياُ  الذراعين الوقوف وضع من الماء عمى الإنزلاء -
 الإركاز ثم ومن الخمفية الرجل عمى والإرتكاز لمخمف الجذع بضغط لمخمف
 حتى الماء عمى الإنزلاق ثم ومن لركبة بسيط ثني مع الأمامية عمى

 .(أدوات وبدون أدوات مع) الصحيح الوضع إلأى الوصول
 التجريبية المجموعة لأفراد (pull boys)و الطفو لوحات استخدام تم) -

 .(الأولى
 

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 تطبيقيا ومحاولة السابقة الميارات مراجعة مع حر نشاط
 
 

 للئنصراف الاستعداد
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 البطن عمى الإنزلاق تحسين :اليدف                                             الرابعة :الوحدة
 .دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

لى الأمام إلى الضحل بالماء الجري  والذراعين متر 12.5 الحوض بعرض الخمف وا 
 .وأماماً  وجانباً  عالياً 
  .مرة 40 عاليا الذراعين الوقوف وضع من التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 .السابقة لمميارات مراجعة -
 الذراعين ومد القدمين بأسفل الحائط ودفع تكور الحائط، بموازاة الوقوف -

 .الماء عمى والإنزلاق الممتد الطفو وضع إلى لموصول أماماً 
 أخذ الحائط، عمى والقدمين أماماً  الأخرى واليد واحدة بيد الحمام حافة مسك -

 القدمين ورفع الماء في والوجع الصدر وضع أماماً  عالياً  الذراع مد شييق،
 إنزلاق عند طفو إلى لموصول بالحائط الرجمين الدفع دفع ثم ومن لمحائط

 .وبدونيا مساعدة أداة مع
 ثم الحائط دفع اليدين، الحمام حافة مسك مع الحائط عمى الوقوف نصف -

 .(وبدونيا أداة مع) الماء في الإنسياب
 الماء سطح تحت الإنزلاق ثم الحائط دفع ، الحائط عمى الوقوف نصف -

 .(وبدونيا أداة مع)
 التجريبية المجموعة لأفراد (pull boys)و الطفو لوحات استخدام تم) -

 . الأولى
 

 

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 السابقة الميارات مراجعة مراعاة مع حر نشاط
 
 

 للئنصراف الاستعداد
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 الظير عمى الإنزلاق تحسين  :اليدف                                          الخاهسة :الوحدة
 دقيقة 60 :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 . متر12.5 المسبح بعرض الضحمة المياه داخل الذراعين مرجحة مع جانبي جري
  الركبتين وثني مد تبادل الكتفين تشبيك مع آخر لزميل الزميل مواجية وقوف
  عالياً  الذراعين الوقوف وضع مع تنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 خارج والطلبب لمميارة نموذج عمل الظيرمع عمى الإنزلاق لميارة شرح -
 .الحمام

 بشكل لمعمل البعض بعضيما مع إثنين كل أي زوجي بشكل الطلبب تقسيم -
 عمى والرجمين باليدين الحمام حافة مسك لمحائط، مواجو وقوف مجموعات
 واحدة استقامة عمى الخمف إلى الذراعين مد الحمام، بماسورة شبك الحائط،
 الصحيحة بصورتو الظير عمى الممتد الطفو وضع إلى الوصول حتى
 .الأدوار وتبادل الزميل بمساعدة وذلك

 الركب ثني إلى بالإضافة الزميل مساعدة بدون ولكن السابق التمرين نفس -
 جدار دفع ثم ومن الظير عمى الممتد الطفو وضع إلى الوصول بعد

نزلاق بالقدمين المسبح  طوافة ( Pull Boys مع ) الماء عمى الجسم وا 
 .وبدونيا

 .الإنزلاق مسافة وزيادة الدفع قوة بزيادة ولكن السابق التمرين نفس -
 
 .(الأولى التجريبية المجموعة لأفراد (pull boys)و الطفو لوحات استخدام تم)

 

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .السابقة الميارات مراجعة مراعاة مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الظير عمى الإنزلاق تحسين :اليدف                                           السادسة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 ومد الماء عمى الجسم طفو المسبح، بماسورة القدمين تشبيك لمحائط مواجو وقوف
 لمس محاولة مع الأمام إلى الجذع ومد ثني واحدة، باستقامة الخمف إلى الذراعين
 .مرة 30 الكف بأصابع القدمين أصابع
 ومد ثني بالذراعين، الماسورة ومسك الجدار مواجية الوقوف، وضع من التنفس تمرين
خراج الماء خارج شييق أخذ مع الركب  .مرة 40 الماء داخل زفير وا 

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 .السابقة التدريسية الوحدة ميارة مراجة -
 الرأس وضع مع خمفاً  الذراعين مد شييق، أخذ باليدين، الحمام حافة مسك -

