
 جامعة زيان عاشور ــ الجلفة ــ
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 قسم التدريب الرياضي النخبوي
 

 علوم و تقنيات لنيل شهادة الماستر متطلباتمذكرة تخرج  ضمن 

 النشاطات البدنية و الرياضية 

 تخصص التدريب الرياضي النخبوي

 

 

 

 

 

 بوسعادة مدينة على نادي دولفين ة ميدانية سدرا

 

 إشراف الدكتور :                                                             :  الطالبان إعداد      

 بونشادة ياسين د:                                                           ل ــــــــــــــــأم هاني خلي 
  خوني عمر فاروق 

 

السباحة  ةتحسين تقني فيمقترح تأثير برنامج تدريبي 
 ( سنة11-9عمرية )فئة  نسباحيالالحرة لدى 

 

 2018/2019السنة الجامعية : 



 



                                  

  وعرفان شكر
له  411الآًت: من سىرة آل عمزان،"نسيجشي الله الشاكزي و"قال حعالى في محكم جنزً

 70الآًت: من ،  إبزاهيمسىرة لئن شكزجم لأسيدهكم "  و كذلك مصداقا لقىله" و

 
ا
هذا العمل  هاءقدروي على إن فقني و شكز الله عش وجل الذي وأقبل كل ش يء  و أول

لجميع الطلبت الباحثين في حقل  الذي أرجى أن ًكىن عملا هافعا لي و،المخىاضع

 . الخعليم التربيت و

الذي حفظه الله  ،اسين يبونشادة  المشزفدكخىر الأشكز  احترام و امخىانو بكل 

هاجه القيمت التي مهدث لي الطزيق لإجمام هذا العمل و يبعلمه و جىج علي لم ًبخل

 
ا
ا مع جمىياحي له بالمشيد من الىجاح و الذي كان لي في العلم مزشدا و في المعاملت أخ

 .، فشكزا على جفاهيه الخىفيق

دفعت  جدريب رياض ي هخبىي جخصص  ماسترأشكز سملائي طلبت كما  و 

2018/2019 . 

  . لمنيكل من ع إلى كل أساجذحي و و

 . العلن بعيد في السز و من إلى كل من ساعدوي من قزيب أو  و                     

 
                                                                                                              



 

                                      

                             

       

 

 

 

)) 
ً
 إًاه و بالوالدًن إحساها

ّ
 قـــــــال تعـــــالى )) و قض ى زبك ألا تعبد إلا

 24الإسساء  سوزة            

 و لوالديالتعبير لحبي و احترامي لهما حيث ٌعجز القلب و اللسان عن 

 لكما على كل ش يء و ألف شكس لكما لا تكفي .عال 
ً
ن شكسا زٍ  زٍ

و أهدي هرا العمل إلى جميع إخوتي و أخواتي كما أهدي هرا البحث إلى جميع 

 أصدقائي و إلى كل من هم في ذاكستي و لم تسعهم مركستي

 

 لــــــــــــليـــــــــــــــــاوي خـــــــــــــــــــــــــأم ه

 

 

 

 

 

 



 

 

ه  دإءــــــــــــــإ 
مين الوالدًن إلى العمل هذا جهدي ثمرة أهدي  أبي و أمي الكرٍ

 . أخواحي و إخواحي إلى العمل هذا اهدي كما

 صغيرًا و كبيرًا عائلتي أفراد كل إلى و

 و أخص بالذكر كل من الأصدقاء و الزملاء و الطلبت و أساجذة معهد

اضيت و إلى كل من ٌعرفني منعلوم و جقنياث النشاطاث البدنيت و   الرٍ

ب أو بعيد .  قرٍ

 خوني عمر فاروق 



 الصفحة وانــــــــــــــــــــــــــــــــالعن

 شكر وعرفان
 إهداء

 فهرسة الجداول والأشكال 

 

 ب -أ  مقدمــــــة
  الإطار العام للدراسة :  التمهيديالجانب 

 4 .الإشكالية 1
 6 .الفرضيات2
 6  .أهمية الدراسة3
 7 .أهداف الدراسة 4
 7 .أسباب إختيار الموضوع5
 7 .المفاهيم و المصطلحات5
 8 .الدراسات السابقة 6

 الجانب النظري
 البرنامج التدريبي الفصل الأول

 19 تمهيد 
 22 .تعريف التدريب الرياضي 1
 22 .مفهوم التدريب الرياضي 2
 21 خصائص التدريب الرياضي .3
 22 واجبات التدريب الرياضية.4
 23  الرياضي التدريب أهداف_5
 24 قواعد التدريب الرياضي_6
 26 مراحل التدريب الرياضي_7



 72 برنامج تدريبي .8

 72 ماهية البرامج .1.8

 27 أهمية البرامج .2.8
 28 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج .9

 29 التدريبية  البرامج بناء أسس_12
 29   البرامج تصميم وبناء القواعد التي يجب أن تراعى عند_11
 32 الوحدة التدريبية  _ بناء12
 31 الوحدات التدريبية حسب اشكالها  تصنيف_13
 32 التدريبي للبرنامج التنفيذية _الخطوات14
 32 نجاح البرنامج التدريبياهم الاعتبارات الواجب اخذها ل_15

 33 خلاصة 
 : السباحة الفصل الثاني

 35 تمهيد 
 36 _تعريف السباحة1
 36 احةب_تاريخ الس2
 36 احة في العصر القديمب_الس3
 36 السباحة في العصر الحديث_4
 36 احة عند العربب_ الس5
 37 _ السباحة في العصر الإسلامي6
 37 احة في الجزائر بالس _7
 38 أهمية السباحة_8
 38 فوائد السباحة _9

 38 أنواع السباحة _12



 39 مجالات السباحة _11
 42 خطوات تعليم السباحة _12
 42 لحمامات السباحةاصفات القانونية المو  _13
 41 ناشئين للمراحل السنية المختلفة تعليم السباحة لل_14
 42 مبادئ التحليل الفني للسباحة_15
 43 التحليل الفني لطرق السباحة_16

 43 احة الزحف على البطنبس_1.16
 44 سباحة الصدر_2.16
 46 سباحة الفراشة_3.16
 47 سباحة الظهر_4.16

 48 الأساسية في السباحةالمهارات _17
 49 ت التمهيدية الأساسية في السباحةتعليم المهارا_18
 55 السباحةالأسس والعوامل المؤثرة في _19

 58 خلاصة 
 ( سنة 11-9الفصل الثالث : مرحلة الطفولة المتأخرة )

 62 تمهيـــد
 61 التعريف بفئة الناشئين  _1
 61 خصائص وسمات النمو في مرحلة الطفولة المتأخرة : _2
 65 سنة (  11 - 9الفروق الفردية بين الأطفال في السن ) من  _3
 66 ( سنة 11-9)مميزات وخصائص الأطفال في مرحلة ما بين  _4
 66 حاجات الأطفال النفسية _5
 67 : ( سنة11-9بعض مشکلات مرحلة الطفولة المتأخرة ) _6
 69 مميزات برامج تدريب الناشئين في السباحة: _7



 71 خلاصة :
 الجانب التطبيقي

 : الإجراءات الميدانية للدراسةلرابعالفصل ا
 74 تمهيد :

 75 .الدراسة الاستطلاعية1
 75 المتبع المنهج.2
 76 مجتمع وعينة الدراسة. 4
 76 متغيرات البحث  .5
 77 أداة الدراسة.6
 77 العلمية للاختبارات البدنيةالمعاملات .7
 78 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:.8
 79 المجال المكاني والزماني للدراسة.9

 79 التطبيق الميداني للأداةاجراءات  .12
 82 خلاصة 

 و تحليل و مناقشة النتائج: عرض خامسالفصل ال
 82 .عرض نتائج لمتغيرات الدراسة 1
 83 و البعدي لدى المجموعة الضابطة  عرض نتائج إختبار  بين الإختبارين القبلي .2
عرض نتائج إختبار )ت( للمجموعتين الضابطة و التجريبية في الإختبار البعدي لحركات .3

 الذراعين.
84 

 85 بية و الضابطة في حركات الرجلين للمجموعتين التجري )ت(عرض نتائج إختبار 
 85 بية و الضابطة في السباحة الحرة للمجموعتين التجري )ت(إختبار عرض نتائج 

 86  الفرضيات ضوء على النتائج .مناقشة2
 89 .استنتاجات عامة 3



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 91 و توصيات .اقتراحات4
 ج خاتمة 

 - قائمة المراجع 
 - الملاحق



 ـــــــوان العنـــــــ رقم
 

 ص

 27 يمثل قيم معامل الثبات للإختبارت البدنية 10

 27 معامل الصدق الذاتي للإختبارت البدنيةيوضح  17

يوضح الإحصاء الوصفي للاختبار القبلي و البعدي لتغيرات المجموعة الضابطة في نتائج مختلف  10
                     الاختبارات البدنية 

77 

يوضح الإحصاء الوصفي للإختبار القبلي و البعدي لمتغيرات المجموعة التجريبية في نتائج  10
     مختلف الإختبارات لدى عينة الدراسة

77 

 70 نتائج المقارنة بين الإختبارين القبلي و العدي في نتائج المجموعة الضابطة وضحي 10

القبلي و البعدي في نتائج الإختبارات )حركات الذراع،  بين الإختبارينيوضح نتائج المقارنة  6
      الأرجل ، سباحة الحرة( لدى المجموعة التجريبية

70 

نتائج إختبار )ت( للمجموعتين الضابطة و التجريبية في الإختبار البعدي لحركات يبين  12
     الذراعين.

70 

 70 .يمثل المقارنة بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي لحركات الرجلين  17

المقارنة بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في الاختبارين البعدي  في السباحة  وضحي 10
 الحرة .

70 

 

 

 

 

 

  

 ص العنــــــــــــــوان  رقم 
 62 تايمثل الترتيب الهرمي للحاج 10

 



 



 مقـــــدمــــــــة
 

 أ‌
 

 ة : ــــدمـــــــــمق
حظيت الرياضة منذ فتًة طويلة من الزمن باىتمام كبير ولقيت عناية كبيرة عند غالبية المجتمعات في العالم بما تعود     

وسياسية واقتصادية في بسط وىيمنة  بو من فوائد على صحة الفرد وقوة وصلابة المجتمع، وما لذا من أهمية إستًاتيجية
بعض الدول في المجال الرياضي، وتأتي رياضة السباحة من ضمن النشاطات التي لقيت الدعم والاىتمام الكبيرين في 

لة على البحار على وجو الخصوص، باعتبارىا سلاحا في يد من يجيدىا، فهي رياضة كاملة من خصوصيتها ظالدول الد
هي تعود بالصحة على جسم الإنسان، فهي فن أساسي لا نظير لو بين سائر الفنون الرياضية، و من حيث لشارستها ف

 لقد عرفت منذ أن عرف الداء في الأنهار والبحار.
أكثر من ارتباطها بمستوى اللياقة البدنية، فالداء  احة بمستوى الأداء الدهاريبالحقيقة العلمية تؤكد ارتباط السو     

يعمل كعنصر أساسي في كون أن السباحة تختلف في متطلباتها عن بقية الألعاب الرياضية، فهو يبدد الكمية الكبرى 
من طاقة السباحين، لذا فقد عبر أحد الكتاب عن أن الداء ىو وسط لزبط للشخص الذي يحاول الانتقال خلالو، 

 ة ذلك الوسط جعلت السباحة اللغز المحير والدختلف عن بقية الرياضات.وخصوصي
وتعد السباحة من الفعاليات الرياضية ذات الأهمية البالغة التي يدكن لكلا الجنسين من لشارستها في كل مراحل العمر،  

القليلين ىم الذين يدركون ما  كما أن تعلمها لا يتأثر بمراحل النمو الزمني والبدني والعضلي، فهي رياضة شمولية، ولعل
طبيعيا  للسباحة من فوائد متعددة، لذا من الضروري للإنسان أن يتعلم حركات السباحة حتى يجعل الداء مكانا

يستمتع بفوائده الصحية والتًفيهية ويحافظ على صيانة وحياة الآخرين فيما لو احتاج الأمر إلى ذلك، كما تعود 
 في معالجة بعض الأمراض التي تصيب الدفاصل والاستًجاع عند الرياضيين.السباحة بالفائدة على الطب 

ومن ىنا تتميز السباحة باختلاف طبيعة أدائها، كما أنها تتطلب استخدام العقل للدخول في ىذا الوسط الجديد 
قدرة على والتكيف معو، فتحتاج إلى حضور الذىن بدرجات متفاوتة لتفهم كل حركة بدقة كاملة، واستيعابها وال

أدائها، وبالتالي تتطلب التوافق التام بين الجهازين العضلي والعصبي، وكذلك استخدام بعض القدرات العقلية والإعداد 
 النفسي، حتى يتم الإحساس بالأجزاء الذامة الدكونة للمهارة والتًكيز عليها ورفع كفاءة الأداء الحركي.

لى العديد من الدهارات، فبعض ىذه الدهارات حركية في الدقام الأول، أي وتعتمد الدراسة في لرال السباحة أيضا ع    
تعتمد على الأعضاء الجسمية، مثل مهارة الطفو ومهارة الزحف على البطن الظهر، ضربات الرجلين .... وتسمى 

لحركية، ومع أن بالدهارات العملية، كما أن بعضها الآخر مهارات عقلية مثل الدهارة في الفهم والتحليل للمهارات ا
اكتساب الدهارة يتوقف أساسا على طريقة التعليم وعلى الفرص الدتاحة للتدريب عليها، إلا أنها ترتبط بنوعية 

 (721ص،7991)وفيقة مصطفى سالم،لمين من معارف ومبادئ متصلة بها.موضوعات الدنهج، وما يقدم للمتع
سنوات مثلا ، هارات السباحة الأساسية في سن العند تعلم م فهو يكون عاليةجانب البرنامج التدريبي أما فيما يخص 

في حين يكون منخفض عن ذلك عند تعليم مهارات الألعاب الرياضية الأخرى في نفس العمر، حيث يعزى ذلك إلى 
 عدم وجود علاقة بين مهارات السباحة وبين الأشكال الحركية الأساسية، والتي تعد حركات عشوائية قد تؤثر سلبا في

التعليم، لذلك قد يكون من الخطأ القول إن السباحة ىي رياضة يدكن تعليمها في سن مبكر جدا التدريب و عملية 
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وذلك لأن لشا يحصل ىو اكتساب لحالة التعود والثقة وحالة الطفو فقط، وىي لا تعد من الدهارات الأساسية للسباحة 
ت الذراعين والتنفس والتوافق بين ىذه الحركات الانتقال خلال بمعناهما العلمي قياسا بمهارات ضربات الرجلين وسحبا

 الوسط الدائي.
لدا كان تنظيم عملية التعلم يعكس الاتجاىات السائدة التي تؤثر في حياة وسلوك الطفل، لذا فإن عملية  و    

الطريقة الدلائمة والدناسبة إكساب الطفل الدهارات الأساسية في السباحة تقع على عاتق الددرب و الدسؤولين في اختيار 
 في تعلمها، وذلك عن طريق استخدام أساليب تنظيمية في لستلف الطرق التعليمية التي تحتوي على برامج تهدف إلى

تنمية تلك الاتجاىات التعليمية، حتى يتمكنوا من مواجهة ما قد يتعرضوا لو من مشكلات، وكذلك الإسراع في عملية 
 الدتعلمون من اختلافات في الدراحل العمرية والفروق الفردية.تعلم السباحة لدا يحملو 

ومن خلال عمل الباحث في لرال تعليم وتدريس السباحة عامة وللمبتدئين خاصة، لاحظ أن ىنالك عددا لا     
  ،يستهان بو لشن لديهم أخطاء سابقة نتيجة للتعلم الخاطئ في السابق وخاصة في ضربات الرجلين وحركات الذراعين 

الدتبعة في تعليم الدبتدئين خاصة في مراحلها الأولية التي تتضمن الدهارات التمهيدية  التدريبيةكما لاحظ أن البرامج 
الأساسية للسباحة من طفو وانزلاق، والوثب والقفز في الداء، والتنفس في شقيو شهيق وزفير ، وغيرىا من الدهارات 

ية البدنية والرياضية في تحقيق الدستويات أدت إلى فشل الكثير من الدتعلمين من الأطفال والدتمدرسين في كليات التًب
 الدطلوبة للنجاح في السباحة.

 مقتًح  و من أجل التوضيح و الإثراء فقد قمنا بهذا البحث الذي سنحاول من خلال دراسة تأثير برنامج تدريبي    
لدراسة التعرف سنحاول من خلال ىذه ا سنة(11-9الفئة العمرية ) لدى سباحي السباحة الحرة تقنية في تحسين 

 :التالي و على كل ما يخص الدراسة و من أجل ذلك قمنا بتقسيم البحث على النح
الجانب التمهيدي : و الذي تناولنا في مشكلة الدراسة و فرضياتها و أهميتها و أىدافها و كذا أسباب إختيار     

 و الدشابهة .الدوضوع و تحديد الدفاىيم و الدصطلحات و في الأخير الدراسات السابقة 
و الذي قسم إلى ثلاثة فصول يأتي الأول تحت عنوان البرنامج التدريبي أما الفصل الثاني أما في يخص الجانب النظري 

   سنة (11-9)الفتًة العمرية بعنوان السباحة أما الفصل الثالث فيدرس 
الديدانية للدراسة و تطرقنا فيو إلى الدراسة : و قسم بدوره إلى فصلين الأول بعنوان الإجراءات أما الجانب التطبيقي 

 الاستطلاعية  و منهج البحث و لرتمع عينة الدراسة و الأدوات الدستعملة في ذلك و كذا الشروط العلمية للأداة .
أما الفصل الثاني بعنوان عرض نتائج و تحليلها و مناقشتها إضافة إلى استنتاجات عامة و بعض الإقتًاحات و 

  . لتي قد تساعد في إثراء لرال التدريب في رياضة السباحة االتوصيات 
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 الإشكالية : _1
تسابق الخبراء والدتخصصين في المجاؿ الرياضي خاصة في الحقبة الأخيرة كل في لراؿ تخصصو، في دراسة التأثير الإيجابي 
للممارسة الرياضية والتدريب الرياضي على لستلف أجهزة الجسم الحيوية والدختلفة، والكل يعمل جاىدا من خلاؿ 

والعلمية والدعملية في إمداد العاملين في الحقل الرياضي بمختلف الدعلومات والنظريات التي الأبحاث والدراسات العملية 
 تسهم في رفع كفاءة الدمارسين للوصوؿ بهم إلى مرحلة الإلصاز الأمثل.

 ومن ىنا كانت ضرورة الاىتماـ والعناية بكل العوامل التي تساعد في الارتقاء بمستوى الإلصاز الفني والرقمي، حيث
أضاؼ التطور العلمي والتكنولوجي الكثير من الوسائل الجديدة التي يدكن الاستفادة منها في تهيئة لرالات الخبرة 

 اللاعبين الرياضيين، حتى يتم إعداد الفرد بدرجة عالية من الكفاءة تؤىلو لدواجهة تحديات العصر.
 (07،ص2004هدى محمد الخضري،)

التدريب الرياضي علم يستمد جزءا كبيرا من نظرياتو و اسسو ومبادئو في تنفيذ عملياتو من علوـ أخرى كعلم يعتبر  إذ
وظائف الأعضاء والكيمياء الحياتية والتغذية، والتي تدتزج مع بعضها لتعمل على رفع الحالة التدريبية للرياضي ، والتي 

 وتحقق نتائج متقدمة ومتميزة .مستويات اللاعبين لضو الايجابية  تتأثرمن خلالذا 
لتنمية نظم انتاج الطاقة والتغيرات الوظيفية الدصاحبة لذا ،  أىدافو يعتمد التدريب الرياضي الحديث على تركيزكما 

 فكلما تحسنت امكانية الرياضي اللاىوائية أو الذوائية انعكس ذلك بشكل مباشر على مستوى الأداء البديني و
 لبرامج التدريبية التي تستند على الأسس العلمية .الدهاري، وذلك بوضع ا

ف البرامج التدريبية الدقننة والتي يتم تنفيذىا بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة الوظيفية إ
ـ الذي والبدنية والدهارية لدى الرياضي ، وتصل إلى تحقيق أىداؼ العملية التدريبية ، ويقاس لصاح البرنامج بمدى التقد

يحققو اللاعب في نوع النشاط الدمارس ، ولغرض وضع البرامج التدريبية للفعاليات الرياضية الدختلفة ، على الددرب أف 
ي الخصوصية وفق نظاـ الطاقة العامل ، أي أنو يحدد نظاـ الطاقة أيعتمد على مبدأ الخصوصية في التدريب أولا 

ف في ذلك انو "برامج التدريب يجب أف تبني من اجل تحقيق تنمية القدرات الدسيطر في تلك الفعالية ، ويشير الدختصو 
 .النشاط الرياضي الذي يدارسو الفرد وىذا ما يسمى بمبدأ الخصوصية" لأداءالفسيولوجية الخاصة الدطلوبة 

 (3،ص1998)عصام حلمي،
نسين من لشارستها في كل مراحل العمر،  وتعد السباحة من الفعاليات الرياضية ذات الأهمية البالغة التي يدكن لكلا الج

كما أف تعلمها لا يتأثر بمراحل النمو الزمني والبدني والعضلي، فهي رياضة شمولية، ولعل القليلين ىم الذين يدركوف ما 
للسباحة من فوائد متعددة، لذا من الضروري للإنساف أف يتعلم حركات السباحة حتى يجعل الداء مكانا طبيعيا 

وائده الصحية والتًفيهية ويحافظ على صيانة وحياة الآخرين فيما لو احتاج الأمر إلى ذلك، كما تعود يستمتع بف
 السباحة بالفائدة على الطب في معالجة بعض الأمراض التي تصيب الدفاصل والاستًجاع عند الرياضيين. 
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أكثر من ارتباطها بمستوى اللياقة البدنية، فالداء يعمل كعنصر أساسي  بمستوى الأداء الدهاريترتبط لسباحة ا كما أف
في كوف أف السباحة تختلف في متطلباتها عن بقية الألعاب الرياضية، فهو يبدد الكمية الكبرى من طاقة السباحين، 

صية ذلك بر أحد الكتاب عن أف الداء ىو وسط لزبط للشخص الذي يحاوؿ الانتقاؿ خلالو، وخصو تعالذا فقد 
 الوسط جعلت السباحة اللغز المحير والدختلف عن بقية الرياضات.

ومن ىنا تتميز السباحة باختلاؼ طبيعة أدائها، كما أنها تتطلب استخداـ العقل للدخوؿ في ىذا الوسط الجديد 
لقدرة على قة كاملة، واستيعابها وادوالتكيف معو، فتحتاج إلى حضور الذىن بدرجات متفاوتة لتفهم كل حركة ب

أدائها، وبالتالي تتطلب التوافق التاـ بين الجهازين العضلي والعصبي، وكذلك استخداـ بعض القدرات العقلية والإعداد 
 .النفسي، حتى يتم الإحساس بالأجزاء الذامة الدكونة للمهارة والتًكيز عليها ورفع كفاءة الأداء الحركي

العديد من الدهارات، فبعض ىذه الدهارات حركية في الدقاـ الأوؿ، أي وتعتمد الدراسة في لراؿ السباحة أيضا على 
تعتمد على الأعضاء الجسمية، مثل مهارة الطفو ومهارة الزحف على البطن الظهر، ضربات الرجلين.... وتسمى 

ية، ومع أف بالدهارات العملية، كما أف بعضها الأخر مهارات عقلية مثل الدهارة في الفهم والتحليل للمهارات الحرك
اكتساب الدهارة يتوقف أساسا على طريقة التعليم وعلى الفرص الدتاحة للتدريب عليها، إلا أنها ترتبط بنوعية 

 (1997،124)وفيقة مصطفی سالم،موضوعات الدنهج، وما يقدـ للمتعلمين من معارؼ ومبادئ متصلة بما .
عاليا عند تعلم مهارات السباحة  فحين يكوف، في تعلم لدختلف تقنيات السباحة الحرة  أما فيما يخص جودة التعليم

يكوف منخفضا عن ذلك عند تعليم مهارات الألعاب الرياضية الأخرى  و أيضاسنوات مثلا،  6 ػالأساسية في سن ال
الحركية الأساسية، والتي  في نفس العمر، حيث يعزى ذلك إلى عدـ وجود علاقة بين مهارات السباحة وبين الأشكاؿ

لسباحة ىي رياضة يدكن ا طأ القوؿ إفتعد حرکات عشوائية قد تؤثر سلبا في عملية التعليم، لذلك قد يكوف من الخ
لحالة التعود والثقة وحالة الطفو فقط، وىي لا تعد من  اكتسابتعليمها في سن مبكر جدا وذلك لأف ما يحصل ىو 

بين ىذه الحركات  الذراعين حركاتالرجلين و  عناىا العلمي قياسا بمهارات ضرباتالدهارات الأساسية للسباحة بم
ولدا كاف تنظيم عملية التعلم بعكس الاتجاىات السائدة التي تؤثر في حياة وسلوؾ  ،الانتقاؿ خلاؿ الوسط الدائي

الطفل التقنيات السباحة الصحيحة تقع على عاتق الددرب و الدسؤولين في اختيار  الطفل، لذا فإف عملية إكساب
تهدؼ إلى تحسين تلك التقنيات حتى  تدريبية الطريقة الدلائمة والدناسبة في تعلمها، وذلك عن طريق استخداـ برامج

ناء اداء السباحة وكذلك لدا يتمكنوا من مواجهة ما قد يتعرضوا لو من مشكلات، وكذلك تفادي الاخطاء التي تقع اث
 يحملو الدتعلموف من اختلافات في الدراحل العمرية والفروؽ الفردية.

لشن لديهم أخطاء  ( سنة11-9) ومن خلاؿ ما سبق لاحظ الباحثاف أف ىناؾ عددا لا يستهاف بو من الدتعلمين
كما لاحظ أف البرامج الدتبعة في تعليم نتيجة للتعلم الخاطئ في السابق وخاصة في ضربات الرجلين وحركات الذراعين  

 .السابقة اراتوتثبيت الاداء الدهاري الجيد لدختلف الده
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  طرح التساؤل العام التالي :و لذذا إرتأينا إلى 
 سنة ؟ (11-9ين الفئة العمرية )دى سباحلالبرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر في تحسين تقنية السباحة الحرة  ىل -

 فرعية: تساؤلاتكما تتفرع ىذه الدشكلة إلى عدة 
_ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة 1

 ؟ ذرعحركة الأ
_ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة 2

 ؟  حركة الأرجل
_ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة 3

  ؟ السباحة الحرة
 الفرضيات: _2

-9ين الفئة العمرية )دى سباحلالبرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر في تحسين تقنية السباحة الحرة  العامة: الفرضية_1.2
 .سنة  (11

 الفرضيات الجزئية: _2.2
التجريبية والضابطة في تحسين مهارة حركة _ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين 1
 .ذرعالأ
حركة _ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة 2

 . الأرجل
 _ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة3

  . السباحة الحرة
 أهمية الدراسة: _3
لتحسين بعض تقنيات السباحة الحرة لدى وضع برنامج تدريبي مقتًح مبني على أسس علمية يأخذ بعين الإعتبار  _

 الفئة العمرية .
 اظهار مدى حب ىذه الفئة العمرية للتنافس والسباؽ.  _
 وضع الاقتًاحات الازمة للارتقاء بالدستوى التدريبي._
 الاستفادة من البرنامج الدقتًح واستخدامو من طرؼ الددربين كمرجع لتحسين الدستوى في ىذا المجاؿ._ 
التًكيز على استخداـ مثل ىذه البرامج يساعد على التطلع لدستوى أفضل في ظل الدقاربة بالكفاءات كما تفيد _

 أصحاب التخصص باكتشاؼ النقائص و تصحيحها و خاصة الدستوى الدهاري.
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  الدراسة أهداف  _4
 للناشئين رةمقتًح مبني على أسس علمية لتحسين بعض الدهارات الأساسية في السباحة الح تدريبي تصميم برنامج_
 ( سنة .9-11)
حركة كمهارة   رةالدقتًح على تحسين بعض الدهارات الأساسية في السباحة الح التدريبي البرنامج التعرؼ على أثر _

 .سنة  (11-9وضربات الرجلين على لرموعة من الناشئين تتًاوح اعمارىم ) اليدين
داء لستلف أالتي تصاحب الناشئ اثناء الدشكلات الدقتًح في التخلص من التدريبي معرفة مدى مساهمة البرنامج _

 .  رةمهارات السباحة الح
لمتعلم حوؿ لستلف الدهارات في السباحة ابراز دور بعض الوسائل الحديثة التي تساىم في شرح وتقريب الصورة ل_

 الحرة.
 :.أسباب إختيار الموضوع 5
 نقص الدراسات والبحوث التي تناولت مواضيعها مثل ىذا الدوضوع.  -

 _قلة الدراسات السابقة حوؿ طبيعة الدوضوع .
 _ قابلية التحكم في إشكالية الدراسة النظرية و الديدانية )التطبيقية(

 من خلاؿ اختيارنا لذذا الدوضوع تحقيق بعض الأىداؼ في لراؿ تكويننا والتي تعتبر مسعى كل باحث.  نسعى -
في السباحة وعمل  الفئة العمرية لأصاغرنسعى إلى اكتشاؼ بعض الحقائق في لراؿ تدريب وإعداد وتكوين  -

 الددرب كشخصية تربوية. 
 ة السباحة(_وضع لدسة و لو بسيطة على الرياضة الكاملة )رياض

 المفاهيم و المصطلحات:   _6
  التدريبيالبرنامج  _1.6

 _ إصطلاحا : 1.1.6
" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات،  williamsيعرفو ويليامز 

 (50ص،1996عبد الحميد، )شرف التعليمية الدقتًحة لتغطية فتًات زمنية لزددة".
كذلك الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا لإعداد الرياضيين و ما يتطلب ذلك لتنفيذ و يعرؼ  

 من تويع زمني و طرؽ تنفيذ و امكانات تحقيق ىذه الخطة للوصوؿ إلى الدستوى الرياضي  العالي لأعلى.
 (12،ص1998أمر الله أحمد البساطي،)

ىو لرموعة من الوحدات التعليمية منظمة ومنسقة ومركبة ضمن عرض خاص لكل حصة لكي إجرائيا :  _2.1.6
 تخدـ ىدؼ عاـ تنطوي تحتو أىداؼ جزئية. 

خطة تربوية تستهدؼ إكتساب الرياضي البراعة في مهارات و مهاـ معينة و موجو لضو تنمية بعض الصفات  أو
 البدنية أثناء التدريب .
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 السباحة:_2.6
السباحة ىي إحدى الأنشطة الرياضية الدائية الدتعددة التي يستخدـ فيها الفرد جسمو للتحرؾ  : إصطلاحا_1.2.6

خلاؿ الوسط الدائي الذي يعد غريبا نوعا ما عليو بصفتو وسطا يختلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرؾ فيو 
ضافة إلى تأثيرات ضغط الداء على جسم )الأرض( فالوضع الذي يتخذه في الداء لستلف كليا عنو في الأرض بالإ

السياح والتي قد تحدث عنو تغيرات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثيرات النفسية في ىذا الوسط 
 (50ص،2000)قاسم حسن حسين،افتخار احمد،يب وتعرضو الكثير من الانفعالات.الغر 

الذراعين و الرجلين و ىي رياضة ترفيهية كما قد تكوف عبارة عن ىي رياضة تعتمد خاصة على :  ا_إجرائي2.2.6
التدريب في الدنافسات  تدارين من أجل تطوير لياقة الجسم و ىي تدارس في الدسابح و البحار من اجل التًويح أو

 .الرياضية 
 ( : سنة11-09: ) المتأخرة مرحلة الطفولة_3.6

تعرؼ أيضا باسم الطفولة الدتأخرة كما يطلق عليها كذلك اسم مرحلة قبل الدراىقة وىي تبدأ إصطلاحا :_1.3.6
 من سن تسعة سنوات و تنتهي بالتقريب عند سن الثانية عشر من العمر . 

وقد تعتبر ىذه الدرحلة مرحلة تدهيد للبلوغ والدخوؿ في سن الدراىقة لذلك تتميز ببطء في معدؿ وفي نسبة النمو في 
دة جوانبو غير أف الطفل مع ذلك يكتسب فيها الدهارات والخبرات الضرورية واللازمة لتوافقو وللتكيف مع شؤوف ع

 (144،ص2006،عبد الرحمان الوافي).الحياة الاجتماعية 
 _إجرائيا : 2.3.6

 _ الدراسات السابقة و المشابهة : 7
إيجابي لكل باحث وتدفعو بالدضي قدما في البحث عن الجديد تعتبر الدراسات السابقة في البحوث العلمية ذات دور 

وعمل الدقارنات العلمية وبناء علي ذلك فاف الباحث سلط الضوء علي الدراسات التي اشارت نتاجها بطريقة غير 
تي يلي عرض لبعض ىذه الدراسات ال مباشرة في اف لذا علاقة بموضوع الدراسة الحالية و بعض متغيرات  بحثو  وفي ما

 تدكنت من الاطلاع عليها :
حوؿ أثر برنامج تعليمي مقتًح علي تعلم بعض الدهارات تحت عنوان : 2015سنة علواف رفيق الدراسة الأولى: 

 البدنية التًبية ومنهجية نظرية في العلوـ ، أطروحة دكتوراه( سنوات69-66الأساسية في السباحة للأطفاؿ الدبتدئين )
 والرياضية .

علي تعلم الدهارات الأساسية في السباحة للأطفاؿ الدبتدئين  تأثيرىل البرنامج التعليمي الدقتًح لو  :الدراسة مشكلة
  (سنوات ؟66-69)

   هدف الدراسة :
تصميم برنامج تعليمي مقتًح مبني علي أسس علمية لتعلم بعض الدهارات الأساسية في السباحة للأطفاؿ الدبتدئين _
 .( سنوات 66-69)
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-66)الدبتدئين  الأطفاؿ لدى السباحة بتعلم الدرتبطة الدخاوؼ من التخلص في الدقتًح التعليمي البرنامج أثر معرفة_
 .( سنوات 69

 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتين الدتكافئتين   المنهج المتبع :
 .بطريقة قصديةعينة الدراسة سباحا حيث اختيرت  26و تدثل في   عينة الدراسة :

 نتائج المتوصل إليه:
 الزحف على سباحة في الأساسية الدهارات تعلم في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروؽ _وجود
 تعلم بعض في الدستخدمة التقليدية الطريقة أثر على يدؿ لشا البعدي القياس لصالح الضابطة للمجموعة البطن

 .الدبتدئين للأطفاؿ السباحة في الأساسية الدهارات
 مهارات الطفو، تعلم في والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدين القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروؽ _وجود

 .الدقتًح التعليمي المجموعة التجريبية للبرنامج لصالح الظهر على السباحة في الرجلين ضربات الانزلاؽ،
أف البرنامج التعليمي التقليدي الدعتمد في تعليم الدهارات الأساسية لا يتماشى مع الأسس العلمية ومتطلبات _

خصائص الفئة العمرية  وأف  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي علي لرموعة الأطفاؿ قيد 
 .توي تعلم السباحة الدراسة للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في مس

حوؿ أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية  تحت عنوان: 2016 سنة أحمد )لزمد حسن ( لزمود الاغبر الدراسة الثانية:
، وتطوير القوة العضلية للذراعين في السباحة الحرة لدى طلاب تخصص التًبية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية 

 ية بكلية الدراسات العليا في جامعة النجاح الوطنية في نابلس،فلسطين.في التًبية الرياضرسالة ماجستير 
  :مشكلة الدراسة

( بين القياس القبلي والبعدي لدي أفراد α>6.65ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوي دلالة )
السباحة الحرة لدي طلاب تخصص المجموعة الضابطة في أثر البرنامج التدريبي علي متغير القوة العضلية للدراعين في 

 التًبية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية ؟
 هدف الدراسة : 

_الفروؽ بين القياسين القبلي و البعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة في أثر برنامج التدريبي على متغير القوة العضلية 
 للذراعين في السباحة الحرة لدى طلاب تخصص التًبية الرياضية .

_الفروؽ بين القياسين القبلي و البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبيةفي أثر برنامج التدريبي على متغير القوة العضلية 
 للذراعين في السباحة الحرة لدى طلاب تخصص التًبية الرياضية .

القبلي  القياسينابطة مع واستخدـ الباحث الدنهج التجريبي بطريقة المجموعة التجريبية والمجموعة الض المنهج المتبع:
 .والبعدي

(،وتم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية من طلاب تخصص التًبية 16حيث بلغ عينة عدد العينة ) عينة الدراسة:
 الرياضية .
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   نتائج المتوصل إليه :
اعين و صلاحية البرنامج أف البرنامج التدريبي الدقتًح لو أثر إيجابي واضح علي تطوير وتنمية القوة العضلية للذر _

 الدهارية إضافة الي القوة العضلية لدى اللاعبين في رياضة السباحة. التدريبي الدقتًح في تنمية تطوير الدتغيرات البدنية و
_ أف البرنامج التدريبي الدقتًح الذي استخدمتو المجموعة التجريبية ادى إلى تطوير الدتغيرات البدنية قيد الدراسة و تفوؽ 

 على البرنامج التقليدي بنسبة كبيرة .
تأثير برنامج تدريبي مقتًح لتحسين السرعة لدى  تحت عنوان: 2016 سنة ساكري نور الدينالدراسة الثالثة : 

 ، مذكرة مكلمة لنسل شهادة ماستً تخصص التدريب الرياضي.احي الزحف على البطن اصاغربس
ىل البرنامج التدريبي الدقتًح لو تأثير ايجابي في تطوير صفة السرعة في سباحة الزحف على البطن  مشكلة الدراسة :
 سنة(.  13-14للصنف اصاغر )

 :هدف الدراسة
تسليط الضوء على شكل يعاني منها كثير من الددربين سواء في مدارس السباحة أو في النوادي الرياضية والدتمثلة  - 

على الصنف الأصاغر فهي غالبا ما تكوف عشوائية وغير مركزة لشا يؤدي الى فشل الرياضي في  صفة السرعة وأثرىا في
 مستوى جيد ويعرقل أداؤه.  تقديم

  استعاف الباحث  بالدنهج التجريبي.المنهج المتبع : 
 8لغ عددىم احي الصنف اصاغر بنادي الحماية الددنية للسياحة ببلدية بسكرة والبابتدثل في سو  عينة الدراسة :

 قصدية. حيث تم اختيارىا بطريقةاحين بس
 نتائج الدراسة : 

ضرورة اعطاء ىذا البرنامج التدريبي الأهمية التي يستحقها أثناء التدريب اذا ما توفرت الشروط وضرورة الاعتماد  -
 منهجية علمية اثناء التدريب .  على

 السرعة لدى سباحي الزحف على البطن صنف اصاغر.شجاعة البرنامج التدريبي الدقتًح في تنمية صفة  -
تأثير برنامج مقتًح لتحسين : تحت عنوان 2017 سنة بن الطاىر بلاؿ،سبخة لزمد الأمينالدراسة الرابعة: 

مذكرة مكملة لنيل شهادة ماستً تخصص : تدريب تقنيات السباحة الحرة لدي سباحي نادي الدلافين ببوسعادة 
 رياضي .

  :مشكلة الدراسة
التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة  للمجموعتينىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية 

-69التجريبية تعزي للبرنامج الدقتًح لتحسين تقنيات السباحة الحرة لدي سباحي الدلافين ببوسعادة فئة عمرية من )
 ( سنة ؟12

 
 



 الاطار العام للدراسة...............................الجانب التمهيدي.........................
 