 .(وبدونيا Pull Boys مع) الحائط دفع الماء، في والظير
 لزيادة الحائط لدفع القوة زيادة مع خمفاً  الذراعين قذف مع السابع التمرين -

 .المسبح بعرض الإنزلاق مسافة
 Pull Boys مع) الجسم بجانب الذراعين وضع مع السابق التمرين -

 .(وبدونيا
 عالياً  أسفل الجسم ومرجحة الحائط عمى والقدمين المسبح بماسورة التعمق -

 سطح تحت الجسم وانزلاق خمفاً  والذراعين الخمف إلى الجسم ثذف ثم ومن
 .(وبدونيا Pull Boys مع) الماء

 
 .(الأولى التجريبية المجموعة لأفراد (pull boys)و الطفو لوحات استخدام تم)

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الحر النشاط أثناء السابقة الميارات وممارسة حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الظير عمى الإنزلاق تحسين :اليدف                                            السابعة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 .جانباً  عالياً  أماماً  والذراعين عالياً  الركب رفع مع الضم الماء، داخل بالمكان الجري
لى اليمين جية إلى الجذع لف تبادل فتحاً  وقوف ثابت وسط  .اليسار جية وا 
 .مرة 30 عالياً  الذراعين الوقوف وضع من التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 .السابقة التدريبية الوحدة لميارات مراجعة -
 لموصول الجسم جانب والذراعين الخمف إلى الجسم قذف المسبح، بماسورة تعمق -

 .(وبدونيا Pull Boys مع) الظير عمى الممتد الطفو إلى
 إستقامة عمى الخمف إلى والذراعين لمخمف الجسم قذف المسبح، بماسورة التعمق -

 الممتد الطفو وضع إلى الوصول حتى الماء سطح تحت الجسم وانزلاق واحدة
 .(وبدونيا Pull Boys مع) الظير عمى

 الوصول حتى أخرى مرة وانقاصيا مرة الدفع قوة زيادة مع السابق التمرين تكرار -
 .الصحيحة بصورتو الظير عمى الممتد الطفو إلى

 
 .الأولى التجريبية المجموعة لأفراد (pull boys) استخدام تم)

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .السابقة الميارات ممارسة عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 البطن عمى الزحف سباحة  في الرجمين ضربات تحسين :اليدف                 الثاهنة :الوحدة
  دقيقة (60) :الوحدة زهن

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 عام إعداد
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 مع الذراعين تبديل مع خمفاً  أماماً  الضحمة المياه في المسبح بعرض جري
 .أسفل أماماً  جانباً  الصافرة
 إلى الرأس نزول حتى الركبتين ثني ثم ومن شييق أخذ عالياً  الذراعين الوقوف
خراج الماء  إلى لموصول الركبتين ومد أسفل الذراعين الأنف، من الزفير وا 

 .مرة 15 الفم من شييق وأخذ الأول الوضع
 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 40 

 دقيقة

 .نموذج عمل مع الميارة شرح -
 .سريع بشكل السابقة الميارات مراجعة -
 الركود وضع ثم ومن الرجمين ضربات وأداء المسبح حافة عمى الجموس -

 .الجسم بجانب الذراعين
 وضع عمى والحفاظ الجانب ماسورة مسك مع الرجمين ضربات أداء -

 .ثوان 10 لمدة متقاربين كاممة استقامة عمى الذراعين
 من الرأس برفع الحاجة عند نفس أخذ مع بإستمرار السابق التمرين أداء -

 .(Pull Boys باستخدام) .الذراعين بين الأمام
 الكف بوضع لزميمو الزميل بسند الزميل بمساعدة السابق التمرين أداء -

 ستخداما) .الركبتين ثني لمنع ابقالأع فوق الأخرى والذراعي البطن أسفل
 .(مساعدة أداة

 الأمام إلى والتقدم الرجمين ضربات من الإستفادة مع السابق التمرين أداء -
صلبح المسبح بعرض الزميل بمساعدة  الزميل قبل من الأخطاء وا 
 .(مساعدة أداة ستخداماب) .المساعد

  .(الأولى التجريبية المجموعة لأفراد الطفو ولوحات الزعانف استخدام تم)

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
5 
 دقيقة

 .السابقة الميارات الميارات أداء مع حر نشاط
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 البطن عمى الزحف وضع هن الرجمين ضربات تحسين :اليدف                  التاسعة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن
 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 وملبمستيما الماء سطح إلى الركبتين رفع ومحاولة الضحمة المياه في بالمكان جري
 .الذكر السابقة الطريقة بنفس المسبح بعرض الجري ثم ومن الماء سطح عمى لمكتفين
 (15) عالياً  الذراعين الوقوف وضع ثم ومن المسبح ماسورة بمسك التنفس تمرين أداء
 مرة

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 .السابقة لمميارات مراجعة -
 بالزحف الزميل جر الكفين تشبيك المواجو بالوقوف الزميل بمساعدة تمرين أداء -