11 
 

 هدف الدراسة:
-9الأساسية في السباحة الحرة للناشئين ) الدهاراتتصميم برنامج مقتًح مبني علي أسس علمية لتحسين بعض  _

 .(سنة 12
_التعرؼ على أثر البرنامج الدقتًح على تحسين تقنيات مهارات السابحة الحرة كمهارة وضع الجسم و ضربات الذراعين 

 ( سنة .12-9ركي على لرموعة من الناشئين تتًاوح أعمارىم )و ضربات الرجلين و التنفس الدنتظم و التوافق الح
 مهارات لستلف اداء اثناء الناشئ تصاحب التي ؼالدخاو  من التخلص في الدقتًح البرنامج مساهمة مدى معرفة_

 .الحرة السباحة
 .وقد استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي  المنهج المتبع :
( سنة 12-9) بين اعمارىم تتًواح ببوسعادة الدلافين نادي سباحي لرموعة في ثالبح عينة تتمثل عينة الدراسة :

 سباح  و تم اختيار بطريقة قصدية . 16و عددىم 
أما النتائج الدتوصل اليها اف تحققت صحة الفرضية العامة أي تحسين تقنيات السباحة الحرة   نتائج المتوصل إليه :

 يعزي للبرنامج التدريبي الدقتًح . 
استخداـ البرامج التعليمية التًويحية لذا أثر ايجابي في تعليم السباحة عن طريق ظهور الفروؽ الدعنوية ذات الدلالة _اف 

 الإحصائية لصالح الدتغير التجريبي .
_ أف البرنامج الدقتًح لو أثر إيجابي في تحسين تقنيات مهارات السابحة الحرة كمهارة وضع الجسم و ضربات الذراعين 

 ( سنة .12-9و ضربات الرجلين و التنفس الدنتظم و التوافق الحركي على لرموعة من الناشئين تتًاوح أعمارىم )
 ثر الإيجابي في تطوير مستوى الأداء الحركي للسباحة الحرة ._أف التعليم باستخداـ التمارين التًويحية كاف لو أ

 بالأداءعلاقة بعض الصفات البدنية تحت عنوان:  2017 سنةلزمد زروؽ ،أحمد ثوامرية  الدراسة الخامسة:
 ، مذكرة مكملة لنيل شهادة ماستً تخصص : تدريب رياضي لطبوي .لدي السباحين الناشئين  الدهارى

  : مشكلة الدراسة
في الاكاديدية الرياضية في  الناشئىل توجد علاقة ارتباطية بين بعض الصفات البدنية والأداء الدهاري لدي السباحين 

 ولاية الجلفة ؟ 
  هدف الدراسة :

التعرؼ علي العلاقة بين صفات القوة والتحمل والسرعة في أداء بعض مهارات الانزلاؽ و الطفو والسباحة علي  _
 .ي نسبة مساهمة صفات السرعة والقوة في أداء بعض مهارات الدذكورة سابقا البطن والتعرؼ عل

 . السباحين لدى و الأداء الدهاري  البدنية القدرات مستوى قياس_ قياس 
 .وقد استخدـ الباحثاف الدنهج الوصفي  لدلائمتو لطبيعة البحث  المنهج المتبع :

 متعلم  أي مبدئ أو ناشئ و تم إختيار العينة بطريقة قصدية . 16حيث تدثل عينة الدراسة بػ   عينة الدراسة:
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 نتائج المتوصل إليه :
 .الصفات البدنية القوة والتحمل والسرعة تساىم في أداء بعض الدهارات لدي لشارسي رياضة السباحة  أف_

 رياضة السباحة. التحمل والسرعة و القوة في أداء بعض الدهارات لدي لشارسي بينعلاقة _ىناؾ 
تأثير وحدات تعليمية مقتًحة لتعلم  تحت عنوان: 2017سنة بن درويش عبد القادر  دراسةالدراسة السادسة: 

 مذكرة مكملة لنيل شهادة ماستً تخصص : تدريب رياضي  ، سنة ( 12-16السباحة الحرة التنافسية لفئة )
 : مشكلة الدراسة

 ( ؟12-16)  العمرية الفئة عند التنافسية الحرة السباحة تعلم على الدقتًحة التعليمية الوحدات تأثير ىو ما
 هدف الدراسة :

  .( سنة 12-16)إعداد وحدات تعليمية مقتًحة لتعلم السباحة الحرة التنافسية عند الفئة العمرية_
 .الحرة السباحة في الأساسية الدهارات بعض على الدقتًحة التعليمية الوحدات تأثير مدى معرفة_

 .  التجريبيوقد استخدـ الباحث الدنهج   المنهج المتبع :
 سباح  ،و تم إختيار العينة بطريقة قصدية . 14حيث تدثل عينة الدراسة بػ   عينة الدراسة:

  نتائج المتوصل إليه :
 الدراسة . التغيرات بعض على الدقتًحة التعليمية للوحدات إيجابي تأثير ظهور_
 . الحرة السباحة في الأساسية مهارات على إيجابي تأثير ظهور_
كتمارين مساعدة في اكتساب التوافق الحركي الخاص بمهارة السباحة الحرة وتحسين   إيجابيةاف التمارين الدقتًحة  _

 ـ منافسة سباحة حرة .166ـ و 56الأوقات 
فعالية تحت عنوان:  2001 سنة شيماء حسين طو الليثي، فاطمة فوزي عبد الرحماف السيدالسابعة : دراسةال

( 69-66برنامج تعليمي ترويحي للمهارات الأساسية للسباحة لعلاج إحجاـ الأطفاؿ عن التعلم من )
 .جامعة الإسكندرية ،كلية التًبية الرياضية للبنات ب )بحث(،،"سنوات

 هدف الدراسة :
برنامج تعليمي ترويجي للمهارات الأساسية للسباحة، وذلك في ضوء تحديد وتشخيص درجة إحجاـ  تصميم _

 .سنوات 9-6الأطفاؿ عن الدمارسة، ودراسة فعاليتو في علاج الإحجاـ لبعض الأطفاؿ من 
 .تعليم وتحسين مستوى الأداء الدهاري للمهارات الأساسية للسباحة _

نهج الوصفى لتحديد أسباب إحجاـ الأطفاؿ عن تعلم مهارات السباحة وتشخيص فقد استخدـ الدالمنهج المتبع :
 .درجة الإحجاـ

ي الصيفي بكلية التًبية تدت جميع القياسات على عينة من الأطفاؿ المحجمين عن التعلم في الناد عينة الدراسة :
 طفلة(. 26طفل،  35حيث بلغت )،للبنات بالإسكندرية  الرياضية
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 نتائج الدراسة: 
سنوات أدى إلى علاجها من خلاؿ البرنامج  9-6تشخيص وتحديد أسباب الإحجاـ لدى بعض الأطفاؿ من _

 .التعليمي التًويحي
 خلق البيئة الصحية التي تسودىا الدودة والحب والألفة بين الدعلم والطفل تساعد على سرعة التعلم. _

أثر برنامج تعليمي مقتًح في السباحة تحت عنوان:  2005سنة  السلاـ جابر عبدصادؽ الحايك، الدراسة الثامنة:
كلية التًبية الرياضية، الجامعة الأردنية، بحث منشور بمجلة ،)بحث(، العمر متوسطيعلى بعض الدتغيرات لدى الرجاؿ 

 .جامعة النجاح للأبحاث 
 ؟العمر متوسطيعلى بعض الدتغيرات لدى الرجاؿ أثر برنامج تعليمي مقتًح في السباحة ىل مشكلة الدراسة : 

   هدف الدراسة :
التعرؼ إلى أثر برنامج تعليمي مقتًح في السباحة على مستوى الأداء الدهاري ودرجة الخوؼ ومفهوـ الذات _

ء المجتمع الاجتماعي للرجاؿ متوسطي العمر الدشاركين في الدورات التعليمية التي تعقدىا كلية التًبية الرياضية لأبنا
المحلي. تم وضع برنامج تعليمي مقتًح لددة أربعة أسابيع ومعدؿ ثلاث وحدات تعليمية أسبوعيا وزمن كل وحدة 

 ( دقيقة.75تعليمية )
 متوسطي الرجاؿ لدى السباحة في الأساسية الدهارات لتطوير علمية أسس على مبني مقتًح تعليمي برنامج _وضع
 .العمر

 الباحثتاف الدنهج التجريبي.  ااستخدم المنهج المتبع :
( مشاركا لشن ليس لديهم أي 24اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية )القصدية(، وبلغ عددىم ) عينة الدراسة :

 .خبرة سابقة في السباحة
  نتائج الدراسة :

هاري وفي مفهوـ الذات أف تطبيق البرنامج التعليمي الدقتًح احد تفقدىا لدى أفراد عينة الدراسة في الدستوى الد_
 .الاجتماعي وفي الإقلاؿ من الدخاوؼ الدرتبطة بتعلم السباحة

يوصي الباحثاف باستخداـ ىذا البرنامج التعليمي الدقتًح لتعليم ىذه الفئة العمرية في الأردف، وأف يتم إجراء _كما 
الدهارية  صائص النفسية والبدنية ودراسات تتم بوضع برامج تعليمية قائمة على أسس علمية سليمة تتناسب مع الخ

 .لباقي الفئات العمرية
: أثر استخداـ النموذج الحركي في تعلم تحت عنوان 2009سنة  مصطفی صلاح الدين عزيز : تاسعةالدراسة ال

  .جامعة بغداد، كلية التًبية الرياضية)بحث(،حركات السباحة الحرة، 
 ؟ما مدى تأثير عرض النموذج الحركي في تعلم حركات السباحة الحرة مشكلة الدراسة : 

 اعتمد الباحث على الدنهج التجريبي لدلائمة طبيعة موضوع الدراسة . المنهج المتبع :
  حيث تم اختيار عينة الدراسة بطريقة عمدية. )سباح( متعلم 24و تدثلت عينة البحث في عينة الدراسة : 
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 ة على برنامج الاختبار . استعان أدوات البحث :
 نتائج الدراسة : 
 إف لاستخداـ طريقة عرض وتقليد النموذج الحركي الحي اثرا "ايجابيا "في تعلم السباحة الحرة. -
 إف للتصحيح الخارجي الأمني الدباشر من قبل الدعلم أثرا "ايجابيا " في تعليم حركات السباحة الحرة.  -

تأثير برنامج تعليمي مقتًح على سرعة تعمل بهض  تحت عنوان : 2016سنة  لزمد قراطبي : عاشرةالدراسة ال
 بحث() ،سنوات(  69إلى 66)الدهارات الاساسية للسباحة الحرة في الدرحلة العمرية من 

  مشكلة الدراسة:
 ؟حة الحرة السباللسباحة و علاقتو بسرعة تعلم الأساسية  تما مدى تأثير البرنامج الدقتًح على تعلم بعض الدهارا

 هدف الدراسة : 
 _التعرؼ على تأثير التمارين الدقتًحة في البرنامج التدريبي على الدستوى الرقمي لدى السباحين .

 _بناء وحدة تدريبية مبرلرة خاصة بتطوير سرعة السباح في العودة من الدنعرج .
 _دراسة فروؽ الفردية بين فئتي المجموعة الضابطة و التجريبية لدى السابحين و بعض مؤشرات كفاءة الإنتقاؿ بالعوـ .

 استعاف الباحث باستخداـ الدنهج الوصفي لجمع الدعلومات من الددربين. المنهج المتبع :
 ث تم اختيارىا بطريقة عشوائية .مدرب السباحة حي 15سباحا و  26تم اختيار عينة الدراسة عينة الدراسة : 
 نتائج الدراسة : 

_تطور في قيم اختبارات السرعة المحددة بالدسافة جاء نتيجة التمارين الدقتًحة في البرنامج الدسطر للبحث و التي 
 ساهمت في تطوير مستوى الأداء و الإلصاز .

الدسبح ذو الدقاييس و ىذا لتطوير الحوكة  ؿما_ ساىم التكرار في الحركة الخاصة بالعودة من الجدار من خلاؿ استع
 الدوالية و الدمثلة بالسرعة الإنتقالية عند تحقيق الأداء الانسيابي الأفضل .

_ تفوؽ المجموعة التجريبية في معدلات تطور السرعة و الدستوى الرقمي نتيجة استعماؿ الدسبح على الشكل العرضي 
 و التفاصيل في الفروؽ بين المجموعات .

 السباحة برنامج عليها جرب التي العينة أفراد إليو وصل الذي الدستوى إثبات من تدكن الدستعملة الاختبارات كما
 . الحرة للسباحة الدتًية الدقاييس لستلف تقييم إلى بالإضافة الدلاحظة ورقة بواسطة الاختبارات بتقييم قمنا الحرة،

قدرة الددرب على تطبيق برنامج تعليمي  تحت عنوان : 2017سنة  لزمد قراطبي الحادي عشر : الدراسة
 )بحث( ،سنوات و علاقتهما بمستوى التعلم الحركي  9إلى 8لسباحتي الصدر و الحرة في الدرحلة العمرية من 

 بسرعة وعلاقتو للسباحة الاساسية الدهارات بعض تعلم على الدقتًح البرنامج تأثير ىذا ما مدى مشكلة الدراسة :
 السباحة الصدر و الحرة ؟ تعلم

 هدف الدراسة : 
  .السباحات لستلف الحركية في الدهارات تطور في مساهمتها مدى و السباحة في القاعدية الدرحلة أهمية على _التعرؼ
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 لتعلم الحركات إستوعابهم للمهارات و درجة و الدتعلمين الأطفاؿ إليو وصل الذي الدستوى لتقييم باختبارات _القياـ
 .الحرة السباحة

 اعتمد على الدنهج التجريبي . المنهج المتبع :
 تستخدـ سباحة التي التجريبية للمجموعة متعلم 09 بين ما موزعة متعلم 19 من العينة ىذه تتكوف عينة الدراسة :

 .الحرة السباحة تستخدـ التي للمجموعة متعلم 10 و الصدر
  نتائج الدراسة :

 القياـ عند بها الاستًشاد يدكن التي الوسائل من ) صدر حرة، ( السباحتين بأحد البدا طريقة اعتبار إمكانية _
 .للسباحة التعليمية بالعملية

 .الدرحلة ىذه تلي التي الدهارات و السباحات لدختلف تعليم في تساىم وإنها الابتدائية الدرحلة فعالية و أهمية_
 السباحة برنامج عليها جرب التي العينة أفراد إليو وصل الذي الدستوى إثبات من تدكننا الدستعملة الاختبارات أف _

 . الحرة للسباحة الدتًية الدقاييس لستلف تقييم إلى بالإضافة الدلاحظة ورقة بواسطة الاختبارات بتقييم قمنا الحرة،
   السابقة: الدراسات على التعليق _1.7

 وأنواعا والتجريب، التصميم في متعدّدة أشكالا أنها تناولت لنا يتضّحالسابقة ،  للدراسات العرض ىذا خلاؿ من
 إلى بالإضافة والخصائص التي اختارىا والأسلوب الإحصائي الدتغيرات في تنوعت العينات ، كما من لستلفة وفئات
 :عليها يقوالتعل تلك الدراسات تحليل يدكن التالية النقاط خلاؿ والاستنتاجات ، ومن النتائج في التباين

برنامج تدريبي مقتًح  استخداـ أثر عن البحث السابقة إلى الدراسات أغلب ىدفت من حيث الهدف :_ 1.1.7
،أحمد لزمد حسن و لزمود  2015 سنة علواف رفيق :دراسة متعددة و منها متغيرات على و أهميتها العمريةلدى فئة 

 ، 2017سنة سبخة لزمد الأمين و بن الطاىر بلاؿ ، 2009 سنةمصطفى صلاح الدين عزيز ،2016 سنة
أما ، 2016 سنةقراطبي لزمد دراسة  ،2005سنة ،صادؽ الحايك و عبد السلاـ 2016 سنةساكري نور الدين 

سنة لزمد زروؽ  دراسة أحمد ثوامريةكدراسة : العلاقة و غيرىا من العناوين أخرى  تناولت عن بالنسبة للدراسات التي 
سنة  شيماء حسين طو الليثي، فاطمة فوزي عبد الرحماف السيددراسة ،  2017سنة قراطبي لزمد دراسة ، 2017
 .الحالية الدراسة أىداؼ تبلْوُر على ىذابحيث تساعد ، 2001
 التجريبي لإجراء تجاربها من السابقة الدنهج معظم الدراسات استخدمت :المستخدم المنهج حيث من_ 2.1.7

شيماء حسين طو دراسة ما عدا   أو البطن مقتًح لبعض تقنيات السباحة سواء الحرة أو الظهر برنامج تدريبي خلاؿ
فقد استخدمت الدنهج  2017 سنة قراطبي لزمددراسة ،2001 سنة فاطمة فوزي عبد الرحماف السيدو  الليثي

 الوصفي ، و ىذا تساعد على الباحث في إختيار الدنهج الدلائم لدوضوع دراستو .
 السابقة بحيث إتسمت الدراسات في الدستخدمة العينات تنوعت: العينة و كيفية إختيارها حيث من_ 3.1.7

شيماء حسين دراسة : كو خاصة لفئة العمرية  بالصغر الحجم نظرا لطبيعة و ملائمة موضوع الدراسة الدراسات بعض
أحمد لزمد حسن و لزمود سنة دراسة ، (55)ن= 2001 سنة طو الليثي، فاطمة فوزي عبد الرحماف السيد
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دراسة ،  (20)ن= 2015 رفيق سنةعلواف ،  (24)ن= 2009، مصطفى صلاح الدين عزيز سنة 2016
 أحمد ،دراسة2017 سنة بلاؿ الطاىر بن و الأمين لزمد دراسة سبخة ،(19)ن= 2017سنة  قراطبي لزمد

ساكري نور  (،14)ن= 2017سنة دراسة بن درويش عبد القادر  ،(16)ن= 2017 سنة زروؽ لزمد ثوامرية
 19فقد استخدـ لعينة السباحين و الددربين )ف= 2616سنة  قراطبي لزمد دراسة أما(،8)ن= 2016سنة الدين 

 عدد العينة . تحديد في الباحث ساعد ما و ىذا ،مدرب( 15سباح و 
تدشي مع الدراسات التي استخدمت  العينة القصديةإختيارىا بطريقة ل الدراسات كاف أما من ناحية نوع العينة فج

و  فكاف بطريقة عشوائية نظرا لطبيعة موضوع دراستو ،  2016سنة  قراطبي لزمد، ما عدا دراسة الدنهج التجريبي 
 ىذا ما ساعد الباحث في اختيار العينة الدلائمة للدراسة .

 يلي: فيما السابقة الدراسات من إليها التوصل تمّ  التي النتائج إيجاز يدكن :النتائج حيث من_ 4.3.6
أف البرنامج التدريبي الدقتًح لو أثر إيجابي واضح علي تطوير وتنمية القوة العضلية للذراعين و صلاحية البرنامج التدريبي 

 إضافة الي القوة العضلية لدى اللاعبين في رياضة السباحة. الدهارية الدقتًح في تنمية تطوير الدتغيرات البدنية و

أف البرنامج التعليمي التقليدي الدعتمد في تعليم الدهارات الأساسية لا يتماشى مع الأسس العلمية كما استنتجت 
موعة ومتطلبات خصائص الفئة العمرية  وأف  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي علي لر

 .الأطفاؿ قيد الدراسة للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في مستوي تعلم السباحة 
  . تقنيات السباحة الحرة يحسنللبرنامج التدريبي الدقتًح كما يدكن أف   

ك اف الصفات البدنية القوة والتحمل والسرعة تساىم في أداء بعض الدهارات لدي لشارسي رياضة السباحة و اف ىنال
 التحمل والسرعة و القوة في أداء بعض الدهارات لدي لشارسي رياضة السباحة. بينعلاقة 
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 تمهيد :
احدى الطرؽ التي يستند عليها الددرب في تطبيق خطتو لتعليم الدهارات او التقنيات الاساسية  التدريبييعد البرنامج 

في بحثنا، أما  لأهميتوفي بعض الرياضات الجماعية والفردية لذا وجب علينا الإحاطة بهذا العنصر بصفة عامة نظرا 
صميم برنامج تدريبي من اجل برستُ الدهارات التدريب والتخطيط فهما من بتُ أىم العناصر التي يحتاجها الددرب الت

 الأساسية.
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 :تعريف التدريب الرياضي_1
الروسي عرفو بأنو " عبارة عن إعداد الفرد الرياضي من الناحية الوظيفية  (MATVIEW  فيفيعرفو العالم )مات

 ."البدنية التمريناتلشارسة  طريقعن  والخلقية والنفسية والعقليةوالخططية  والفنية
 (50،ص1991)مفتي ابراىيم حمادة،

 فتًة لأطوؿ استقراره على والعمل الدنافسة خلاؿ الدستويات أعلى إلى اللاعب الوصوؿ إلى يهدؼ يضالريا والتدريب
 التخطيط خلاؿ من الرياضية الفرؽ و اللاعبتُ وإعداد التنشئة تتضمن التي التعليمية العمليات ىو والتدريب لشكنة،
 .لشكنة فتًة لأطوؿ عليو والحفاظ  الدمارسة الرياضة في الدستويات أعلى برقيق بهدؼ والتطبيق والقيادة

 (11،ص1551)مفتي ابراىيم حمادة، 
 الى الدستهدفة والتًبوية العلمية الدبادئ وفق الددارة ي الرياض التكميل عملية الى الرياضي التدريب تعريف ويشتَ

 وعليو الأداء اللاعب قدرة من كل في والدنظم الدبرمج التأثتَ طريق عن والدسابقات الألعاب احدى في مثلى مستويات
 وإدارة تنفيذ في التدريب عملية في القيادي الدور الددرب يقوـ واف التًبوي بالدهاـ ترتبط اف لابد التدريبية الدهاـ فاف
 التدريب مقتضيات يناسب بدا للاعب الحياتي الأسلوب ينظم بحيث فردي وبشكل ومنتظمة مبرلرة بصورة الدهاـ ىذه

 (101،ص1552،فوزي امين حمدأ ). مثلى إلصازات لتحقيق
والتنشئة، وإعداد اللاعبتُ  والتًبويةالتدريب الرياضي ىو: "العمليات الدختلفة التعليمية  مفهوم التدريب الرياضي:_1

لأطوؿ فتًة  علهاوالحفاظ  الراضة الدستوياتأعلى  برققبعد في  التطبيقية والقيادةمن خلاؿ التخطيط  والفرؽ الرياضية
 (19،ص1991)مفتي ابراىيم حمادة،."لشكنة
تطوير القدرات  و وإعداد قيادة، التي تهدؼ إلى والعلميةالعمليات التي تعتمد على الأسس التًبوية أيضا"وىو 

 (15،ص1991،م)مفتي ابراىي الدمارسة". ق أفضل النتائج في الرياضةوالدستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقي
التكنيك،  كما يعرؼ التدريب : "على انو جميع العمليات التي تشمل بناء وتطوير عناصر اللياقة البدنية، وتعلم

إلى أعلى  بالرياضي وتطوير القابليات العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وىادفي خاضع لأسس تربوية قصد الوصوؿ
 (9،ص1551)ناىد سكر،."مستويات الرياضية الدمكنة

لزمد علاوي: "التدريب الرياضي عملية تربوية وتعليمية منظمة بزضع للأسس والدبادئ العلمية، وقدؼ أساسا  وويعرف
 ."ةإعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي لشكن في الدنافسات الرياضية أو في نوع معتُ من أنواع الرياض إلى

 (11،ص1551)محمد حسن علاوي،
ويفهم مصطلح التدريب الرياضي :"انو عبارة عن القوانتُ والأنظمة الذادفة إلى إعداد الفرد للوصوؿ إلى مستوى 

طريق الإعداد الكامل لعموـ الأجهزة الوظيفية التي برقق الوصوؿ إلى مستوى لائق، من حيث مراعاة  الالضاز عن
العامة، كما يتحسن التوافق العصبي والعضلي ويسهل تعليم الدسار الحركي فضلا عن  ميةحياة الرياضي وصحتو الجس

 (11،ص1991)قاسم حسن حسين،رد" فال زيادة قابلية الإنتاج لدى
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لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطلب الكثتَ من الدعرفة والكفاءة  خصائص التدريب الرياضي:_3
الدرتبطة بالرياضة نظرا لكوف ىذه العملية معقدة تهدؼ إلى الوصوؿ باللاعب إلى الأداء الرياضي  والإلداـ بجميع العلوـ

 .الجيد من خلاؿ إعداده إعدادا متكاملا
 :لذلك یجب على كل مدرب أف يكوف ملما الداما کاملا خصائص التدريب الرياضي والتي يعتبر من أهمها مايلي

 :لى الأسس التربوية والتعليميةالتدريب الرياضي عملية تعتمد ع_1.3
العملية التدريب الرياضي وجهاف يرتبطاف معا برباط وثيق، ويكوناف وحدة واحدة لا ينفصم عراىا، احدهما تعليمي 

 .نفسي والأخر، تربوي
 والخاصةفالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي بهدؼ أساسا إلى اكتساب، وتنمية الصفات البدنية العامة 

 تعليم وإتقاف الدهارات الحركية، والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي، بالإضافة إلىو 
 .اكتساب الدعارؼ، والدعلومات النظرية الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة، ورياضة التخصص بصفة خاصة
 (19،ص1551)محمد حسن علاوي،

التدريب الرياضي فانو يهدؼ أساسا إلى تربية النشا على حب الرياضة، والعمل أما الجانب التًبوي النفسي من عملية 
النشاط الرياضي ذو الدستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية للفرد، ولزاولة تشكيل دوافع  على أف يكوف

بية، وتطوير السمات الفرد، والارتقاء بها بصورة تستهدؼ أساسا خدمة الجماعة، بالإضافة إلى تر  وحاجات و ميوؿ
الخلقية الحميدة، كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية، وكذلك تربية وتطوير السمات الإرادية نسمة الدثابرة 

 (15،ص1551)محمد حسن علاوي،وضبط النفس والشجاعة ، والتصميم".
 التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية:_1.3
الدوىبة الفردية قديدا في الثلاثينيات والأربعينيات، تلعب دورا أساسيا في وصوؿ الفرد إلى أعلى الدستويات  كانت

 .الرياضية دوف ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كاف أمرا مستبعداف
الرياضي الحديث يقوـ على الدعارؼ والدعلومات والدبادئ العلمية الدستمدة من العديد من العلوـ الطبيعية  "فالتدريب

والعلوـ الإنسانية، الطب الرياضي، والديكانيكا الحيوية وعلم الحركة، علم النفس الرياضي، والتًبية، وعلم الاجتماع 
 (12،ص1550،حمد إبراىيمم شتاوي،)مهند حسين الالرياضي".

 يرى مفتي حماد: أف الأسس والدبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في: 
 (13-11،ص1991)مفتي ابراىيم حمادة،

 .علم التشريح  -
 وظائف أعضاء الجهد البدني . -
 بيولوجيا الرياضة._
 علوـ الحركة الرياضية ._ 
 علم النفس الرياضي. _
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 التًبية. علوـ -
 علم الاجتماع الرياضي. 

  الإدارة الرياضية . -
 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: _3.3

يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية من ناحية اللاعب الرياضي، بالرغم 
والتًبوية، والنفسية التي تقع على كاىل الددرب الرياضي لإمكاف التأثتَ من أف ىناؾ العديد من الواجبات التعليمية، 

في شخصية اللاعب وتربية شاملة متزنة تتيح لو فرصة برقيق أعلى الدستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراتو 
من الفعالية وإمكانياتو، إلا أف ىذا الدور القيادي للمدرب لن يكتب لو النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبتَة 

والاستقلاؿ و برمل الدسؤولية والدشاركة الفعلية من جانب اللاعب الرياضي، إذ أف عملية التدريب الرياضي تعاونية 
 (13-11،ص1551)محمد حسن علاوي،"اضييلدرجة كبتَة برت قيادة الددرب الر 

 التدريب الرياضي تتميز عملياتو بالاستمرارية: _1.3
تتميز بالاستمرارية ليست عملية )موسمية( أي أنها لا تشغل فتًة معينة أو موسما معينا ثم "التدريب الرياضي عملية 

تنقضي وتزوؿ، وىذا يعتٍ أف الوصوؿ لأعلى الدستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية الانتظاـ فالتدريب 
لرياضي عقب انتهاء موسم الدنافسات الرياضي طواؿ أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أف يتًؾ اللاعب التدريب ا

الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أف ذلك يسهم بدرجة كبتَة في ىبوط مستوى اللاعب ويتطلب الأمر البدء من 
 .جديد لزاولة التنمية، وتطوير مستوى اللاعب عقب فتًة الذدوء والراحة السلبية"

 (11-11،ص1551)حسن السيد أبو عبده،
عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لذا مرورا بالانتقاء وحتى الوصوؿ لأعلى الدستويات الرياضية دوف  " استمرار

 توقف حتى اعتزاؿ اللاعب للتدريب".
 واجبات التدريب الرياضية_1

للمدرب واللاعب من تنفيذىا لتحقيق الذدؼ من التدريب. وعملية التدريب  ىناؾ واجبات للتدريب الرياضي لابد
 تنقسم واجباتها إلى ثلاثة أقساـ تربوية وتعليمية، وتنموية وىي:

  الواجبات التربوية للتدريب: _1.1
الصفات  يقع الكثتَ من الددربتُ في خطأ جسيم إذ يعتقدوف باف العناية بالتوجيو لتنمية السمات الخلقية، تطوير

الإرادية للاعب لا قيمة لذا ولا يدرؾ الددرب مقدار خطئو إلا متأخرا بعد أف تتوانى ىزائم فريقو. فكثتَا ما يكوف 
الفريق مستعدا من الناحية الفنية بساـ الاستعداد، إلا أنو من الناحية التًبوية، تنقص لاعبيو العزيدة، الدثابرة والكفاح، 

ر بالطبع على إنتاجهم البدني والفتٍ وبالتالي يؤثر على نتيجة الدباراة لذلك فاف أىم والعمل على النصر، لشا يؤث
 (10-11،ص1915)حنفي محمود مختار،واجبات الشق التًبوي التي يسعى الددرب إلى برقيقها ىي: 
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أكيدة  العمل على أف يحب اللاعب لعبتو أولا، وليكوف مثلو الأعلى وىدفو الذي يعمل على أف يحققو برغبة -
الوصوؿ إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيو ذلك من بذؿ جهد وعرؽ في التدريب، مبتعدا  وشغف، ىو

 عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل لشا ىو مطلوب منو.
وطنهم .ويكوف ىذا  م وزيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ ىذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للاعبتُ لضو نادى -

 ىو القاعدة التي يبتٌ عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.  الولاء
 أف ينمي الددرب في اللاعبتُ الروح الرياضية الحقة من تسامح، وتواضع، وضبط النفس، وعدالة رياضية.  -
 تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في ستَ الدباريات، ونتائجها، کالدثابرة، والتصميم، والطموح، والجرأة، -

 والإقداـ والاعتماد على النفس، والرغبة في النصر، والكفاح، والعزيدة...الخ. 
 (35،ص1991)مفتى ابراىيم حمادة، الواجبات التعليمية للتدريب: _1.1

 الشاملة الدتزنة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب .  التنمية -
 التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية.  -
 تعلم وإتقاف الدهارات الحركية في الرياضية التخصصية واللازمة للوصوؿ لأعلى مستوى رياضي لشكن.  -
 .ة الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية تعلم وإتقاف القدرات الخططي -

 الواجبات التنموية للتدريب: _3.1
التخطيط والتنفيذ العمليات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصى درجة لشكنة تسمح بو القدرات الدختلفة • 

 ة الدتاحة.بهدؼ برقيق الوصوؿ لأعلى الدستويات في الرياضية التخصصية باستخداـ احدث الأساليب العلمي
 (35،ص1991)مفتى ابراىيم حمادة،

 أىداف التدريب الرياضي _5
 (11،ص1991)أمر الله البساطي،يلي:  من بتُ الأىداؼ العامة للتدريب الرياضي ما

الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنساف من خلاؿ الدتغتَات الایجابية للمتغتَات الفيزيولوجية، _
 والاجتماعية.  والنفسية

الثلاثة: الوظيفية،  لزاولة الاحتفاظ بدستوى الحالة التدريبية بتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الالصاز في المجالات _
 النفسية، والاجتماعية. 

ويدكن برقيق أىداؼ عملية التدريب الرياضي بصفة عامة خلاؿ جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد من الأهمية هما 
الجانب التعليمي )التدريبي والتدريسي( والجانب التًبوي ويطلق عليها واجبات التدريب الرياضي، فالأوؿ يهدؼ إلى 

، والدهارية الخططية والدعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في اكتساب وتطوير القدرات البدنية )السرعة القوة التحمل(
النشاط الرياضي الدمارس. والثاني يتعلق في الدقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع، ويهتم بتحميل الصفات الضرورية للأفعاؿ 

مارس، وإكسابو الرياضية معنويا وإداريا، ويهتم بتحستُ التذوؽ ،التقدير وتطوير الدوافع، وحاجات وميوؿ الد
 السمات الخلقية والإدارية الحميدة، الروح الرياضية، الدثابرة ، ضبط النفس والشجاعة،...الخ.
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كما يهدؼ التدريب الرياضي إلى وصوؿ اللاعب للفورمة الرياضية من خلاؿ الدنافسات والعمل على استمرارىا 
الرياضية تعتٍ تكامل كل من الحالات البدنية، والوظيفية والدهارية، والخططية، والنفسية  لأطوؿ فتًة لشكنة والفورمة

 والذىنية، والخلقية والدعرفية، والتي بسكن اللاعب من الأداء الدثالي خلاؿ الدنافسات الرياضية. 
 (11،ص1991)مفتي ابراىيم حمادة،

ق الذات الإنسانية للبطل وذلك بإعطائو الفرصة لإثبات بالإضافة إلى ذلك فاف التدريب الرياضي يساىم في برقي
صفاتو الطبيعية وبرقيق ذاتو عن طريق التنافس الشريف العادؿ وبذؿ الجهد، فهو يعد دائما عاملا من عوامل برقيق 

 (15،ص1551)ناىد سكر،.تقدمو الاجتماعي
 قواعد التدريب الرياضي_2

مستمرة تستغرؽ سنتُ عديدة حتى يصل اللاعب إلى الأداء الرياضي  لدا كانت عملية التدريب عملية تربوية علمية
 الدثالي الدطلوب، لذلك تنطبق عليها القواعد التي تنطبق على العمليات التًبوية الأخرى وىي:

 العمل بوعي : _1.2
بجانب تعلم  - تهدؼويعتٍ ىذا أنو على الددرب أف يدرؾ أولا أف عملية التدريب عملية تربوية أصلا، أي أنها 

إلى تنمية الناحية الخلقية والصفات الإرادية  - الخطيةالدهارات الحركية، وتنمية الصفات البدنية واكتساب الدقدرة 
كذلك یجب أف يعلم جيدا أنو كقائد في عملية تربوية لو خصائص معينة، ولو دور ىاـ في بزطيط   ،للاعب أيضا

 سليم . التدريب بحيث يكوف مبنيا على أساس علمي
ويأتي العمل بوعي أيضا من جانب اللاعبتُ، وذلك بدشاركتهم مشاركة إیجابية في العمل. ويعتٍ ىذا أف لا يكوف 

بدوف أف يدرؾ اللاعب دقائق فن الأداء، بل  بسريناتأسلوب التدريب اللاعبتُ على الدهارات أو الخطط ىو إعطاء 
والنقاط الفنية في فن أداء الدهارة، حتى يدرؾ اللاعبتُ الطريقة  یجب على الددرب أف يشرح للاعبتُ أىداؼ كل تدريب

، ويقوـ ىم بإصلاح أخطائهم ذاتيا وخصوصا أثناء الدباريات. ىذا الأسلوب من التدريب الدهارىالسليمة في الأداء 
 .ابتكارهیجعل اللاعبتُ يتحملوف الدسؤولية مع الددرب كما يؤدوف التدريب بروح عالية 

 (11-10،ص1915د مختار،)حنفي محمو 
 التنظيم: _1.2

طرؽ ووسائل التدريب. أف تنمية مهارة أساسية أو التدريب على خطة معينة  یجب على الددرب أف يعتتٍ بالتنظيم في
، أو تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة ولكن يستغرؽ ذلك من الددرب فتًة طويلة من الزمن قد تصل إلى أسابيع 

لددرب بتكرار أو شهور حتى يصل اللاعب إلى الدستوى المحدد الذي يهدؼ إليو الددرب. وفي خلاؿ ذلك يقوـ ا
التدريب على ىذه الدهارة خلاؿ وحدة التدريب اليومية، لذلك فانو يتحتم على الددرب أف ينظم عملية التدريب على 

 (19،ص1915)حنفي محمود مختار،: النحو التالي
، ومن أسبوع إلى أسبوع، ومن شهر إلى شهر وأختَا من سنة إ•   لىبزطيط وتنظيم عملية التدريب من يوـ إلى يوـ

 أخرى.
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 تنظيم كل وحدة تدريبية، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية على ما سبق أف تدرب عليو اللاعبوف. • 
 .أف يرتبط الذدؼ من التدريب في كل وحدة تدريب بهدؼ وحدة التدريب السابقة، وىدؼ وحدة التدريب• 

 الإيضاح: _3.2
ىذا التعلم عن طريق حواسو، لذذا فإف الخطوة الأولى لكي يستطيع اللاعب أف يتعلم مهارة معينة، یجب أف يكوف 

التي يقوـ بها الددرب عند البدء في تعليم مهارة ىي أف يقوـ بتقديدها بطريقة بذعلها واضحة أماـ اللاعبتُ ، ولا يتأتى 
 (12،ص1551)السيد الحناوي،الآتية :  ذلك إلا بإحدى الطرؽ

وقد يقوـ لاعب  ،لدهارة أماـ اللاعبتُ حتى يتعرفوا عليها عن طريق الدشاىدةالطريقة الأولى وفيها يقوـ الددرب بأداء ا_
أخر بأداء الدهارة أماـ اللاعبتُ، أو يحضر الددرب صورا أو يعرض فيلما سينمائيا لشرح الدهارة، وتسمى ىذه الطريقة 

 بالتقدنً البصري، وبعدىا يقوـ اللاعبوف بأداء الدهارة.
سمى بالتقدنً السمعي، وفيها يقوـ الددرب بشرح حركة معينة للاعبتُ عن طريق اللفظ، أما الطريقة الثانية فت -

 اللاعبوف بدحاولة أداء الدهارة.  وبعدىا يقوـ
الطريقة الثالثة فتسمى بالتقدنً السمعي البصري وىي الدفضلة عند معظم الددربتُ وفيها يقوـ الددرب بشرح  أما -

 الدهارة تفصيليا أثناء مشاىدة اللاعبتُ للنموذج الذي يقوـ بو الددرب أو اللاعب الزميل.
 التدرج _1.2

يعمل دائما على الارتفاع بها، ولقد أصبح  يضع الددرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطلبات عالية یجب أف
التدريب مرتفع الشدة طابعا عاما في تدريب كرة القدـ، مثلو في ذلك مثل التدريب في جميع أوجو الأنشطة الرياضية 
الدختلفة على مستوى البطولة، فأصبحنا نرى الآف فرقا يتدرب لاعبوىا ثلاث مرات يوميا ولددة ستة أياـ في الأسبوع 

 (22،ص1991)محمد حسن علاوي، د وىو ما لم يكن موجودا في السنوات العشر الداضية.الواح
لقد أصبح التدرج للوصوؿ إلى أحسن مستوى من الأداء قاعدة ىامة في التدريب ومبدأ ىاما في الحمل، والتدرج في 

 :  تيخطة التدريب وفقا لدا يأالتدريب يكوف أثناء دورة الحمل الصغتَة، أو دورة الحمل الكبتَة، والتدرج يعتٍ ستَ 
 (22،ص1991،حسن علاوي)محمد 

 من السهل إلى الصعب.  -
 من البسيط إلى الدركب.  -
 من القريب إلى البعيد. -
 من الدعلوـ إلى المجهوؿ.  -

 :الاستيعاب _0.2
إف قاعدة الاستيعاب لذا قيمتها الذامة في عملية التدريب، فاللاعب الذي يتمرف دوف أف يستوعب أىداؼ التدريب 
العامة، ودوف أف يستوعب فن الحركة في أداء الدهارات الأساسية أو قواعد الخطط، لا يستطيع أف يؤدي أداء رياضيا 

تُ بعضهم عن بعض وفقا لجملة عوامل منها: خبراتهم بنجاح خلاؿ الدباريات، ويختلف مقدار استيعاب اللاعب
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الرياضية السابقة، وذكاؤىم، وسلامة حواسهم، يقاس مستوى استيعاب اللاعب لدا ىو مطلوب منو بنتائج بجاحو أو 
فشلو في برقيق ىذه الدتطلبات أثناء التدريب أو خلاؿ الدباريات، وخبرات النجاح عند اللاعب تعتبر دائما حافزا 

مو لذلك فمن الدهم أف يلاحظ الددرب عند وضع خطة تدريب ، أف تكوف الدتطلبات تتماشى مع الدستوى الذي لتقد
 عليو اللاعب حتى يدكنو برقيق أىدافي التدريب واف يستوعب تلك الدتطلبات.

 (21،ص1991)محمد حسن علاوي،
 الاستمرار _2.2

العالي من الأداء الفتٍ للمهارة من حيث الدقة، والتكامل،  يلعب الاستمرار دورا ىاما في وصوؿ اللاعب إلى الدستوى
 وتثبيت والية ىذا الأداء الفتٍ العالي.

ولقد ثبت أنو لا يكفي أف يعرؼ اللاعب مهارة معينة أو خطة معينة ويستوعبها حتى يستطيع أف يؤديها بدا ىو 
یجب أف يستً في التمرين على ىذه الدهارة  مطلوب منو إتقاف ومقدرة عالية برت أي ظرؼ من ظروؼ الدباراة. ولكن

 (15،ص1991)محمد حسن علاوي، .ل في الحقيقة طواؿ عمره الرياضيمستمرة، ب لددة زمنية طويلة، وسنتُ
فلاعب الكرة يستمر في التدريب على الدهارات ماداـ في الدلاعب، ولا يدكنو الكف عن التدريب عن أية مهارة ، واف  

 ىذه الدهارة يختلف مع اختلاؼ خبراتو السابقة.كاف نوع التمرين على 
كذلك فاف تطوير الصفات البدنية للاعب لا يرتقي ولا يتقدـ إلا مع الاستمرار في العمل على تطوير ىذه الصفات، 

، عاملا ىاما في اكتساب اللاعب معرفة وخبرة جديدتتُ، فمن تكرار التمرين تستجد بسرفويعتبر التكرار الدستمر لأي 
تضاؼ إلى الدعرفة السابقة للاعب، ومن تطبيق مبدأ الاستمرار في  الخطيأو  الدهارىما جوانب جديدة في الأداء دائ

 (31،ص1991)أمر الله البساطي،:  تيالتدريب يراعي الددرب ما يأ
 وحدة التدريب بحيث تستَ عملية تعليم مهارة أساسية، أو خطة جديدة، في نفس الوقت الذي يعاد فيو أداء تبتٌ -

 مهارة أساسية قديدة بغرض تثبيتها. 
 لا يقوـ الددرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بدنية، إلا بعد أف يقتنع باف الدهارات القديدة أو الصفات -
 ت.رحلة التثبيبدنية قد وصلت إلى مال
 مراحل التدريب الرياضي:_1

تعد مراحل التدريب الطويلة الددى اكبر وحدة في جهاز بزطيط التدريب الرياضي، حيث يتكوف ىذا النوع من 
سنة وتبدأ من مزاولة التدريب الأوؿ للفعالية حتى الوصوؿ إلى أعلى مستوى  51 _8التخطيط على فتًة تتًاوح بتُ 

 (11-12،ص1991حسن حسين،)قاسم  رياضي لشكن.
إف تقوـ البطولات المحلية والقارية والاولدبية تؤكد أف النجاح كاف للرياضيتُ الذين تم اختيارىم طبقا لنوع الفعالية أو 
اللعبة الرياضية وأصبح واضحا أف الدستوى العالي لا يدكن الوصوؿ إليو إلا بواسطة تنمية الشروط الأساسية من الدرحلة 

 (11،ص1991)قاسم حسن حسين، ستمرار في مرحلة التدريب.الأولى والا
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كما أف شعور الناشئتُ بتحقيقهم للنجاح في الرياضة أمر يؤدي إلى بسسكهم بدا وتعتبر دافعا لبذؿ الدزيد من الجهد في 
لتعرؼ على سبيل الرقي بدستوياتهم فيها وبالتالي برقيق الدزيد من النجاح خلالذا وكشفت احد الأبحاث التي أجريت ل

 سنة. 51إلى  8الدواقف التي يشعر فيها الناشئوف بالنجاح وكانت في الدرحلة السنية من 
 (39،ص1991)مفتي ابراىيم حمادة،

إلى الدستويات العالية في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية لا ينتج وليد الصدفة لكنو ينمو ويتطور تدریجيا  فالوصوؿ
عمليات التدريب الرياضي الذي يدتد لسنوات عديدة تنقسم فيما بينها إلى مراحل من خلاؿ التخطيط الصحيح ل

متعددة ترتكز كل منها على الدرحلة السابقة لذا، يدكن تقسيم التدريب الرياضي وفقا للقوانتُ السابقة بالاعتماد على 
 (19،ص1991)قاسم حسن حسين،عاملتُ هما: 

القابلية الجسمية لدى الدبتدئتُ والذي على أساسو يتم بناء الدستويات الرياضية العليا أي بناء القواعد الأساسية _5
 واحتمالات الوصوؿ إلى الدستوى الرياضي العالي. 