صلبح المسبح بعرض الرجمين ضربات وأداء البطن عمى  تبادل مع الأخطاء وا 
  .الأدوار

 الخمف إلى الجذع ميل خمفاً  ورجل أماماً  رجل والرجمين عالياً  الذراعين وقوف -
 الأمام إلى الجذع وميل شييق أخذ ثم ومن الخمفية الرجل عمى والإستناد
 عمى والإنزلاق الجسم لدفع بالركبة بسيط ثني مع الأمامية الرجل عمى والإستناد
 .رجمين ضربات وعمل الماء سطح

 مع الرجمين ضربات وأداء الأولى بالصافرة الجدار بدفع البطن عمى إنزلاق -
 أداة ستخداما) .الإنطلبق قبل شييق أخذ مع المسبح بعرض الثانية الصافرة
 (مساعدة

 أو الجانب عند الرأس برفع الحاجة عند النفس إضافة مع السابق التمرين أداء -
 .الواحد الانزلاق من المسبح عرض قطع لمحاولة الأمام من
 .(الأولى التجريبية المجموعة لأفراد الطفو ولوحات الزعانف استخدام تم)

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .السابقة الميارات ممارسة عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الظير سباحة في الرجمين ضربات تحسين :اليدف                              العاشرة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

الوحدة أقسام الهختار النشاط الوقت   

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 الضحل؟ بالماء عادي جري – الجسم أمام الذراعين تقاطع مع المسبح بعرض الجري
 .مرة 20 بالتفصيل ذكره السابق لياً اع الذراعين الوقوف وضع من التنفس تمرين أداء

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 .ليا صحيح نموذج عمل مع الميارة شرح -
 .السابقة لمميارات سريعة مراجعة -
 عمى والحفاظ التبادلية الرجمين شربات لأداء المسبح خارج الظير عمى الركود -

 .الضربات أثناء منيما كل بين والمسافة الركبتين استقامة
 .الصحيح بالشكل الضربات وأداء المسبح حافة عمى الجموس -
 .الرجمين ضربات وأداء بالذراعين المسبح ماسورة مسك مع الظير عمى الطفة -

 .(مساعدة أداة استخدام)
 الأدوار وتبادل للآخر الزميل بمساعدة ولكم الماسورة مسك بدون السابق التمرين -

صلبح الظير أعمى الزميل أكتاف بين الكف بوضع لزميمو الزميل بسند  وا 
 .المسبح بعرض وجدة إن الأخطاء

 .(الأولى التجريبة المجموعة لأفراد الطفو ولوحات الزعانف استخدام تم)
جزء

ال
 

مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة

 
5 
 دقيقة

 .السابقة الميارة تطبيق وممارسة حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الظير سباحة في الرجمين ضربات تحسين :اليدف                       عشرة الحادية :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

‌

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 
 .دقائق (5) لمدة السباحة حمام حول جري

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 .لمميارة السابقة والتمارين الميارة مراجعة -
 عمى خمفاً  الجسم وفرد بالماسورة القدمين تشبيك مع باليدين المسبح ماسورة مسك -

 قميلبً  الحائط بإتجاه الجسم سحب ثم ومن الجسم جانب والذراعين الظير
 ضربات تبادل ثم ومن الظير عمى إنزلاق عمى لمحصول الجدار ودفع بالقدمين
 .المسبح بعرض الظير عمى الرجل

 والكفين الرأس مستوى تحت خمفاً  الذراعين فرد إطالة مع السابق التمرين أداء -
 .بعضميا فوق

 بالرجمين الجدار بدفع الخمف إلى الجسم قذف إضافة مع السابق التمرين أداء -
 .الرجمين ضربات مع سريع انطلبق عمى والحصول

 (12.5) كاممة المسبح عرض مسافة قطع عمى التركيز مع السابق التمرين أداء -
 .متر
 .(الأولى التجريبة المجموعة لأفراد والزعانف الطفو لوحات استخدام تم)

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الميارة ممارسة عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 البطن عمى لزحفا سباحة في الذراعين حركة تحسين :اليدف              عشرة الثانية :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 
 .الصافرة مع لمذراعين مختمفة حركات مع الضحل الماء داخل المكان في جري
 .عالياً  الذراعين الوقوف وضع من التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 40 
 دقيقة

 .نموذج عمل مع الحرة السباحة في الذراعين حركة أداء شرح -
 .الحمام حافة عمى الوقوف وضع من الميارة أداء -
 .الماء داخل الحركة وأداء الأمام إلى الجذع ميل فتحاً  وقوف -
 والوجو واحدة بيد الحمام ماسورة أو الحمام حافة مسك مع السابق التمرين أداء -