 لشكنة.التًكيز الكامل على الفاعلية أو اللعبة الرياضية الخاصة وفيها يتم برستُ الدستوى ويحافظ عليها أطوؿ فتًة _2
 وىنا بسكن الإشارة إلى بعض مراحل الأداء التي تعتُ مراحل التدريب الرياضي وىي:  _
 سنوات.  9-1مرحلة التدريب الأساسي الأوؿ وتشمل عمر _
 سنة.  58-51مرحلة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر _
 سنة فما فوؽ . 59مرحلة تدريب الدستويات العليا وتشمل عمر  _
 تدريبي : برنامج _1

 :ماىية البرامج _1.1
 ةالتعليميػة الدقتًحػ تبأنو :" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليػا وليامسعرفو 

 لتغطية فتًة زمنية لزددة".
بأنػػو ":ىػػو لرموعػػة مػػن أوجػػو نشػػاط معػػتُ ذات صػػيغة معينػػة تسػػعى لتحقيػػق  إبةةراىيم يحوريةةة موسةةى وحلمةةوتعرفػػو 

ىدؼ واحد" ويعرفو سيد الذواري بأنو :"عبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوب تنفيذىا مبينػا بصػفة خاصػة ميعػاد 
 (11،ص1991)مفتي ابراىيم حمادة،الابتداع و ميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذىا ". 

 :البرامجأىمية _1.1
 (12،ص1992)عبدالحميد شرف، يدكن أف نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:

 إكساب عنصر التخطيط فاعليتو :-ا
أف الػبرامج عنصػر حيػوي و أساسػي مػن عناصػر التخطػػيط ففػي غيػاب الػبرامج تصػبح عمليػة التخطػيط ناقصػػة و  حيػث

 .نقصانها یجعلها عديدة الفاعلية
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 : تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق-ب
غػػػتَ ذي قيمػػػة   و أف التخطػػػيط عنصػػػر مػػػن عناصػػػر الإدارة و بغيػػػاب الػػػبرامج مػػػن التخطػػػيط تسػػػقط فاعليتػػػو و بذعلػػػو 

وتكػػػوف كمػػػن يحػػػرث في الدػػػاء و تكػػػوف العمليػػػة  ،بالتػػػالي تكػػػوف العمليػػػة الإداريػػػة غػػػتَ مكتملػػػة فتصػػػبح لا جػػػدوى منهػػػا
 التعليمية  كلها متعثرة و السبب يكوف في غياب البرامج .

 ضياع الأىداف:-ج
قػػادرة علػػى برقيػػق الأىػػداؼ فتصػػػبح أف عػػدـ اكتمػػاؿ العمليػػة الإداريػػة لفقػػدىا عنصػػر التخطػػيط الكامػػل یجعلهػػا غػػتَ  

 . لاف أساليب تنفيذ الأىداؼ و برقيقها يكمن في وجود البرامج.االأىداؼ سرابا و الأماني أو ىام
 الاقتصاد في الوقت: -د

بحيػػث  نمػن الوقػػت الضػائع وتسػػاعد علػى إلصػػاز الأعمػاؿ في اقصػػر وقػت لشكػػ لحيػث تعطػػي الػبرامج للػػزمن قيمػة  وتقلػػ
 نستغل الوقت الدتيسر أحسن استغلاؿ .

   تساعد على نجاح الخطط التدريبية و التعليمية :-ه
إذا اكتملػػت العمليػػة الإداريػػة بكػػل عناصػػرىا نصػػبح قػػػادرين علػػى برقيػػق و تنفيػػذ أىػػداؼ الخطػػط الدوضػػوعة   و طالدػػػا 

 برقق الخطط أىدافها تصبح خطط ناجحة .
 ذ : البعد عن العشوائية في التنفي-و

في غيػػاب الػػبرامج تتسػػلل العشػػوائية إلى عمليػػات التنفيػػذ و يكػػوف نتيجػػة ذلػػك تعثػػر العمليػػة الإداريػػة بأكملهػػا و تفشػػل 
 .لعدـ وجود برديد واضح لدراحل و كيفية تنفيذ الواجبات 

أف العلػػم الدسػػبق بأسػػلوب التنفيػػذ الدناسػػب و طريقػػة التعلػػيم الأفضػػل و كميػػة الوقػػت الدتيسػػر لإلصػػاز  دقةةة التنفيةةذ:-ي
    العمل كل ىذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أف البرامج سبب في الإلصاز الدقيق 

   الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج:_9
 مراعاة الجانب ألتأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقوموف بتصميم و بناء برامج التدريب . _ 
 ضرورة الاعتماد على الددربتُ الدتخصصتُ والذين يستطيعوف مراعاة الجانب التًبوي في عملية التدريب . _ 
لعبػة أو مػارس مهنػة التػدريب لإحػدى يفضل ذوي الخبرة في القائمتُ على تصػميم الػبرامج سػواء مػن حيػث لشارسػة ال_ 

 (11،ص1911)عبدالحميد شرف،الفرؽ الرياضية . 
    يفضػػل عنػػد اختيػػار مصػػمم بػػرامج التػػدريب الأفػػراد الػػذين يهتمػػوف بالتجديػػد و التطػػوير و التنػػوع الدسػػتمر في طػػرؽ و _ 

 أساليب التدريب و الذي يستفيد من الخبرات الأجنبية . 
يفضػػػل في القػػػائمتُ علػػػى تصػػػميم بػػػرامج التػػػدريب الػػػذين يهتمػػػوف بخصػػػائص و طبيعػػػة الأفػػػراد الػػػذين سيوضػػػع لذػػػم _ 

 البرنامج . 
 يفضل الأفراد الذين يراعوف الإمكانيات الدتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. _ 
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 التدريبية : البرامج بناء أسس_15
 الدهمػة الأسػس النمكػي بػأف وجمػاؿ ابػو المجػد عمػرو مػن كػل لكالخػولي، وكػذ وأمػتُ الحمػاحمي لزمػد مػن كػل يتفػق

 و ىي :  تَةغالفئات العمرية الص التدريبية لتخطيط البرامج

 .لشكن تكرار بأقل بالتقدـ يسمح بحيث البرنامج يخطط أف -
 .للتعلم ملائم وقت يتاح بحيث البرامج تنظيم -
 الدتوازف. وتؤدي إلى  النمو بالقيم تتميز والتي الدشوقة الأنشطة من البرامج تكوف أف -
والشخصػيةالفئات العمريػة  المجتمػع وفلسػفة الاجتماعيػة، والأىػداؼ الدتاحػة، الإمكانيػات ضػوء في الػبرامج تبػتٌ أف -

  ةتَ غالص
 الدعلومػاتلدهػارات  ، البدنيػة الأىداؼ)اللياقػة وىػي الدوسػم خػلاؿ تنفيػذه علػى التًكيػز سػيتم الػذي المحتػوى اختيػار -

 .سنية مرحلة كل مع تتناسب بدا الشخصية والاجتماعية( الدعلومات ، الرياضية
 كعمليػة التكامػل إدخػاؿ التقليديػة، ویجػب أو الشػكلية غػتَ التػدريب طػرؽ لاسػتخداـ القابلػة أنشػطة البرنػامج يقػدـ -

 (11ص،1995،محمد الحماحمي،الخولي )أمين.  منطقي خلاؿ مداخل من الرياضية التًبية في وكمفهوـ تربوية
  : البرامج تصميم وبناء القواعد التي يجب أن تراعى عند_11
 إيطػار خطػة في لتنفيػذ التدريبيػة الػبرامج تصػميم يػتم كػي لستار ولزمد رضا الوقاد، انػو لزمود وحنفي ابراىيم مفتي يرى

 . التفصيل من بدرجة عالية التالية العناصر على يشمل أف الأهمية من فإف القدـ لكرة متكامل بزطيط
 (01،ص1911)عبدالحميد شرف، البرنامج: عليها يقوم التي العلمية المبادئ-ا

 علػم الأعضػاء، وظػائف علػم مثػل بالدرجػة الأولى العلميػة والدبػادئ الأسػس علػى يبػتٌ أف یجػب القػدـ كػرة برنػامج إف
 .الحركة علم الرياضي، النفس

 :التدريبي للبرنامج الفرعية والأىداف العام الهدف -ب
 لا وأف للتحقيػق، قػابلا البرنػامج يكػوف ىػدؼ أف الأهميػة مػن أف كمػا الخطػة، ىػدؼ مػن البرنػامج ىػدؼ يسػتمد-

بػدائل  أفضػل وبرديػد الدناسػبة الأنشػطة اختيػار في كبػتَة بدرجػة يسػهم الأىػداؼ بدقػة لزتػواه وبرديػد عػن ىدفػو يفصػل
 . والتعلم التدريب

 :   التدريبي البرنامج داخل الأنشطة تحديد-ج
 نفسي( ، خطط،مهاري،)بدني أنواعو بدختلف الإعداد وكذا والتهدئة الإحماء مثل

 :  التدريبي البرنامج داخل الأنشطة تنظيم-د
 توزيع وكذلك ودرجتو مكوناتو بكل حمل التدريب تنظيم منها عناصر عدة على البرنامج داخل الأنشطة تنظيم ويعتمد

 .التدريب أزمنة
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 الوحدة التدريبية : _ بناء11
يدكن تقسيم الوحدة التدريبية الى اقساـ عدة وىي متًابطة في ادائها ومتكاملة في اىدافها يتدرج فيها الحمل التدريبي 

 بالزيادة والنقصاف .
 ويدكن اف يشمل البناء الاساس للوحدة التدريبية على ثلاثة او اربعة اقساـ :

 حيث تشمل الوحدة التدريبية ذات الاقساـ الثلاث على ما يأتي : 
 القسم الاعدادي ) التهيئة ( ._1
 القسم الرئيسي ._1
 القسم الختامي ) التهدئة ( ._3

 الوحدة التدريبية ذات الاقساـ الاربعة من ) الدقدمة ( زيادة على الاقساـ الدذكورة سابقا . وتتألف
 ( 111ص، 1511)احمد يوسف الحسناوي،                                                                

 زمن الوحدة التدريبية :  _1.11
اف زمن الوحدة التدريبية على العموـ يرجع الى عوامل عدة من اهمها لزتويات الوحدة التدريبية وواجباتها ونوع الفعالية 
او اللعبة الرياضية كونها من الالعاب التي تتميز بالقوة او السرعة اوز التحمل ، فضلا عن عدد التكرارات الدنفذة وزمن 

 . الراحة بتُ التكرارات اوالمجموعات
ساعات وعلى ىذا الاساس يدكن تقسيم الوحدات التدريبية  1او  4دقيقة الى  01وزمن الوحدة يدكن اف يدتد من 

 حسب الزمن الدستغرؽ فيها الى الاتي :
 دقيقة ( 91الى  01ػػػػ وحدات قصتَة ) من  5
 ساعات ( 0الى 2ػػػػػ وحدات متوسطة ) من  2
 ت (ساعا 0ػػػػ وحدات طويلة ) اكثر من  0

ومن خلاؿ الدسح الشامل لزمن الوحدات التدريبية يظهر اف الاختلاؼ الاعظم في زمن الوحدات التدريبية في 
الفرقية بتقارب كبتَ وثابت  بالألعابالالعاب والفعاليات الرياضية الفردية . بينما بسيزت الوحدات التدريبية الخاصة 

 نسبيا في زمن وحداتها التدريبية .
 دقيقة ( . 521فاف معدؿ زمن الوحدات التدريبية ىو ) وعلى العموـ 

 (113ص،1511احمد يوسف الحسناوي،)                                                         
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 تصنيف الوحدات التدريبية حسب اشكالها :_13
 أ ةةةة الوحدات التعليمية :

والخططية . وتؤدى مثل ىذه الوحدات في بداية الدوسم التدريبي تهدؼ مثل ىذه الوحدات الى تعلم الدهارات الفنية 
فنية او  مهارةبكثرة ولا سيما مع الدبتدئتُ . في حتُ يدكن اف تكوف ىذه الوحدات شائعة في تدريب الدتقدمتُ لتعليم 

 خططية او جزء مهم منها في بداية فتًة الدنافسات او الفتًة التي یجدىا الددرب مناسبة لذلك .
 ةةةة الوحدات المساعدة :ب 

اكثر استخداما  بالتأكيدوىي بدثابة التعليم الاضافي للرياضيتُ الذين اكتسبوا مهارات فنية يحاولوف برستُ ادائها وىي 
تكوف في اوقات الفراغ  وغالبا ما ،من قبل الدبتدئتُ الذين يكوف الذدؼ الاساس من تدريبهم ىو برستُ الاداء الفتٍ 

 دقيقة وتعد من وسائل زيادة الحجم التدريبي . 01. ولا تتجاوز 
 ج ةةةة الوحدات التدريبية :

وتعد الوحدة التدريبية وحدة رئيسة ومتكررة يدكن استخدامها بعد الوحدات التعليمية لغرض برستُ القدرات 
 الدنافسة  لأداءامل اللاعب الدتك لإعدادوالصفات البدنية والاعداد الفتٍ الخاص بالدهارات وصولا للشكل النهائي 

 د ةةةة الوحدات التقويمية :
تهدؼ ىذه الوحدات الى مستوى القياس الدنجز )الدتحقق( وتقويدو في مرحلة معينة من التدريب للوقوؼ على مستوى 

 الرياضي ومعرفة مواطن الضعف في قدراتو البدنية او مهاراتو الفنية والخططية .
 فمن خلالذا يتم تعديل التدريب وتوجيهو بابذاه الاىداؼ . وىي مهمة جدا لنجاح الخطط جميعها ،

 ه ةةةة الوحدات الاستشفائية :
وتهدؼ الى اعادة الشفاء من  ،بسثل الوحدات الاستشفائية الراحة الایجابية بتُ مراحل التدريب والدواسم الدختلفة 

عمل على رفع الدستوى من خلاؿ التعويض ومثل ىذه الوحدات ت ،الاحماؿ التدريبية الكبتَة التي واجهها الرياضي 
 الزائد.

 مهارة معينة : لإتقاند ةةةة الوحدات المخصصة 
في حجم التدريب الكافي للوصوؿ بالدهارات  الرياضيوفتكوف غالبا ما منسجمة مع مبدأ الفروؽ الفردية ، اذ يختلف 

ينطبق ذلك على الالعاب والفعاليات الفردية وحسب ، بل قد يقوـ  ولا ،الفنية او الخططية الا مرحلة الاتقاف 
 اللاعب في الالعاب الفرقية بتكرار اداء موقف خططي معتُ لدئات الدرات بشكل فردي او ثنائي او جماعي .  

 (111ةةة  110ص ،1511) احمد يوسف الحسناوي، 



 الفصل الأول ................................................................البرنامج التدريبي
 

32 
 

   :التدريبي للبرنامج التنفيذية الخطوات_11
 .التدريب لزتويات لشرح اللاعبتُ مع الددرب لقاء -
 .خلافو أو قاعة أو ملعب من التدريب لدكاف الددرب إعداد -
 .التدريبية الوحدة تنفيذ يتطلبها قد التي والأدوات الأجهزة إعداد -
 .نظامي بشكل التدريبية الوحدة بدء -
 .الإحماء بسارينات إجراء -
 .علمي تسلسل في الوحدة أىداؼ برقق بسارينات إجراء -
 التهدئة بسارينات إجراء -
 .النفسي الإعداد عليهم واستكماؿ الحمل تأثتَ مدى على للتعرؼ عليهم للاطمئناف اللاعبتُ مقابلة -

   نجاح البرنامج التدريبي:اىم الاعتبارات الواجب اخذىا ل_10
 (23،ص1911)عبدالحميد شرف، : ما ياتيالددرب  يراعي أف یجب للناشئتُ التدريبػي للبرنامج النجاح يتم لكي

 لػديهم يكػوف التػدريبي وأف للبرنػامج والرغبػة( )الػدافع الاسػتجابة لاعػبي الفئػات العمريػة الصػغتَة لدى ينمي أف یجب -
 عاليػة درجػة إلى بػو يصػل سػوؼ ذلػك بػأف كػل لاعػب يقتنػع وأف والتػدريب الػتعلم خػلاؿ جهػد مػن يبذلونو فيما الثقة
  .الأداء من
 التدريب أثناء الأداء في الكامل التًكيز الناشئ على يتعود أف یجب -
 الأداء علػى إقبػالذم مػن وتزيػد نشػاط اللاعبػتُ مػن بذػدد الػتي والألعػاب التمرينػات التدريبي البرنامج يتضمن أف یجب -

التصػميم  يتطلػب والػذي الجػد والبرنػامج التًفيهػي الدشػوؽ البرنػامج بتُ یجب خلط أي لديهم، والسأـ الدلل عامل وتبعد
 .والعطاء

 والسػجلات القيػاس، ووسػائل اللاعبػتُ والأدوات وعػدد التػدريب، وأمػاكن والدباريػات، الدهرجانػات برػدد أف یجػب -
 في إطػار الدوضػوعة للػبرامج وفقػا وتنظيمػو التػدريب لسػتَ ضػمانا وذلػك الػدوري والإصػابات، الطػبي بالكشػف الخاصػة
 .السنوية التدريب خطة

 تقابػل الػتي الطارئػة وفقػا للظػروؼ للتعػديل وقابليتػو بالدرونػة بالفئػات العمريػة الصػغتَة الخػاص البرنػامج يتسم أف یجب -
 .كل فتًة بعد التقونً عملية تظهره لدا ووفقا الددرب

 والخططيػة والدهاريػة البدنيػة مػن الجوانػب لكػل للناشػئتُ الدتكامػل للػبرامج ،الإعػداد التخطػيط عنػد يػراع أف یجػب -
  . والنفسية

 .كل نادي في الدتاحة والدلاعب والأدوات الإمكانات مع البرنامج يتناسب أف یجب -
 .أسبوعياً  ثلاث مرات عن التكرار مرات عدد تقل ألاً  یجب -
 .والدتعة البهجة والسرور عامل عليها تضفي وأف بالشمولية التدريب وحدة تتصف أف یجب -
   .البرنامج لزتوى في الصغتَة الألعاب حجم يزيد أف یجب -
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 ة : ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخلاص
البرنامج التدريبي في رياضة السباحة عملية تربوية مبنية على أسس علمية تعمل  أفلقد بسكنا من خلاؿ ىذا الفصل 

بدا من خلاؿ التخطيط للموسم التدريبي واختبار الصح الطرؽ  الإرتقاء على تنمية وتطوير الدهارات الأساسية و
 .إلى أداء جيد للمهارة أثناء مرحلة الدنافسة بباللاعالتدريبية، فالذدؼ من التدريب والتخطيط ىو الوصوؿ 
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 د :ـــــــــــــــــــــــــــتمهي
 

السباحة إحدى أنواع الرياضات ابؼائية وتعتبر الأساس الأول بؽا، وبدون إتقانها لا يستطيع الفرد بفارسة أي نشاط تعد 
 في المجال ابؼائي.

ابعسم وبزتلف رياضة السباحة في طبيعتها عن باقي الأنشطة الرياضية الأخرى من حيث الوسط ابؼائي، ووضع 
الأفقي على ابؼاء وانتظام عملية التنفس، والأداء ابغركي ابؼركب من ضربات الذراعتُ والرجلتُ، وحركة الرأس في توقيت 
منتظم، وتتمثل كل ىذه العوامل في قدرة الفرد على التعامل مع الوسط ابؼائي الذي بىتلف اختلافا كليا عن اليابس 

 الذي يعيش فيو.
احة بأنها أحد الأنشطة الرياضية التي بيكن بفارستها في مراحل العمر ابؼختلفة، وليس من كما تتميز رياضة السب

الضروري أن بسارس بالقوة والعنف اللذين يظهران أحيانا في ابؼنافسات، وإبما بيكن للشخص أن يطوعها وفقا لقوتو 
 .لة للتًويحوقوة احتمالو، فيجعل منها وسيلة للراحة والاستًخاء وبذديد النشاط أو وسي

لذا فمن الضروري على الإنسان أن يتعلم حركات السباحة حتى بهعل ابؼاء مكانا طبيعيا يستمتع بفوائده الصحية 
 والتًفيهية وابغفاظ على صيانة وحياة الآخرين فيما لو احتاج الأمر إلى ذلك.
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 _تعريف السباحة:1
يستخدم فيها الفرد جسمو للتحرك خلال الوسط ابؼائي الذي يعد غريبا نوعا ما ىي أحد الأنشطة ابؼائية ابؼتعددة التي 

كليا  عليو بصفتو وسط بىتلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرك فيو )الأرض( فالوضع الذي يتخذه في ابؼاء بـتلف
فيزيولوجية في الأجهزة عنو في الأرض بالإضافة إلى تأثتَات ضغط ابؼاء على ابعسم والتي قد بردث فيو تغتَات 

 الداخلية بالإضافة إلى التأثتَات النفسية في ىذا الوسط الغريب وتعرضو إلى كثتَ من الانفعالات.
 :احةب_تاريخ الس2

القدبية وقد ذكرت  عرفت السباحة منذ عهد بعيد فقد وجدت في رسوم العصر ابغجري في كهوف جنوب غرب مصر
القران الكريم وفي عام  ة جلجش والإياذة والأوديسا وفي الكتاب ابؼقدس وفيق.م في ملحم 0222السباحة منذ عام 

السباحة كلعبة رياضية في قارة  عن السباحة وبدأت بفارسة م كتب البروفيسور )نيكولاس فينمان( أول كتاب8356
منذ دورة عام  ةيأوبؼبالسباحة كرياضة  م تقريبا وكان الأسلوب السائد ىو سباحة الصدر واعتمدت8622أروبا عام 

 (18،ص1995،أبو العلا أحمد) م.8737م بأثينا وقد أصبحت سباحة الفراشة أسلوبا مستقلا سنة 8674
 احة في العصر القديمب_الس3

ابغياة الصعبة  لقد يسرت السباحة للإنسان الأول التقرب من سواحل البحر واستثمار ثرواتو و إنقاذ حياتو إذ أجبرتو
والزلازل وابغرائق كما  الكائنات المحيطة بو أو للتصدي للكوارث الطبيعية أو ابؽروب منها كالفيضاناتإلى الصراع مع 

 أنو بعأ للماء للصيد بطرقو البدائية التي تتطلب منو الدخول إلى ابؼاء أو الغوص فيو أحيانا .
 السباحة في العصر الحديث:_4

ديث للسباحة إذ ظهر أول كتاب يتحدث عن السباحة عام بعد القرن السادس عشر ميلادي بداية التاريخ ابغ
م عنوانو المحادثة في السباحة أعده "نيكولاس فينمان" وفيو يبتُ كيف يتعلم الفرد السباحة عن بؿادثة بتُ 8356

 معلم وتلميذ وقد ابزذ ابؼعلم الضفدع مثلا لأداء حركات السباحة بفا يشتَ لانتشار سباحة الصدر ثم ظهر کتاب آخر
 بعنوان فن السباحة للفرنسي "تيفينو" تكلم فيو بطريقة تشبو إلى حد كبتَ طريق السباحة على الصدر .

 (14ص،2222الحليم،نور الدين )
 احة عند العرب:ب_ الس5

لقد أكدت القبائل العربية قبل الإسلام على تربية أبنائهم تربية عسكرية بسبب ظروف التنافس فيما بينهم لذا فقط  
كان اىتمامهم مركزا على ركوب ابػيل و القتال والسباحة خاصة في القبائل ذات النشاط ابؼلاحي الكبتَ في منتصف 

ا بأصحاب السفن وابؼلاحتُ العرب وىم دائمون على أعمابؽم القرن الأول ابؼيلادي كما كان الساحل اليمتٍ مزدبض
 التجارية مع اريتتَيا و الصومال وبحار ابؽند وغتَىا. 

وبعد فتح العرب ابؼسلمتُ لبعض ابؼدن زاد الاىتمام بالتًبية البدنية فقد أدخلوا معهم عادات وتقاليد كركوب ابػيل 
( "أعلم أولادي العوم فإنهم بهد من يكتب عنهم ولا بهد من يسبح والرماية والسباحة حيث قال )عبد ابؼلك الشعبي

 (15ص،2222الحليم،نور الدين )هم".نع
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 _ السباحة في العصر الإسلامي:6
وبنشر تعاليمو القوبية التي أنزبؽا ابػالق عز وجل للاىتمام بدتطلبات  مع ظهور الإسلام في القرن السابع ميلادي

 الإنسان عقليا ونفسيا، اجتماعيا ورحيا.
قيل أن العرب مارسوا السباحة في ابؼياه ابؼتجمعة من السيول وأن النبي صلى الله عليو وسلم كان يتعلم السباحة  ولقد

 في بئر صغتَ لعدم توفر غتَه في ابعزيرة العربية.
نتيجة بغاجة ومع انتشار الإسلام ازدادت العناية بالرياضة والتًبية البدنية بدا فيها السباحة التي حظيت بتشجيع كبتَ  

 ابؼسلمتُ إليها أثناء الفتوحات وابغروب ونشر الدعوة الإسلامية خارج حدود ابعزيرة العربية .
ولقد حث الإسلام على مزاولة السباحة وضرورة تعلمها وقد جاء في الأحاديث الرسول صلى الله عليو وسلم 8 "حق 

 الولد على والده أن يعلمو السياحة والرماية والقراءة".
ا كان صلى الله عليو وسلم يعطي ابؼثل بؼا يدعو إليو فقد مارس بنفسو بعض ألوان النشاط البدي   "فكان سابق وبؼ

الصحابة رضوان الله عليهم جريا وسباحة ويصارعهم ويلاعبهم" وقد كتب أمتَ ابؼؤمنتُ عمر بن ابػطاب رضي الله 
ذكر بعض مصادر ابؼقولة بتعبتَ آخر "علموا أولادكم عنو إلى أبي عبيدة بن ابعراح " علموا غلمانكم العوم" وت

 السباحة والرماية وركوب ابػيل".
ولعبت السباحة دورا خلال ابغروب الصليبية لتثبت مقدرة العرب ومعرفتهم للسباحة فقد كان الزبتَ بن العوام رضي 

وبىرج من ابعانب من مراكب الله عنو يشد على وسطو الرسائل والذىب ثم يغوص ليلا في البحر على غرة العدو 
  على المجاىدين.  الصليبيتُ ويدخل حيث يسلم الرسائل إلى رجال ابغامية الإسلامية بينما كان الذىب يصرف نفقة

 (56ص،2222الحليم،نور الدين )
 احة في الجزائر :بالس _7

ابؼشاركتُ من أصل أوروبي،  يعود ظهور السباحة ابغديثة في ابعزائر إلى عهد الاستعمار الفرنسي، أين كان معظم
واستطاعت فئة قليلة من ابعزائريتُ الذين كانوا يعيشون في ابؼدن الأوروبية، أن يفرضوا وجودىم ويشاركوا في التظاىرات 

 الرياضية ابؼقامة في ابعزائر وشمال إفريقيا وحتى أوروبا.
يمان" الذي برصل على بطل منطقة سكيكدة قامة في ابعزائر وشمال إفريقيا وحتى أوروبا. ونشتَ إلى تألق "بن سل

م وعدة مرات بطلب شمال 8754والسباح "بسكسارة بن شعيب" الذي كان بطل فرنسا صنف الأشبال لسنة 
 إفريقيا.

 7م أنشأ أول مكتب مؤقت للسباحة في ابعزائر وأنشئت أول رابطة في 8740جويلية  04وبعد الاستقلال في 
 للسباحةزائر العاصمة ويعدىا وفي نفس الشهر أنشئت الفيديرالية ابعزائرية م وكانت رابطة ابع8740أكتوبر 

(F.A.N) وكان أول رئيس بؽا "مصطفى العرفاوي" الذي أصبح رئيسا للابرادية العابؼية للسياحة .(F.I.N.A) 
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 أىمية السباحة:_8
إن حاجة الإنسان ابؼاسة بؼمارسة النشاطات الرياضية ابؼختلفة بغرق الطاقة ابؼخزونة الزائدة )الشحوم( في ابعسم، 
جاءت نتيجة التطور التكنولوجي والاعتماد على الوسائل التي تستخدم في حياتنا اليومية والتي تنقص من حركتنا، 

ياضي وعلى وجو ابػصوص رياضة السباحة كونها رياضة مناسبة ومن ىذا أكد الأطباء على ضرورة بفارسة النشاط الر 
 (22ص ،2222الحليم،نور الدين )السباحة كما يلي8 بعميع الأعمار وبيكن حصر أبنية 

 ة القلب.تنشيط الدورة الدموية وزيادة سعبواسطة التمارين ابؼائية يتم  -
 إصابات العمود الفقري في ابعسم.تساعد في زيادة مرونة ابؼفاصل وابغفاظ على رشاقة ومعابعة  -
 تساعد على التخلص من الفطريات ابعلدية عند الإصابة بأشعة الشمس أثناء السباحة. -
 تساعد في تنظيم عملية الشهيق والزفتَ من خلال اتساع الرئتتُ. -
 تساعد في تنظيم عمل الكبد وزيادة نسبة ابؽيموغلوبتُ في الدم. -
 ضائو الداخلية في تسهيل عملية ابؽضم .تساعد عضلات البطن مع أع -
  ابؼاء مدلك طبيعي لعضلات ابعسم.بريعت -
 تساعد في تطوير الشجاعة والإقدام والاعتماد على النفس. -
 تساعد في إبقاز ابؼهام العسكرية. -
 في إنقاذ حياة شخص ما من الغرق، وإزالة بنوم ابغياة من خلال القفز إلى ابؼاء والغطس والعوم. تساعد -
 :فوائد السباحة _9

تعمل فيها كل  تعتبر السباحة رياضة تروبوية وىوائية بؽا أبنية كبتَة على جسم الإنسان باعتبار الرياضية الوحيدة التي
 أجهزة ابعسم.

من  التشوىات ابؼوجودة في جسم الإنسان كالظهر المحدب الابكناء ابعانبي وتعتبر كما أنها تعتبر علاج لبعض
بيارسها  الرياضات التعويضية والتأىيلية في بعض الأمراض، وإعادة تأىيل ابعسم وبؽا فائدة تربوية كبتَة في إكساب من

 صفات بضيدة حيث تغرس في السباحة مساعدة الغتَ وابعد والتضحية وتنمية ابػلق.
درجة أعلى  أما من الناحية العقلية على استيعاب ابغركات وسرعة التعرف وحضور البديهية ورفع مستوى الذكاء إلى

 من الشخص العادي.
ابؼهارات  وأيضا تظهر ابؼهارات الفردية نتيجة التنافس كما أنها تنمي في بفارسيها ابؼهارات الاستعراضية بجانب

 (36ص،1999،القطاري عليمحمد ) .يةالتنافس
 أنواع السباحة _12

يقوم السباح بوضع جسمو على ابؼاء والكتفتُ يكونان على خط واحد مع سطح  احة على الصدر :بالس _1.12
رأسو فوق ابؼاء وبىرج فمو تارة للتنفس إلا أنو بيكنو عدم القيام بذلك عند بداية السباق  ابؼاء ثم يظهر جزء من
 م.022م، 822م، 32التنافسية على الصدر ىي8 السباحات وكذلك أثناء الدوران،
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في السباحة على الظهر يقوم السباح بالاندفاع من ابغائط عند البداية وكذلك أثناء  :السباحة على الظهر _2.12
م، 32الدوران ويقسوم السباح بالسباحة على الظهر طوال السباق وبـتلف سباقات السباحة على الظهر ىي8 

 م.022م، 822
يقوم السباح بتأدية الأسلوب الذي يريد القيام بو ولكن في سباقات التابع الفردي ابؼتنوع  :لسباحة الحرةا _3.12

السباح أن يؤدي أسلوبا بـتلفا عن أساليب الصدر والظهر والفراشة فتعتمد السباحة ابغرة على الكتفتُ  بهب على
 الدفع بكو الأمام مصحوبة بعملية التجديف بالقدمتُ . وعملية
في السبحة فراشة يقوم السباح بتحريك كلتا ذراعيو إلى الأمام وفوق ابؼاء ومن ثم يدفعهما  :السباحة فراشة _4.12

م، سباحة الفراشة عموما 022م، 822م، 32ويعيد ابغركة بشكل متواصل، سباحات الفراشة ىي8  إلى ابػلف معا
 عضلات و سط خاصة وباقي العضلات عامة. برتاج إلى

 مجالات السباحة _11
 :السباحات التنافسية _1.11

السباحة والبدء  وبسارس وفقا لقواعد بؿددة ومعرفة من قبل الابراد الدولي للسياحة وذلك من حيث السباقات وطريقة
وعقلي لمحاولة  والدوران لكل نوع من الأنواع وتطلب السباحة التنافسية بذل بؾهود كبتَ و استعداد نفسي وبدي 

ومستمر تتطلب  أقصى زمن بفكن للمسافة ابؼقررة ولتحقيق ذلك وجب على السباح إتباع برنامج تدريبي مقننبرقيق 
السباحة التنافسية  منو بذل كثتَ من الوقت وابعهد لتحقيق أفضل النتائج، وجدير بالذكر أن أسلوب نظام تدريب

 الكافي، الصحة .  ة اليومية، التغذية، النوميؤثر بشكل كبتَ في أسلوب حياة الفرد ابؼمارس من حيث نظام ابغيا
 (37ص،1999، القطاري عليمحمد )

 :السباحة التعليمية _2.11
للوصول إلى  لا غتٌ عنو للانتقال إلى مراحل متقدمة السباحة التعليمية واحدة من أىم بؾالات السياحة فهي أساس
إلى الطفو  السياحة بدءا مصادقة ابؼاء والتكيف معوالإبقاز العابؼي بالإضافة إلى كونها الأساس بؼمارسة مهارة 

طرق السباحة  والانسياب ومهارات السباحة التمهيدية مثل السباحة على الصدر والظهر وصولا إلى اكتساب الفرد
 (38ص ،1999، القطاري عليمحمد )هر، فراشة، ابغرة( . التنافسية الأربعة )الصدر، الظ

 :احة العلاجيةبالس _3.11
زمن بعيد  إحدى الأىداف ابؼهمة بؼمارسة السباحة للوقاية من بعض التشوىات وعلاجها فهي تستخدم منذ ىي

برامج العلاج  للنواحي العلاجية وقد تزايدت ىذه الاستخدامات يوما بعد يوم حتى أصبح برنامج السباحة جزءا من
 لكثتَ من حالات الإعاقة والتشوه.

وذلك لأن  تكاد بسثل ابؼرتبة الأولى من حيث قيمة علاجها مقارنة بالأنشطة الأخويوبهمع ابػبراء على أن السباحة 
وزنو ، كما أن  ابؼعوق لو القدرة على ابغركة في ابؼاء أفضل منو في اليابسة حيث أن وزن ابعسم في ابؼاء يفقد جزءا من

 (39ص،1999، القطاري عليمد مح) ابؼاء بسبب وزنو . الألم الذي يعاي  منو في الأرض يقل بدرجة كبتَة في
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 السياحة الترويحية: _4.11
ىي السباحة التي بيارسها الفرد لغرض تهدئة النفس وإشغال وقت الفراغ الأغراض تروبهية بعيدا عن ابؼنافسة والعلاج، 

 فممارسة ىواية تروبوية تعد شيئا مهما في خلق الشخصية ابؼتكاملة من الناحية النفسية والاجتماعية .
عناء العمل  وتعد رياضة السباحة من الأنشطة التًوبوية ابؼهمة والتي تستطيع أن تضفي لونا بجيجا على ابغياة بعد

 (29ص،1992راتب،أسامة كامل )ابة ابغياة اليومية للتحرر من الضغط والتوتر الذي يصاحب رت
 خطوات تعليم السباحة: _12

الأسرة دمج  نستطيع أن نعلم الطفل إلا إذا كنا بـتصتُ لذلك فتسطيعإن تعلم السباحة مرىون بددرب السباحة فلا 
 8أبنها الطفل في ابؼاء كأخذ بضام واللعب بابؼاء والتأقلم مع ابؼاء حتى لا بىاف من ابؼاء وللتعلم عدة ميزات

 يتعلم الدوران داخل ابؼاء في حوض بفلوء. _
 يتعلم التنفس داخل وخارج ابؼاء.  _
 نتُ داخل ابؼاء.يتعلم فتح العي_
 يتعلم التوازن والطفو فوق سطح ابؼاء. _

 المواصفات القانونية لحمامات السباحة: _13
والغرض من إقامتو  يتوقف التصميم على نوع ابغوض ابؼعد للسباحة، وكذلك شكلو وحجمو ومقاسو ودرجة ابؼيل فيو

 ومراعاة أن درجة ابؼيل بزتلف وتتوقف على وجود سلم القفز.
 م بحد أدنى.8.62م، العمق 08م، العرض 32الطول الأبعاد:  _1.13
 سم خارج32م على الأقل، وتتًك 0.3حارات عرضها  6توجد بحمام السباحة عدد الحارات:  _2.13

 كل من ابغارتتُ واحد وبشانية.
 م.2.53 الى 2.32 ارتفاعها فوق سطح ابؼاء من -  منصات الابتداء : _3.13

 بحد أدنى .   X 2.3 82.3مساحة السطح -
 درجات بحد أقصى. 82ابكدار السطح لا يزيد  -
أن  م فوق سطح ابؼاء أفقيا وبهب 2.42إلى 2.52مقابض اليد لبدء سباحة الظهر بهب أن تكون بارتفاع من  -

 تكون متوازية مع حائط النهاية ولا تبرز خارجو.
أربعة جوانب على أن تكون واضحة ومرئية  بهب أن ترقم كل منصة من منصات الابتداء من  :الترقيم 4.13

 ( بهب أن يكون على ابعانب الأبين.28والرقم ) للحكام،
بهب أن تكون متوازية وعمودية، وبهب أن تصنع زوايا منع سطح وتكون مبنية من مواد  - الحوائط : _5.13

 والدفع من دون بـاطر. حتى يتمكن للمتسابق من اللمس م2.6للانزلاق، وبفتدة من مسافة  صلبة غتَ مسبية
 في السمك للمساحة الكلية على أن تعطى حائط م2.28 بهب ألا تزيد عن:لوحات اللمس الإلكترونية  _6.13

 م فوق، برت سطح ابؼاء. 2.5النهاية لكل حارة، وبسدد 
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 م  0. م 8.0يسمح بعمل إفريز للراحة على امتداد حوائط ابغمام على أن لا يقل عمقو برت سطح ابؼاء عن  -
 م.2.83إلى  2.82و يعرض 

 على حائط النهاية بهب أن بيكن عمل قنوات الصرف على حوائط ابغمام الأربعة، وإذا أنشئت قنوات الصرف -
بصمام للقفل  م فوق سطح ابؼاء، كما بهب أن بههز ابغمام2.5تسمح بربط لوحات اللمس ابؼطلوب ارتفاعها 

 وب.بؿابس للمحافظة على مستوى ابؼاء ابؼطل
برويف في  بهب أن بستد بطول ابغوض وتثبت على كل حائط نهاية بواسطة حلقات داخلحبال الحارات:  _7.13

العوامات وعلى  م، وبهب أن تدىن82إلى  م 2.23 حوائط النهاية، ويتكون كل حبل من عوامات متلاصقة من
 أمتار من نهايتي ابغمامات بلون بفيز عن باقي العوامات. 3امتداد 
وبهب أن  م من منصة البدء،83يكون مدلي عبر ابغوض ومثبت على قوائم على مسافة حبل إلغاء البدء:  _8.13

 يتصل مع القوائم بألة لإسقاطو بسرعة عند اللزوم.
مستوى متً من  8.6عبارة عن أعلام مدلاة من حبال غتَ ابغمام بارتفاع علامات تنبيو لسباحة الظهر :  _9.13

 متً من كل حائط نهاية . 3سطح ابؼاء ومثبتة على أعمدة قوائم على بعد 
ابؼاء  + درجة مئوية على الأقل كما بهب أن يكون مستوى02بهب أن يكون درجة حرارة ابؼاء الماء:  _12.13

 أثناء ابؼسابقات ثابت وليس بو أية حركة.
 شمعة على القدم ابؼربع 822وعصابات الدوران 8 بهب أن تكون عند منصات الابتداء الإضاءة _11.13
 بعرض بهب أن تكون بلون قائم ومتباين على أرضية ابغمام ومن منتصف كل حارة :رايات الحارة _12.13

 (144ص،2224،القطاري عليمحمد )م. 24أقصى ويطول متً بحد  2.52إلى  2.02
 تعليم السباحة للناشئين للمراحل السنية المختلفة :_14