 .الماء خارج
 فوق والرأس الضحل الماء في المسبح بعرض المشي وضع من الميارة أداء -

 .لمماء الصدر وملبمسة الماء إلى الجذع ووضع الماء
 .بالماء والوجو بالماسورة القدمين تشبيك وضع من الميارة أداء -
 .رجمين ضربات بدون بالقدمين الجدار دفع بعد الإنزلاق وضع من الميارة أداء -
 الأخرى والذراع واحدة ذراع حركة وأداء رجمين ضربات مع السابق التمرين أداء -

 .الجسم بجانب
 لأفراد (Pull Boys)و (المقاومة كفوف) المقاومة مجاديف استخدام تم)

 .(الأولى التجريبية المجموعة

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الذكر السابقة الميارة ممارسة عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد

 

 

 



76 

 بالتنفس وربطيا الذراعين حركات تحسين :التدريبي اليدف                 عشرة الثالثة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 
 الضحل الماء داخل ابتكاره من مختمفة حركات يعمل حدة عمى فرد كل مفتوح إحماء
 .دقائق (5) لمدة
 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 .السابقة الوحدة تمارين مراجعة -
 .بالماء والوجو الضحل الماء في بالصلبة الركوع وضع من التنفس حركة -
 .بالماء والوجو الضحل الماء داخل المشي إضافة مع السابق التمرين أداء -
 حركة وأداء الماسورة عمى الذراعين ووضع الجسم ميل الحائط مواجية الوقوف -

 .الذراعين بين الأدوار تبديل مع نفس وأخذ واحدة ذراع
 الأخرى والذراع نفس مع ذراع حركة وأداء الحائط بمساعدة الماء عمى إنزلاق -

 .الذراعين بين الأدوار تبادل مع ثابتة
 وأخذ الذراعين بين الأدوار وتبادل الرجمين ضربات إضافة مع السابق التمرين -

 .النفس
 الجسم بجانب المتحركة غير الذراع تثبيت إضافة مع السابق التمرين أداء -

 .الذراعين بين الأدوار وتبادل
 لأفراد (Pull Boys)و (المقاومة كفوف) المقاومة مجاديف استخدام تم)

 .(الأولى التجريبية المجموعة

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .التدريبية الوحدة في ذكره سق ما ممارسة عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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                  ركاتـبح ىاـوربط والتنفس الذراعين حركة تحسين :اليدف                  عشرة الرابعة :الوحدة
 الكاهمة الحرة السباحة إلى لموصول الرجمين                      دقيقة (60) :الوحدة زهن
 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 
 أماماً  عالياً  جانباً  الذراعين حركة وتبادل الضحل الماء في المسبح بعرض الجري
 .الصافرة مع أسفل
 .بالذراعين المسبح ماسورة مسك مع التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 40 
 دقيقة

 .سريع بشكل السابقة لمتمارين المراجعة -
 أداء ثم ومن رجمين ضربات أداء ثم ومن الحائط بدفع البطن عمى الإنزلاق -

 .والوقوف واحد نفس أخذ مع واحدة لمرة الذراعين حركات
 .الوقوف ثم ومن مرتين وتنفس الذراعين حركات إضافة مع السابق التمرين -
 مع المسبح عرض مسافة لطول الذراعين حركات أداء مع السابق التمرين -

ىمال الصحيح التكنيك عمى التركيز  .السرعة وا 
 .متر (25) المسبح بطول السابق التمرين -
 .مساعدة أدوات استخدام -

 المجموعة لأفراد والزعانف (المقاومة كفوف) المقاومة مجاديف استخدام تم)
 .(الأولى التجريبية

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الكاممة الحرة السباحة أداء عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الكاهمة الحرة السباحة تحسين :اليدف                  عشرة والسادسة عشرة الخاهسة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن

‌

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 
 .خمفاً  أماماً  الصافرة مع المسبح بعرض الإتجاه تغيير مع الجري
 .عالياً  الذراعين الوقوف وضع من التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 40 
 دقيقة

 معا والتنفس والرجمين الذراعين حركة وأداء والانزلاق الحائط بجانب تكور طفو -
 (.25) / مرات (3) التنفس أداء مع المسبح بطول

 (6) التنفس مرات عدد وزيادة والشدة السرعة في الزيادة مع السابق التمرين أداء -
 .مرات

 دورة كل مع اليمنى الجية من التنفس وأداء متوسطة بسرعة السابق التمرين أداء -
 .لذراعين

 كل مع اليسرى الجية من التنفس وأداء متوسطة بسرعة السابق التمرين أداء -
 .لذراعين دورة
 المجموعة لأفراد (المقاومة كفوف) المقاومة ومجاديف الزعانف استخدام تم)

 .الأولى التجريبية
جزء

ال
 

مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 . الكاممة الحرة السباحة أداء مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 هكعب هن كاهمة حرة سباحة تحسين :اليدف              ةعشر ةوالثاهن ةعشر السابعة :الوحدة
   بالرأس والنزول البداية                                  دقيقة (60) :الوحدة زهن