على الوالدين  تعتبر السباحة للأطفال في ابؼراحل السنية ابؼختلفة خبرة وبذربة ىادفة ويعتمد بقاح الطفل في السباحة
في ىذا السن والتي  وابؼدرب والبرامج لذا تتفاوت خبرات الأطفال ابؼستمدة من ىذه التجربة والتوجيو السليم للأطفال

الكثتَ من الفوائد  السباحتُ أن بكيي ىؤلاءوبيكن عن طريق تطوير برامج تقود إلى فوائد سيكولوجية وتربوية كبتَة 
إعداد أولادىم بدا يهتم  ويتوافق ذلك على مدى بقاح الوالدين وتشجيعهما لأولادبنا ومتابعتهما ومعاونة ابؼدرب أثناء
 ل و معاونتهم.بهم، وبهب أن يكون برنامج تدريب الأطفال ذات فلسفة معينة وأىداف بؿددة بػدمة الأطفا

 :العمر المناسب لتعلم السباحة _1.14
أربع سباحات  سنوات( ويستمر حوالي سنتتُ لتحستُ الأداء في 4يتعلم الناشئ الصغتَ أن يسبح في عمر ابؼدرسة )

دقة الأداء  سنوات يتعلم مهارات أكبر وتدربهيا مع بداية ىذا العمر يعطي اىتمام أكبر في 7ويبدأ في عمر 
إحداث التعب  سنة وبهب مراعاة بذنب 85-82ابؼختلفة، ويبدأ التدريب الربظي من أعمار تتًاوح من  للسباحات

 للسباح ابؼبتدئ حتى يتمكن أن بوضر كل التدريب وىو كامل النشاط وابغيوية . 
 (123،ص 2224، القطاري عليمحمد )
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 مبادئ التحليل الفني للسباحة:_15
يعتبر الأداء الفتٍ الأساس الذي تبتٌ عليو عملية التعلم في السباحة، ويفهم من مدلول الأداء الفتٍ )التكنيك( أنو 
نظام ديناميكي للأفعال ابغركية القائمة على الاستخدام الأمثل وابؼرشد للإمكانيات والقدرات ابغركية ابؼوجهة ابغل 

بهب خلال عملية التعلم في السباحة معرفة تتابع ابغركات ابؼطلوب  واجب حركي بؿدد، وفي ضوء ىذا ابؼفهوم فإنو
أدائها وكيفية توجيهها مع الاستعانة بالأدوات ابؼساعدة بناءا على التحليل الفتٍ للأداء والذي يقصد بو تفستَ 

لى أكمل وجو من وتوضيح شكل وابذاه ابغركات التي يؤديها السباح والتي تهدف إلى إخراج الصورة النهائية للأداء ع
حيث ابغركة الاقتصادية للتغلب على الزمن، ويستند التحليل الفتٍ للأداء على بؾموعة من ابؼبادئ العلمية تكفل 

 برقيق الغرض الذي يهدف إليو وىو قطع السباح بؼسافة السباق في أقل زمن بفكن والتي تتلخص في الأتي 8
 (41،ص1992)عصام أمين،

 وضع ابعسم.-8
الاستفادة من بصيع ابغركات التي تقدم ابعسم -5من كل ما يتسبب في إعاقة حركة ابعسم للأمام. التخلص -0

 أماما.
 الاستًخاء والاتزان.-2
 الإيقاع والتوقيت.-3

تتوقف حركة ابعسم الانسيابية في ابؼاء على مقدار ما يتخذه من وضع سليم، حيث يساىم وضع الجسم: _1.15
 دم السباح للأمام بشكل أفضل، ويتوقف برقيق ىذا الوضع الأفقيذلك الشكل الانسيابي في تق

بابؼقدرة على الطفو، والذي بيكن تعريفو بأنو "بقاء ابعسم كليا أو جزئيا فوق سطح ابؼاء "وترتبط خاصية الطفو 
بالتكوين ابعسمي، فالأجسام التي برتوي على نسبة عالية من العظام والعضلات تقل فيها خاصية الطفو عن 
الأجسام التي يدخل في تركيبها نسبة عالية من الدىون حيث أن السباحتُ الذين يتميزون بخاصية طفو عالية 

 يتعرضون بؼقاومة أقل من السباحتُ الأثقل الذين لديهم نفس ابغجم بفا يزيد من فرص تقدمهم للأمام بصورة
 أسرع.

الإخلال بوضع ابعسم الأفقي وشكلو يؤدي  التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم: _2.15
الانسيابي أثناء حركات الرجلتُ والذراعتُ إلى زيادة ابؼقاومة التي يتعرض بؽا السباح بفا يقلل من سرعتو وبالتالي برقيق 
مستويات غتَ جيدة من حيث الزمن الذي يعتمد بصورة جوىرية على الإقلال من تلك ابؼقاومات أو ابؼقاومات 

 ها زيادة القوى ابؼتحركة للسباح.الأخرى أكثر من
القوى المحركة ىي القوة الدافعة للسباح أمام،  :الحركات التي تسبب تقدم السباح الاستفادة من جميع  _2.15

وتنتج عن حركة الذراعتُ وحركة الرجلتُ ولكي تزيد سرعة السباح لابد من زيادة القوى المحركة بالإضافة على تقليل 
لسباح في ذلك ىي زيادة القوة العضلة للتغلب على مقاومة ابؼاء، وبرقيق الشكل الانسيابي ابؼقاومات ووسيلة ا
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للجسم من الوضع الأفقي السليم وخاصة الطفو العالية للجسم بفا يساعد على الاستفادة من القوى الدافعة بشكل 
 .أفضل وبرقيق مستويات رقمية عالية

فق بتُ عمل الرجلتُ والذراعتُ والرأس وفق نسق وترتيب بؿدد يرتبط خلال السباحة يتم التوا الاسترخاء: _3.15
بتبادل العمل بتُ المجموعات العضلية ابؼختلفة طبقا لطبيعة ابغركة ابؼؤداة، وبدا بوقق الاستًخاء للمجموعات العضلية 

ظهور التعب، لذلك فإنو غتَ ابؼشتًكة في ذلك الوقت توفتَا للوقت والطاقة واقتصادا للمجهود بفا يساعد على تأختَ 
بهب التًكيز على استًخاء العضلات في ابعزء غتَ الفعال من ابغركة، كابغركة الرجوعية للذراعتُ، بالإضافة إلى عدم 

 اشتًاك عضلات لا تطلبها طبيعة أداء ابغركة ابؼطلوبة. 
الابذاه للأمام، ويعتبر ابعذع منشأ بيثل اتزان ابعسم في الوضع الأفقي أبنية خاصة للسباح في  الاتزان: _4.15

حركات الذراعتُ والرجلتُ سواء من مفصل الكتف أو الفخذ حيث تبدأ ابغركة وحيث تعمل العضلات المحركة وأي 
ابعذع عن المجال المحدد يسبب إخلال بابغركة لتأثتَه على كمية ابغركة ابؼنتجة بالذراعتُ والرجلتُ معا بفا  تغتَات في

 تقدم السباح للأمام. يؤثر سلبا على
يعبر عن التوقيت ابغركي لطرق السباحة بأنو التكوين الديناميكي للحركة، حيث  الإيقاع والتوقيت: _5.15

تستغرق كل حركة )ضربة أو شدة فتًة زمنية معينة وتكون ىذه ابغركات متكررة ومركبة، حيث يتبادل العمل خلابؽا 
التنفس( وبودث خلال ىذه الفتًات الزمنية انقباض وانبساط للعضلات أي بتُ الذراعتُ والرجلتُ وأحيانا الرأس )

تبادل العمل وإشرافو، فكلما كان ىذا التبادل انسيابيا وفق بذل القوة للمجموعات العضلية خلال مسارىا الزمتٍ 
 (23 -1998،21،حلميأمين عصام  )المحدد وكلما كان مسار ابغركات يتم بصورة أفضل وأسرع.

سبق بيكن القول بأن برليل حركات السباحة في ضوء العرض السابق سوف يساعد ابؼدرب على تفهم واستيعاب  بفا
 عملية التعلم في السباحة و اختيار أساليب التعليم ابؼناسبة بؽا طبقا لمحددات مراحل الأداء ابػاصة بنوع السباحة.

 التحليل الفني الطرق السباحة:_16
يكون وضع ابعسم مائلا إلى أسفل بدرجة تسمح للرجلتُ بأداء حركتها إلى  البطن:سياحة الزحف على _1.16

أعلى والى أسفل داخل ابؼاء، وبزتلف درجة ابؼيل بتُ السباحتُ، فإما أن يكون وضع ابعسم عاليا على سطح ابؼاء أو 
ضع ابعسم في ابؼاء إلى يكون غاطسا برت سطح ابؼاء، ويؤثر في ذلك وزن العظام وسرعة السباح، ويرجع اختلاف و 

 (97،ص2225)علي محمد زكي،ثقل عظام السباح أو خفتها. 
يدخل الذراع في نقطة أمام بتُ الرأس والكتف مع ثتٍ قليلا قبل نقطة الدخول وقبل فرد  :حركة الذراعين_1.1.16

 درجة . 22- 52الذراع كاملا ويكون الدخول بالأصابع والكف بييل في ابذاه ابػارج بدرجة 
أفضل من كلمة  Stretchبعد دخول الذراع يقوم السماح بفرد الذراع برت ابؼاء بفضل استخدام كلمة" مط " 

لأن حركة الذراع لا تتوقف بساما، تبدأ عملية ابؼسك بالإحساس بدقاومة ابؼاء ثم عملية الشد  ،Glide"انزلاق" 
مح لو بأداء شدة أخرى وتوجد طريقتان العودة دف ابغركة الرجوعية إلى وضع الذراع في الوضع الذي يسوالدفع ته

 الذراع خلال ابغركة الرجوعية إحدابنا بابؼرفق العالي والأخرى بدرجعة اليد.
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يفضل السباحتُ الرجوع بابؼرفق العالي، وتبدأ بخروج ابؼرفق أولا من سطح ابؼاء ثم  :الرجوع بالمرفق العالي_2.1.16
 أن تكون الذراع في حالة استًخاء كامل للراحة استعداد للشدة الثانية.الأعلى وللأمام في ىذه ابغالة  بهب 

بىتلف الأداء في ىذه ابغالة بأن اليد ىي التي تقود حركة الذراع للأمام وليس  الرجوع بمرجحة اليد:_3.1.16
اء قبل أن ابؼرفق، ويلاحظ ذلك على سباحي السرعة أكثر من صباحي ابؼسافات الطويلة، تدخل إحدى الذراعتُ ابؼ

 تكون الأخرى أخت حركتها برت ابؼاء 
تسهم ضربات الرجلتُ بدرجة كبتَة في المحافظة على الوضع الأفقي الانسيابي بابؼاء  ضربات الرجلين :_4.1.16

وأيضا في دفع السباح للأمام، وتؤدي ضربات الرجلتُ عند سطح ابؼاء باستمرار وبالتناوب لأعلى والأسفل بحركة  
سم عند لاعبي ابؼستويات العالية في حتُ تقل ىذه ابؼسافة عند 42-32القدمتُ بدسافة ما بتُ كرباجيو من 

 الناشئتُ، حيث يتوقف عمق الضرية غالبا على طول رجل السباح.
بىتلف توقيت ضربات الرجلتُ تبعا للدورة الواحدة بالذراعتُ، حيث  التوافق بين الذراعين والرجلين:_5.1.16

ضربات وضربتان للرجلتُ مع كل دورة كاملة بالذراعتُ، وىذا التوافق ليس 22ضربات و  24يلاحظ ثلاثة أنواع ىي 
الرجلتُ  مكتسبا نتيجة للتدريب بقدر ما ىو طبيعة خاصة للسباح، فكلما كان السباح بييل إلى السرعة زادت ضربات

 والعكس كلما كان  السباح متفوقا في ابؼسافات الطويلة يقل عدد ضربات الرجلتُ. 
يفضل تعويد السباح للتنفس على ابعهتتُ أثناء التدريب وىذا يساعد على توازن دوران ابعسم  :التنفس_6.1.16

ثة ضربات بالذراع حيث يؤدي على ابعانبتُ، ولا يفضل أن يقطع السباح مسافة السباق باستخدام التنفس كل ثلا
ذلك إلى نقص الأوكسجتُ خاصة في بداية السباق، لذلك يفضل أن يكون التنفس كل ثلاث ضربات أثناء التدريب 

 (12 -12ص، 1994)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،ولكن خلال السباق يكون منتظما. 
وضع ابعسم أفقيا كلما قلت ابؼقاومة، يكون ابعسم أفقيا مائلا إلى أسفل، وكلما كان  سباحة الصدر:_2.16

وبزتلف درجة ابؼيل في سباحة الصدر عنها في سباحة الزحف على البطن والظهر، فتكون أكبر وذلك حتى يتمكن 
 (273ص،1997)وفيقة مصطفی سالم،السياح من أداء ضربات الرجلتُ بفاعلية داخل ابؼاء. 

ترتيب السرعة، غتَ أنها تطورت خلال الفتًة الأختَة،  وبيكن كما تعتبر سباحة الصدر أبطأ طرق السباحة من حيث 
 بسييز أسلوبتُ بؽذه الطريقة كما يلي8

 سباحة الصدر السطحية:_1.2.16
وضع ابؼقعدة على مقربة من سطح ابؼاء وتكون الكتفان برت ابؼاء خلال الشدة ويتم التنفس برفع وخفض  يكون

 الرأس بحيث لا يتغتَ وضع ابعذع والرجلتُ، وقد اختفت ىذه الطريقة حاليا. 
 سباحة الصدر الدولفينية:_2.2.16

الطريقة الطبيعية نظرا لأنها تعتبر الطريقة التلقائية وتعتبر ىذه الطريقة حاليا ىي الطريقة الشائعة ويطلق عليها أيضا )
التي يسبح بها أي طفل مبتدئ بدجرد تعليمو السباحة، وتؤدی بخروج الوجو من ابؼاء بواسطة رفع الكتفتُ الأعلى 
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وللأمام عند حركة ضم الذراعتُ للداخل أسفل الصدر ثم يؤخذ الشهيق خلال ابعزء الأختَ لضم الذراعتُ للداخل 
 عود الرأس للماء مع فرد الذراعتُ أماما. وت

 أسباب تفوق الصدر الدولفينية:_3.2.16
يرجع السبب الرئيسي لتفوق السباحة الصدرية الدولفينية إلى اعتمادىا على زيادة قوة الدفع مع تقليل ابؼقاومة  بناءا 

 على ما يلي8
بوجود قوة دفع الذراعتُ والرجلتُ لأسفل بفا يتسبب في خروج الرأس  تتميز طريقة سباحة الصدر الدولفينية -8

والكتفتُ في الابذاه الأعلى وللأمام بشكل طبيعي غتَ متعمد، وتقل فاعلية السباحة إذا ما تم تقليل حركات الدفع 
 الأسفل بهدف ابغفاظ على ابلفاض الكتفتُ برت ابؼاء في سباحة الصدر السطحية .

الدولفينية في رفع الكتفتُ لأعلى وللأمام فوق ابؼاء خلال ابغركة الرجوعية بفا يؤدي إلى تقليل  تتسبب ابغركة -0
 ابؼقاومة التي تنتج عن دفع الذراعتُ والرجلتُ في الابذاه الأمامي في سباحة الصدر السطحية.

ركة الرجوعية للرجلتُ، حيث يؤدي بزفيض ابؼقعدة خلال عملية التنفس إلى تقليل زيادة ابؼقاومة النابذة عن ابغ-5
 تقل درجة انثناء مفصل الفخذ، بينما في سباحة الصدر ابؼسطحة تكون ابؼقعدة قريبة من سطح ابؼاء بفا

يضطر السباح إلى دفع الفخذين لأسفل وللأمام خلال ابغركة الرجوعية حتى تكون القدمان برت سطح ابؼاء،  وىذا 
حدوث ظاىرة توقف حركة السباح لفتًة قصتَة )فرملة( قرب بضاية ابغركة الرجوعية بفا يؤدي إلى زيادة ابؼقاومة وإلى 

للرجلتُ ويراعى عدم ابؼبالغة في رفع الكتفتُ خارج ابؼاء أكثر من اللازم، ولضبط ذلك تظهر الكتفان خارج ابؼاء 
  وليس الأعلى وللخلف . ولكن بدرجة لا تسمح برؤية الصدر وبهب أن يكون رفع الصدر في الابذاه لأعلى وللأمام

 (16ص،1994،لا أحمد عبد الفتاح)أبو الع
حدث تغتَ كبتَ في أداء ضربات الرجلتُ، فكانت تؤدي بطريقة الدفع الواسعة فسمية  ضربات الرجلين: _4.2.16

الركبتتُ بذلك طريقة الدفع الضيقة أو الكرباجية، وفيها تكون الضربات ضيقة في اتساع الكتفتُ تقريبا، وتبدأ بثتٍ 
استعداد بغركة الدفع، بشرط أن تكون ابؼسافة بتُ الركبتتُ ضيقة بقدر الإمكان، وسحب العقبتُ الأعلى بطريقة 
ىادئة أكثر منها بقوة، وعند ثتٍ الركبتتُ تكون الساقان أفقيتان ومفرودتتُ برت سطح ابؼاء مباشرة والعقبتُ قرب 

 اما.ابؼقعدة، وتكون القدمتُ مفتوحتتُ للخارج بس
تبدأ مرحلة الدفع بدفعة قوية إلى ابػلف وابػارج بقوة وبسرعة، وبهب ضم الرجلتُ في نهاية حركة الدفع حتى تصل 

 الساقان في وضع أفقي مفرودة بساما.
سم، عند وصول الكفتُ  02إلى  83ضربات الذراعتُ تبدأ مرحلة الشد بعد فرد الذراعتُ بساما، وبعمق يتًاوح بتُ 

الكتفتُ، تبدأ مرحلة الدفع بالكفتُ والكوعتُ، بحيث تكون الكوعتُ برت الصدر مباشرة، وابذاه  عموديتتُ برت
راحة اليدين إلى أعلى عند وصول الكفتُ أسفل الذقن وأعلى الصدر، تبدأ ابؼرحلة الرجوعية بدد الذراعتُ في حركة 

ضع راحة اليدين إلى أسفل، ويفضل أن تتم مط للأمام مع استدارة الكفتُ حتى تصلان في غاية فرد الذراعتُ إلى و 
 ابؼرحلة الرجوعية باستًخاء لتوفتَ قوة الذراعتُ بؼرحلتي الشد والدفع.
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يتم الشهيق أثناء مرحلة الدفع بالذراعتُ بأخذ أكبر كمية ىواء من الفم، بحيث تكون الذقن  :التنفس_5.2.16
راعتُ، وبهب طرد الزفتَ ببطء وبقوة .ويتم اخذ التنفس مرة كل ملامسة لسطح ابؼاء، ويتم الزفتَ أثناء مرحلة الشد بالذ

ضربة للذراعتُ، ويستخدم بعض السباحتُ الأوبؼبيتُ التنفس كل ضربتتُ للذراعتُ، ولا شك أن أداء التنفس كل 
 ضربتتُ أفضل ولكنو أصعب، وبوتاج إلى سباح مدرب جيدا وذو خبرة.