 
 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 
 .الصافرة سماع عند الأرض لمس مع المسبح بعرض الجري
 .عالياً  والذراعين الوقوف وضع من التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 وعمل والقانوني الصحيح بالشكل البداية مكعب من بالرأس النزول كيفية شرح -
 .عمييا تدريبات

 بين منافسات وعمل طلبب (5) مجموعة كل لمجموعات الطلبب تقسيم -
 بطول الكاممة الحرة والسباحة البداية صافرة مع البداية مكعب من المجموعات

 .ذلك عمى والتحفيز مرة كل في الشدة زيادة محاولة مع المسبح
 البداية مكعب من النزول بعد متر (50) السباحة إضافة مع السابق التمرين -

 من الأعمى إلى الشدة في تدرج ىناك يكون أن عمى المستخدمة بالشدة والتنوع
 .التعميمية الوحدة نياية في الأسفل إلى ثم
 المجموعة لأفراد (المقاومة كفوف) المقاومة ومجاديف الزعانف استخدام تم)

 .الأولى التجريبية
جزء

ال
 

مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الشفاء إستعادة مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الزحف سباحة في الذراعين ضربات تحسين :اليدف                      عشرة التاسعة :الوحدة
                                    الظير عمى                          دقيقة (60) :الوحدة زهن
 

 المختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 الإحماء
5 

 دقائق

 
 . المسبح بعرض الصافرة مع خمفاً  أماماً  الذراعين تدوير مع الضحل بالماء الجري

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 .الذراعين لضربات الصحيح التكنيك شرح -
 .المسبح حافة عمى الوقوف وضع من الذراعين حركة -
 إلى الجذع ميل مع واحدة بيد الماسورة ومسك المسبح ماسورة مواجو الوقوف -

 وعمل الماء خارج والصدر الماء خارج الوجو بقاء مع الماء في والرأس الخمف
 .الحرة باليد الذراعين حركة

 .بالتبادل الذراعين حركة وأداء بالماسورة القدمين تثبيت مع الظير عمى الطفو -
 .بالتبادل الذراعين حركة وأداء بالأرجل الحائط دفع بواسطة الظير عمى الإنزلاق -
 .الذراعين حركة وأداء بالأرجل الحائط دفع بواسطة الظير عمى الإنزلاق -
 التبديل مع الجسم بجانب والأخرى واحدة بيد الحركة أداء مع السابق التمرين -

 .بينيما
 لأفراد (Pull Boys)و (المقاومة كفوف) المقاومة مجاديف استخدام تم) -

 .الأولى التجريبية المجموعة

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الميارة تطبيق مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 الرجمين هع الذراعين حركات تحسين :اليدف          والعشرون والحادية العشرون :الوحدة
    الظير عمى الزحف سباحة إلى لموصول                               دقيقة (60) :الوحدة زهن

 
 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 
 .الصافرة مع خمفاً  أماماً  الذراعين تدوير مع الماء خارج بالمكان جري
 .بالأيدي الماسورة مسك وضع من الماء داخل التنفس تمرين

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 
 

40 
 دقيقة

 .الرجمين ضربات مع الذراعين حركات ربط كيفية شرح -
 .السابقة الوحدة في لمميارات مراجعة -
 مع الجسم بجانب والأخرى ذراع حركة وأداء الحائط بدفع الظير عمى الإنزلاق -

 .بينيما التبديل مع الرجمين ضربات
 كامل مد عاليا الرأس مستوى تحت خمفاً  والذراعين الظير عمى الإنزلاق -

 بحركات البدء ثم ومن متر (3) لمسافة الرجمين ضربات وأداء ومتقاربتين
 .التبادلية الذراعين

 .المسبح بعرض معاً  واليدين الرجمين بضربات البدء مع السابق التمرين -
 مع الجسم بجانب والأخرى واحدة ذراع حركة مع المسبح بعرض السابق التمرين -

 .بينيما التبادل
ىمال التكنيك عمى التركيز مع المسبح بطول الكاممة الظير سباحة أداء -  وا 

 .السرعة
 التجريبية المجموعة لأفراد (المقاومة كفوف) المقاومة مجاديف استخدام تم)

 .الأولى

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .الظير سباحة تطبيق مراعات مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 بالهاء الوقوف هيارة تحسين :اليدف                                 والعشرون الثانية :الوحدة
  دقيقة (60) :الوحدة زهن

 
 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 
 عالياً  الركبة رفع محاولة مع بالمكان الجري الوقوف، وضع من المسبح خارج إحماء
 .الصافرة مع أسفل جانباً  عالياً  أماماً  بالذراعين متنوعة حركات وعمل

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 40 
 دقيقة

 .لذلك نموذج عمل مع بالماء الوقوف لميارة شرح -
 .والرجمين الذراعين حركة عمل مع المسبح خارج الوقوف -
 حركة بعمل تقوم والأخرى بذراع المسبح ماسورة مسك الضحل، بالماء الوقوف -

 .بينيما التبادل مع الذراع
 بدون العميق الماء ثم ومن الضحل الماء في الذراعين بكمتا الذراعين حركة أداء -

 (Pull Boys) .الرجمين ضربات
 . الرجمين حركات وعمل اليدين بكمتا الماسورة مسك -
 (بالذراعين الطفو لوح مسك) .الجسم بجانب والذراعين الرجمين حركة أداء -
 حزام إستخدام) .الكامل الإسترخاء مع وذراعين رجمين كاممة الحركة أداء -

 (مخدات
 المجموعة لأفراد (Pull Boys)و المخدات وأحزمة الطفو لوحات استخدام تم)

 .الأولى التجريبية

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .العميق بالماء الوقوف عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 بالهاء الوقوف هيارة عمى تهرينات :اليدف                            والعشرون الثالثة :الوحدة
 دقيقة (60) :الوحدة زهن
 

 الهختار النشاط الوقت الوحدة أقسام

جزء
ال

 
دي
ميي
الت

 

 إعداد
 عام
 تسجيل
 الحضور

5 
 دقائق

 

 5 الإحماء
 دقائق

 
 عاليا الركبة رفع محاولة مع بالمكان الجري .وقوفال وضع من المسبح خارج إحماء
 .الصافرة مع أسفل جانباً  عالياً  أماماً  بالذراعين متنوعة حركات وعمل

 

جزء
ال

 
سي

لرئي
ا

 

 
40 
 دقيقة

 .السابقة الوحدة تمارين مراجعة -
 حتى العميق بالماء الحر السقوط ثم ومن عالياً  والذراعين البداية مكعب من القفز -

 الذراعين سحب مع الأرض لدفع الركب ثني ثم ومن المسبح أرض إلى الوصول
 وتبديل الماء من الرأس خروج حتى حركة أي بدون والصعود الجسم جانب إلى

 وأداء لمجسم الكامل الإسترخاء مع والرجمين الذراعين بحركات البدء ثم من النفس
 .بالماء الوقوف حركة مع يتناسب بطيء بشكل الحركات

 في الوقت زيادة مع دقيقة (2) لمدة والرجمين الذراعين حركات مع بالماء الوقوف -
 .مرة كل
 

جزء
ال

 
مي
ختا
ال

 

 

5 
 دقيقة
 
5 
 دقيقة

 .بالماء الوقوف عمى التركيز مع حر نشاط
 
 

 .للئنصراف الاستعداد
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 (2) رقم ممحق

 في المستخدمة الاختبارات وبطاريات المستخدم بالبرنامج المحكمين رأي في الخاصة الاستمارة
 الدراسة

 

 :وبعد طيبة تحية

 السباحة تحسين عمى المساعدة الأدوات استأدام أثر" بعنوان دراسة باجراء الباحث ييوم
 درجة لمتطمبات استكمالاً  وذلك ،"الوطنية النجاح جامعة طلاب لدى الظير وسباحة الحرة

 تم فيد وعميو الوطنية، النجاح بجامعة الرياضية التربية كمية في الرياضية التربية في الماجستير
 أبرة من منك عيدناه لما المستأدمة، الاأتبارات وبطارية الميترح البرنامج لتحكيم كعضو اأتيارك
 .المجال ىذا في ومعرفة

 المرشحة الاأتبارات وبطارية المستأدم البرنامج عمى بالاطلاع التكرم حضرتكم من نرجو
بداء بعناية،  وىذا الدراسة، لموضوع المستأدمة والاأتبارات البرنامج ىذا ملائمة حول ملاحظاتكم وا 
 إبداء يرجى كما والاأتبارات، البرنامج عمى وموضوعي دقيق حكم بإودار سيسيم بدوره

 عمى تعديل أي واقتراح الاأتبارات، وعمى البرنامج عمى تعديل أي اقتراح حيث من ملاحظاتكم
 .المغوية الوياغة

 والتقدير الإحترام مع
 الباحث                                                                                 
  سلاهة بوأ رافع
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 عمميم وأماكن العممية ورتبيم المحكمين أسماء

  العمل مكان  العممية الرتبة  الاسم  الرقم

 اليدس جامعة مساعد أستاذ شاىين وليد .د 1

 السلام عبد .د 2
 حمارشة

 اليدس جامعة مساعد أستاذ

 الوطنية النجاح جامعة أستاذ الحق عبد عماد .د 3

 التينية فمسطين جامعة مشارك أستاذ طامع أبو بيجت .د 4

5 
 معتمد سباحة ومعمم مدرب عواطمة محمد .أ

 لمسباحة الفمسطيني الاتحاد
 المائية والرياضات

 فتنس تراي نادي معتمد سباحة ومعمم مدرب عواطمة فأري .أ 6
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 (3) رقم ممحق

  الدراسة متغيرات لقياس المستخدمة الاختبارات

 تيدف التي والمتاحة المأتمفة والمراجع العممية الموادر عمى الباحث اطلاع ألال من
 السباحة، مجال في الأبراء بعض واستشارة السباحة، في الأساسية الميارات تعمم مستوى قياس إلى

 .الدراسة لموضوع المناسبة الأساسية الميارات أداء مستوى ليياس الاأتبارات بعض الباحث اأتار

 :البطن عمى الإنزلاق اختبار

 (.م12.5) البطن عمى الإنزلاق أثناء الجسم ضبط :الاأتبار من الغرض

 .لمتسجيل وأقلام أوراق قياس، شريط :اللازمة الأدوات

 وعند عاليا، الذراعين رفع مع السباحة حمام لجدار مواجيا والظير الطالب ييف :الأداء ووف
 بدفع وييوم كافي، شييق أأذ بعد الماء سطح عمى الجذع بميل الطالب ييوم البدء إشارة سماع
  الأكعاب تكون بحيث الرجمين ضم مع الماء سطح عمى منزلياً  قدميو بكمتا السباحة حمام جدار

 والرأس الآأر، فوق إحداىما والكفين الأمف، إلى متجية اليدمين وأمشاط البعض، لبعضيا ملامسة
 .العضد عضلات الطالب أذني تلامس بحيث الذراعين بين

 .مسافة لأبعد أفييا ويطفو بيدميو الحائط ويدفع الماء تحت الطالب يغطس :الاأتبار شروط

 فييا تممس التي النيطة ولغاية الجدار من الجسم ييطعيا التي المسافة تياس :الاأتبار تسجيل
 .الأرض اليدمان

 :هتر (12.5) الظير عمى الإنزلاق اختبار

 .الظير عمى الانزلاق أثناء الجسم ضبط :الاأتبار من الغرض

 .لمتسجيل وأقلام أوراق قياس، شريط :اللازمة الأدوات



87 

 لأبعد الظير عمى أفييا ويطفو برجميو، الحائط ويدفع الماء، تحت الطالب يغطس :الاأتبار شروط
 .مسافة

 فييا تممس التي النيطة ولغاية الجدار من الجسم ييطعيا التي المسافة تياس :الاأتبار تسجيل
 .الأرض اليدمان

 :هتر (12.5) مسافة البطن عمى الإنزلاق في الأفقي الطفو وضع من الرجمين ضربات اختبار

 .المذكورة لممسافة فيط الرجمين باستأدام السباحة سرعة تحديد :الاأتبار من الغرض

 .لمتسجيل وأقلام أوراق إيياف، ساعة :اللازمة الأدوات

 الكفين ملامسة مع الرأس فوق عالياً  الذراعين رفع لمحائط، مواجو والظير وقوف :الأداء ووف
 سطح عمى أفييا الجسم ليطفو برجميو الجدار الطالب يدفع ثم أماما، الجذع ميل البعض، لبعضيما

 .متر (12.5) لمسافة الرجمين بتحريك الطالب يبدأ ثم أماماً، منزليا الماء

 جزء أي يحرك أن وبدون البطن عمى الأفيي الإنزلاق بعد بالرجمين الطالب يسبح :الاأتبار شروط
 .الرجمين غير

 .متر (12.5) مسافة ليطع الطالب استغرقو الذي الزمن يسجل :الاأتبار تسجيل

 .الظير عمى الأفقي الطفو وضع من الرجمين ضربات اختبار

 الظير عمى الأفيي الإنزلاق وضع من الرجمين باستأدام السباح سرعة تحديد :الاأتبار من الغرض
 .متر (12.5) لمسافة

 .لمتسجيل وأقلام أوراق إيياف، ساعة :اللازمة الأدوات



88 

 تكون بحيث الكفين ملامسة مع الرأس فوق عالياً  اليدين لمجدار، مواجياً  الوقوف :الأداء ووف
 عمى أفييا الجسم ليطفو برجميو الجدار الطالب يدفع ثم أمفاً  الجسم ميل الأأرى، فوق إحداىما
 .متر (12.5) لمسافة الرجمين بتحريك الطالب يبدأ ثم الأمف، إلى منزلياً  الماء سطح

 .المذكورة المسافة ليطع الطالب استغرقو الذي الزمن يسجل :التسجيل طريية

  البطن عمى الزحف سباحة اختبار

 .البطن عمى الزحف سباحة في الأداء سرعة قياس :الاأتبار من الغرض

 .لمتسجيل وأقلام أوراق إيياف، ساعة وافرة، :المستعممة الأدوات

 البدء، إشارة سماع وعند لمجدار، مواجياً  والظير السباحة حوض داأل الطالب ييف :الأداء ووف
 .متر (25) لمسافة البطن عمى الزحف سباحة وأداء بيدميو الجدار بدفع الطالب ييوم

 البدء إشارة سماع لحظة من المذكورة المسافة ليطع المستغرق الزمن تسجيل يتم :الاأتبار تسجيل
 بالثانية ويياس المسافة، نياية الطالب من جزء أي بملامسة المسافة، نياية السباح يد ملامسة حتى

 .وأجزائيا

  الظير عمى الزحف سباحة اختبار

 .الظير عمى الزحف لسباحة الأداء سرعة قياس :الاأتبار من الغرض

 .لمتسجيل وأقلام أوراق إيياف، ساعة وافرة، :المستعممة الأدوات

 الكفين بكمتا ممسكا لمجدار مواجياً  والودر السباحة حمام داأل الطالب ييف :الأداء ووف
 المسبح، لجدار اليدمين بدفع الأمف إلى الجسم بيذف ييوم البدء، إشارة سماع وعند البداية، ماسورة

 .متر (25) لمسافة الظير عمى الزحف سباحة أداءو

 البداية إشارة سماع لحظة من المذكورة المسافة ليطع المستغرق الزمن تسجيل يتم :الاأتبار تسجيل
 .وأجزائيا بالثانية ويياس المسافة، نياية السباح جسم من جزء أي ملامسة حتى
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 (4) رقم ممحق
  والبعدية القبمية الاختبارات بتسجيل الخاصة الاستمارة

 الوزن العهر الطول الاسم الرقم

 انزلاق
 عمى
 البطن
 مسافة

 انزلاق
 عمى
 الظير
 مسافة

 ضربات
 في الرجمين

 الانزلاق
 البطن عمى

 / زمن
 (م12.5)

 ضربات
 في الرجمين

 الانزلاق
 الظير عمى

 / زمن
 (م12.5)

 سباحة
 الزحف
 عمى
 البطن
 / زمن

 (م25)

 سباحة
 الزحف
 عمى
 الظير
 / زمن

 (م25)
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           

 
 



An- Najah National University 

Faculty of Graduate Studies 

 

 

 

 

The Impact of Using Some Tools to Learn the Freestyle and 

Backstroke at An-Najah National University Students 

 

 

 

By 
Rafe Rushdi Abu Salamh 

 

 

 

 

Supervisor 
Dr. Jamal Shakir 

 

Co- Supervisor 
Dr. Bashar Saleh 

 

 

 

This Thesis Is Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements for 

the Degree of Master of Physical Education, Faculty of Graduate 

Studies, An-Najah National University, Nablus, Palestine. 

 

2016 



b 

The Impact of Using Some Tools to Learn the Freestyle and 

Backstroke at An-Najah National University Students 

 

By 

Rafe Rushdi Abu Salamh 

Supervised by 

Dr. Jamal Shakir 

Dr. Bashar Saleh 

 

Abstract 

The purpose of this study was to identify the Impact of an learning 

program using some tools to learn the freestyle and backstroke at An-Najah 

National University students . A total of (20) male student, were randomly 

divided into two experimental groups, One of  The groups underwent  the 

program  by using tools (n=10) and the other underwent the program 

without using tools (n=10).The statistical analysis showed that there were a 

Significant differences (α ≤ 0.05) between the pre and post measurement 

for the first experimental group (using tools) in favor of the post 

measurement on (Slip on the abdomen, sliping on the back, legs blows on 

the abdomen) Where they achieved change rate reached (88.4% 0.209%, 

50.8%), respectively. 

The results showed a significant differences at the level of 

significance  (α ≤ 0.05) between the two measurements pre and post for in 

favor of post measurements (Not using the tools group) on variables 

(sliping on the abdominal, sliping on the back, and legs blows on the 

abdomen). 



c 

The results also showed no statistically significant differences at the 

level of significance (α ≤ 0.05) between the two measurements pre and post 

for (using the tools group), on variables (legs blows on the back, freestyle 

25 meters, and backstroke  25 meters), where it achieved rate of change 

variables reached (42.1%, 25.1%, 17.9%), respectively. 

The results also showed a statistically significant differences at the 

level of significance (α ≤ 0.05) in the post measurement between the two 

experimental groups, and in favor of group learning by using tools, and so 

on variables (Slip on the abdomen, sliding on the back, and legs blows on 

the abdomen), As there were no statistically significant differences at the 

level of significance (α ≤ 0.05) on variables (legs blows on the back, 

freestyle 25 meters, and back stroke 25 meters). 

The researcher recommended using tools to assist in learning 

swimming skills. 

Key Word: Plates buoyancy, Fins, Slip on the abdomen, legs blows on the 

back, freestyle (25) meters. 

 
 

 

 
 
 
 