 (274 -273ص،7199)وفيقة مصطفی سالم، 
توجد ثلاث طرق التوقيت أداء ضربات الرجلتُ والذراعتُ في  توافق ضربات الذراعين والرجلين :_6.2.16

 سباحة الصدر وىي8 
 تبدأ الذراعان متماثلان مع حركة الدفع بالرجلتُ. الطريقة المستمرة : _1
 توجد فتًة قصتَة للانزلاق بعد إكمال حركة الرجلتُ وقبل البدء بالذراعتُ. الانزلاق : _طريقة2
تبدأ الذراعان حركتهما أثناء حركة ضم الرجلتُ للداخل، ويستخدم طريقة التداخل معظم طريقة التداخل : _3

تسبب سرعة سباحي العالم، وبيكن بهذه الطريقة التغلب على ضعف ضربات الرجلتُ لدى بعض السباحتُ كما أنها 
التعب وعند استخدام ىذه الطريقة تبدأ الذراعان حركتهما للخارج عند أداء حركة الضم بالرجلتُ للداخل، وفي حالة 

 بسيز ، سباحي الصدر بقوة الرجلتُ بيكن أن تتم عملية مسك ابؼاء بعد ضم الرجلتُ. 
 (22-19،ص1994)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،

يتشابو وضع ابعسم في سباحة الفراشة بوضع ابعسم في سباحة الزحف بشكل كبتَ، وفي سباحة الفراشة: _3.16
سباحة الفراشة تكون ىناك حركة من ابعذع وابغوض عند أداء ضربات الرجلتُ فهي تؤدي رأسية إلى أعلى و إلى 

إلى حركة الرأس يفضل ألا أسفل، وكذلك حركة الرأس فهي تتحرك إلى أعلى خارج ابؼاء وإلى أسفل في ابؼاء . وبالنسبة 
 (276ص،1997)وفيقة مصطفی سالم، ابؼاء.  ترتفع كثتَا، بحيث تكون الذقن ملامسة لسطح

 :ضربات الذراعين_1.3.16
درجة مع سطح ابؼاء، تتجو  23تدخل الذراعان خارج اتساع الكتفتُ قليلا مع مواجهة الكفتُ للخارج وبزاوية 

الرجلتُ الأولى لأسفل يتم الضغط باليدين للخارج، وبعد نهاية ضربة الرجلتُ الأولى اليدان للخارج ومع نهاية ضريبة 
لأسفل تتحرك اليدان للخارج ولأسفل مع الاحتفاظ بالكفتُ موجهتتُ للخارج أثناء ذلك، ثم تبدأ اليدان الشد 

أس تستمر حركة الشد للخلف للداخل مع تغيتَ ابذاه الكفتُ تدربهيا لتواجو الداخل، وبدجرد مرور اليدين أسفل الر 
وللخارج ولأعلى في ابذاه سطح ابؼاء مع إدارة الكفتُ للخارج وللخلف حتى مغادرة ابؼاء بابعانب وبابػروج من ابؼاء 
بالأصبع الصغتَة لتقليل ابؼقاومة، وتم حركة رجوع الذراعتُ للأمام والعضلات في حالة استًخاء في مسار للخارج 

 للأمام.
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تضرب الرجلان في سباحة الدولفتُ ضربتتُ لأسفل وأعلى مع كل ضربة  ضربات الرجلين الدولفينية:_2.3.16
 بالذراعتُ وتتم الضربة الأولى عند حركة الذراعتُ للخارج، بينما تم الضربة الثانية مع حركة ابذاه الذراعتُ لأعلى

في نهاية الشد للخروج من ابؼاء، وتعتبر ضربة الرجلتُ السفلى للضربة الأولى أطول منو في الضربة الثانية وىذا ما | 
يدعو بعض ابػبراء إلى الاعتقاد بأن القوة الدافعة عند الضربة الأولى أقوى منها بالنسبة للضرية الثانية، غتَ أن ىذا لا 

ة الأولى وبهب الاىتمام بكلتا الضربتتُ بنفس الدرجة بسبب زيادة قوة الضربة يعتٍ أن يركز السباح قوتو في الضرب
الأولى إلى إن الوجو والرأس يكونان في ابؼاء وبفا يشرك حركة ابعذع وابغوض بقوة في الضريبة بينما تكون الرأس 

 (22ص،1994لعلا أحمد عبد الفتاح، )أبو اوالكتفان في الابذاه الأعلى عند الضربة الثانية. 
بهب أن بزرج الرأس من ابؼاء بعد اكتمال الشد بالذراعتُ للداخل، ويتم التنفس خلال حركة _ التنفس : 3.3.16

دفع اليدين ابؼاء الأعلى وبداية حركة رجوع الذراعتُ في النصف الأول للحركة الرجوعية وبهب عودة الرأس للماء قبل 
 بغظة الدخول باليدين.
التنفس بدعدل مرة كل دورتتُ بالذراعتُ لتقليل ابؼقاومة النابذة عن خروج الرأس للتنفس مع كل ينصح دائما بان يتم 

متً 022 متً غتَ انو في سباق 822دورة بالذراعتُ، وقد يكون من السهل أن يتم التنفس كل دورتتُ لسباق 
رين ذراعتُ مع التنفس في كل يصعب كتم التنفس كثتَا لزيادة حاجة العضلات إلى الأوكسجتُ لذلك بيكن أداء بس

 مرة ثم مرة بدون تنفس أو ثلاث دورات بالذراعتُ مع التنفس ثم مرة بدون تنفس. 
 (243ص،1998علي محمد زكي،)أسامة كامل راتب،

يكون وضع ابعسم في سباحة الظهر أفقيا مائلا بدرجة قليلة لأسفل، وبىتلف وضع ابعسم  سباحة الظهر:_4.16
في سباحة الظهر عنو في سباحة الزحف، فيكون وضع ابعسم أعمق حيث تكون ابؼقعدة والرجلتُ داخل ابؼاء، وتكون 

 (269ص،1997)وفيقة مصطفى سالم،الرأس في ابؼاء حتى ، الأذنتُ والوجو فقط خارج ابؼاء. 
تدخل اليد ابؼاء أمام الرأس وفي نقطة تقع أمام الكتف ويبدأ الدخول بالأصبع الصغتَة  حركة الذراعين: _1.4.16

 أولا والكف مواجو للخارج لتقليل ابؼقاومة، كما بهب أن يكون الذراع مفرودا.
يدور الكف لأسفل مع استمرار حركة الذراع للأمام وللأسفل وللخارج يبدأ ابؼرفق في الانثناء لإعطاء القوة الدافعة ولا 

، وتدفع اليد ابؼاء للأمام ولأسفل في ابعزء الأختَ من حركة الذراع بابؼاء حيث  72بهب أن يثتٍ ابؼرفق أكثر من زاوية 
بغركة الرجوعية برفع اليد من ابؼاء بدحرجة الكتف بعد غاية حركة الذراع الأختَة تتم ا،يفرد ابؼرفق بساما أسفل الفخذ

برت ابؼاء، ويساعد على خروج الكتف قيام الذراع الأخرى بحركة الدخول، وتبدأ حركة رجوع الذراع بإدارة الكف 
ابؼاء تتخذ الذراع مسارىا  للداخل بؼواجهة الفخذ السهولة خروج اليد من ابؼاء وبأقل مقاومة، وبعد خروج اليد من

 الأعلى والأمام ثم لأسفل مع استًخاء العضلات حتى تأخذ فرصة للراحة استعدادا لدخول ابؼاء والشدة التالية. 
تؤدي ضربات الرجلتُ بحركة تبادلية من أسفل إلى أعلى، وىي بزتلف عن ضر بات  ضربات الرجلين : _2.4.16

كبة في حركة الرجل لأعلى بينما تكون الركبة أكثر امتداد في حركتها لأسفل، سباحة الزحف بزيادة انشاء مفصل الر 
إلى  23سم، تكون في سباحة الظهر أعمق وتتًاوح بتُ  22إلى  53فبينما تكون في سباحة الزحف على البطن من 
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بات ضر  24سم،  وذلك راجع إلى عمق وضع ابعسم في سباحة الظهر. ومعظم سباحي الظهر يعتمدون على  42
للرجلتُ مع كل دورة بالذراعتُ أكثر من ضربتتُ أو أربع ضربات كما في سباحة الزحف، ويعتمد سباح الظهر على 
ضربات الرجلتُ بدرجة أكثر كقوة دافعة غتَ أننا لا تنصح أن يزداد التًكيز على قوة ضربات الرجلتُ في إفاء سباقات 

 جلتُ الكبتَة كلما ، طالت مسافة السباق. متً توفتَا للطاقة التي تستهلكها عضلات الر  022
 (15،ص1994)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،

يفضل تنظيم التنفس الشهيق والزفتَ( مع حركة إحدى الذراعتُ ويتم أخذ الشهيق مع بداية 8 التنفس _3.4.16
الزفتَ مع بداية ابغركة خروج إحدى الذراعتُ خارج ابؼاء حتى دخول الذراع ابؼاء وبداية مسك الكف للماء، و يتم 

 .شد ابؼاء حتى غاية الدفع وبداية خروج الذراع خارج ابؼاء، نتبع تنظيم الشهيق والزفتَ مع حركة الذراع الأيسر
 (222،ص1998)أسامة راتب، على محمد زكي،

 المهارات الأساسية في السباحة: _17
 تعليم السباحة تحت الماء : _1.17

 .الغوص البسيط برت ابؼاء  -
 فتح العينتُ برت ابؼاء.  -
 الغوص في ابؼاء بالرأس أولا.  -

 تعليم الوثب في الماء :_2.17
 الوثب في ماء ضحل بابؼساعدة.  -
 الوثب في ماء ضحل بدون مساعدة.  -
 الوثب في ماء عمق الكتف.  -
 .الوثب بالرأس -
 تعليم الانزلاق : :أولا 
 والظهر. إعدادية للانزلاق على البطن  بسرينات -
 الانزلاق بواسطة دفع قاع ابغمام.  -
 الانزلاق بواسطة دفع حافة ابغمام . -

 تعليم الانتقال في الماء : ثانيا:
 ضربات الرجلتُ في السباحة على البطن.  -
 ضربات الرجلتُ في السباحة على الظهر. -
 حركات الذراعتُ لسباحة الزحف على البطن. -
 الزحف على الظهر.  حركات الذراعتُ السباحة-
 (122،ص1984)أسامة راتب، النموذج ابغركي ابؼركب السباحتي الزحف على البطن والظهر .  -
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 تعليم التنفس : ثالثا:
 شهيق عميق يتبعو زفتَ بطيء. نفخ ابؼنفاخ في ابؼاء.  -
 البقيقة.  -
 إخراج الزفتَ داخل ابؼاء ببطء.  -
 انبتُ. التنفس من ابع -

 المهارات التمهيدية الأساسية في السباحة:تعليم _18
 يرى الباحث أن البرامج التعليمية في السباحة تضمن مرحلتتُ أساسيتتُ بنا8 

وتهدف إلى تعليم ابؼتعلم الشعور بالأمن والسلامة في الوسط ابؼائي بالإضافة بؿو أمية  المرحلة الأولى :_1.18
 ابؼاء واكتساب ابؼهارات التمهيدية في السباحة مثل )الغوص، الغطس السباحة وذلك بتعليم ابؼتعلم كيفية التحرك في

 .الأولية الوثب في ابؼاء، الطفو والانزلاق، التحرك في ابؼاء، الوقوف في ابؼاء، الضربات الأولية ... الخ(
ئي بؽا وذلك و تهدف إلى تعليم ابؼتعلم طريقة من طرق السباحة واكتساب التوافق البدا المرحلة الثانية : _2.18

عن طريق تعليم كيفية الاحتفاظ بالوضع الأفقي على البطن أو الظهر في السباحة وتعليم ضربات الذراعتُ والرجلتُ 
 (115،ص2225،محمد علي القط ) والتنفس والتوافق.

 التمهيدية في السباحة في الأتي8 ومن خلال ما سبق بيكن حصر أىم ابؼهارات
 ابغالة ما قبل ابؼاء.  _8
 مهارة الثقة مع ابؼاء.  _0
 مهارة الطفو._5
 مهارة الانزلاق.  _4
 مهارة الوثب أو القفز في ابؼاء. _3
 مهارة أخذ الشهيق وإخراج الزفتَ. _4
 ابؼهارات ابغركة في ابؼاء.  _5 

 مهارة الوقوف في ابؼاء. _6

 الحالة ما قبل الماء )الاتجاه العقلي(:_أ  
بهب أن يلم ابؼبتدئ مسبقا بدا سيتعرض لو من اضطرابات فسيولوجية وىذه الاضطرابات بزتلف باختلاف مستوى 

 سطح ابؼاء الذي يتعرض لو ابؼبتدئ كما سيتضح فيما يلي8 
عندما ينزل ابؼتعلم إلى ابؼاء ويصل إلى مستوى الوسط فإن مركز التنفس يتأثر بؿدثا تنفا غتَ منتظم وقد يلهث من  -

فتًة لأخرى وبهد صعوبة في عملية الزفتَ، وبودث توتر العضلات وقد يشعر برعشة نتيجة لفقدان حرارة ابعسم 
 ى ىذا الوجو فإنو يكون أقل خوف أو أكثر إدراكا . وعندما يتوفر للمتعلم خلفية مسبقة بهذه الاضطرابات عل
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عندما ينزل ابؼتعلم إلى ابؼاء ويصل إلى مستوى الصدر فإنو بيكن أن بهد صعوبة في الاحتفاظ بالتوازن وذلك يرجع  -
، إلى ظاىرة الطفو وبدجرد أن يقوم الفرد ابؼتعلم بابغركة للأمام للأسفل وللأعلى فإنو سرعان ما يكتسب الاتزان

وبالتدرج يبدأ ابعسم في التكيف مع الوسط ابؼائي الغتَ مستقر نتيجة ىذا الإحساس الذي ينتاب الفرد التواجده في 
وسط غتَ، مستقر فإننا في بعض ابغالات نلاحظ أن ابؼبتدئ يظل ملتصق أبحافة حائط ابغمام، وما تنصح بو ىو 

تيجة بغركتو سوف توائية الشجاعة على الستَ بعيد عن السماح لو بالاحتفاظ بهذا الوضع لفتًة وسوف بقد أنو ن
 حافة ابغمام )ابؼاسورة(. 

عندما يغمر ابؼاء وجو ابؼتعلم وىو ابؼستوي الثالث فإنو يشعر بعدة أحاسيس جديدة إذ أن ابؼاء يؤدي إلى نفيج  -
 (73،ص2212،الحشحوش محمد خالد) .الأنف والعينتُ والأذنتُ

 مهارة الثقة مع الماء وإزالة عامل الخوف: _ب
( سم حيث 52 -42يفضل تعليم السباحة للمتعلمتُ ابؼبتدئتُ في بضام تعليمي، يتميز بعمق مناسب يتًاوح بتُ )

يسمح ىذا العمق للمتعلم ابؼبتدئ بالوقوف، ابعلوس، والزحف، والطفو وابؼشي على اليدين مع أداء ضربات الرجلتُ 
أحد ابؼهام الرئيسية التي تواجو مدرس )مدرب السباحة عند تعليم ابؼبتدئتُ ىو اكسابهم الثقة والألفة مع  التبادلية، أن

الوسط ابؼائي ابعديد، ويتحقق ذلك من خلال الألعاب الصغتَة وبسرينات الثقة ابػاصة بذلك وفيما يلي بماذج بؽذه 
 (118،ص2225،محمد علي القط )التمرينات8 

 ابعلوس إلى جانب ابغمام وطرطشة ابؼاء بالقدمتُ .  -
 الدخول الأمن للماء )نزول(  -
 ابؼشي للأمام و ابػلف بفسك بداسورة ابغمام .  -
 الوثب لأعلى وأسفل بفسك بداسورة ابغمام .  -
 غسل الوجو بابؼاء.  _
 التنفس مثل کلب )سيع( البحر .  -
 الوسط )مشية التمساح(. ابؼشي في القطار بفسكا بالزميل من  -
 ابؼشي بفسكا بأداة الطفو بتُ الإبطتُ .  -
 الوثب داخل ابؼاء .  -
 التعلق على ابؼاسورة وابؼشي .  -
 ضربات الرجلتُ التبادلية بدساعدة الزميل .  -
 استخدام ألعاب صغتَة بـتلفة في ابعزء الضحل من ابؼسبح . -
 مهارة الطفو:_ج  
على أن الطفو ىو ابقاء "ابعسم كلي أو 8ريسان خريبط، بؾيد وبقاح مهدي شلشو أسامة كامل راتب،تفق كل من ي

جزئي فوق سطح ابؼاء وتنص قاعدة أربطيدس على أنو )إذا غمر جسم في وسائل فإنو يلقى دفعة من أسفل إلى أعلى 
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ه جسم السياح تساوي وزن حجم ابؼاء ابؼزاح قوتو تعادل وزن السائل ابؼزاح(، بدعتٌ أن ىذه القوة التي تتجو لأعلى ابذا
وتكون مساوية بغجم ابعزء ابؼغمور من جسمو في ابؼاء، ومن ىذا يتضح لنا أن دفع ابؼاء من أسفل إلى أعلى يعتمد 

فكلما زاد ثقل الفرد نسبيا عن حجمو كلما قلت عنده فرصة الطفو،  على العلاقة بتُ وزن وحجم ابعسم الطافي،
 )الوزن بالنسبة للوحدة ابغجمية( التي تعتبر أقل من خاصية جاذبية ابؼاءابعسم يطفو بسب خاصية جاذبيتوإن وعادة ف

بزتلف الأجسام البشرية من حيث خاصية جاذبيتها، فالذين بيلكون نسبة كبتَة من العظام والعضلات يكونون  و
ا الأنسجة الدىنية تتميز بخاصة جذب أثقل من غتَىم، حيث أن العظام والعضلات بؽا خاصية جذب عالية بينم

أقل، وعلى ذلك فإن الأجسام التي تتًكب من نسب عالية من العظام والعضلات تقل فيها خاصية الطفو عن 
الأجسام التي يدخل في تركيبها نسبة عالية من الدىون، و بؽذا السب تطفو البنات والسيدات عموما أكثر من 

 الرجال.
وبالرغم من أن بصيع الأجسام متقاربة من حيث خاصية جاذبيتها فبعضها أكثر قليلا من معدل خاصية ابعاذبية 
والبعض أقل قليلا منها، إلا أنو إذا أمكننا برديد خاصية جاذبية ابعسم الإنساي  بعدة طرق، فإذا كان جسم الإنسان 

أبعاده ومعرفة حجمو، وإذا عرف ابغجم نستطيع مقارنة ىندسيا ومتجانسة من حيث الصلابة لأمكننا قياس  منتظما
وزن ابعسم بوزن حجم معادل لو من ابؼاء حيث أن جسم الإنسان غتَ منتظم الشكل أو متجانس ابؼادة، فإننا 
بكصل على خاصية جاذبيتو عن طريق عمره في ابؼاء ثم برديد وزن ابؼاء ابؼزاح لأن وضع ابعسم في ابؼاء كلية يزيح كمية 

 ء ليحل مكانها وىذه الكمية ابؼزاحة من ابؼاء تسمى بابؼاء ابؼفقود )ابؼاء ابؼزاح(. ما
أنو بهب على ابؼدرب )ابؼدرس( أن يضع في اعتباره أن بعض ابؼبتدئتُ لا 8 8777 سنة ويضيف أسامة كامل راتب

ر والتشنج العضلي، يستطيعون الطفو في ابؼاء قد يكون بسبب طبيعة أجسامهم أو بسبب ابػوف الشديد والتوت
              ، ويضيف أسامة كامل راتبوىؤلاء يفضل أن يسمح بؽم باستخدام أدوات الطفو التي تساعد على الطفو

أنو وحتى يطمئن ابؼعلم إلى اكتساب ابؼتعلمتُ مهارة الطفو فإنو بهب تعليمهم ابؼهارات )أنواع الطفو( ابؼختلفة 
 (75،ص2212،الحشحوش محمد خالد)باستخدام التمرينات الأتية8 

وذلك بأن يقف ابؼتعلم في ابعزء الضحل من ابغمام ارتفاع مستوى الكتف أو أقل قليلا (، ثم  طفو ثني الجذع :-
يثتٍ ابعذع أماما أسفل بؿاولا الوصول باليدين بكو القدمتُ ثم يقوم باستًخاء ابعسم في ذلك الوضع فيحدث أن 

لى قاع ابغمام مرة أخرى بورك ابؼتعلم تتحرك القدمان بعيد عن قاع ابغمام تدربهيا، وللعودة لوضع الوقوف الرأسي ع
 رأسو لأعلى وللخلف مع برريك اليدين الأسفل وللخلف بكو ابؼقعدة. 

وذلك بالوقوف في ابعزء الضحل من ابغمام بحيث يكون ابؼاء بارتفاع  طفو تكور الجسم )طفو القنديل( :_
الصدر  التكور وذلك بسحب الركبتتُ بكو مستوى الكتف أو أقل قليلا وبواول الانتقال من الوضع السابق إلى وضع

ووضع الذراعتُ حول الركبتتُ ثم تثبت في ىذا الوضع ابؼتكور، وللعودة لوضع الوقوف يتًك الذراعتُ يتحركان لأسفل 
 .ويدفع الرأس الأعلى وللخلف مع فرد الرجلتُ
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 وامتداد الكتفتُ بكو اليدين برريك( القنديل طفو) التكور وضع من ابؼتعلم بواول بأن وذلك: البطن على الطفو _
 مع ابؼاء السطح وموازي استقامتو كامل على ابعسم يكون بحيث للخلف، – الرجلتُ امتداد مع كاملا الذراعتُ

 . الوضع ىذا في مناسبة لفتًة والاحتفاظ الوضع ىذا ابزاذ قبل الشهيق على ابؼتعلم بوصل أن مراعاة
 مركز يكون حيث الطفو، مركز أسفل الأشخاص أغلب لدى ابعسم ثقل مركز عادة ويكون : الظهر على الطفو _

 بردث عزم قوة حدوث ذلك عن ويتسبب الصدر منطقة في الطفو مركز يكون بينما تقريبا، ابغوض منطقة في الثقل
 يكون وعندما الظهر على ابعسم طفو وضع بردد الثقل ومركز الطفو مركز بتُ العلاقة فإن عامة وبصفة آن، الدور

 على مقدرتها تكون الإنسان جسم أنواع وأغلب الظهر على الرأسي الطفو بودث فإنو كبتَة بدرجة متباعدين ابؼركزان
 بهب الظهر على الطفو بسرين أداء وعند القطري، الظهر على بالطفو تسمى وىي -والرأسي الأفقي الطفو بتُ الطفو

 ابؼاء على مستلقيا الرأس تكون وأن الرأسي، الوضع من الظهر على الطفو يبدأ أن اعتباره في ابؼدرس يضع أن
 . العميق التنفس مع جانبا بفتدتان والذراعان

 الرأس تتحرك بينما الرجلتُ ثتٍ أمع رأسي لأسفل اليدين بتحريك ذلك ويتم :البطن على الطفو من الوقوف _
 . ابغمام قاع على الوقوف ثم ومن أ خلف ابعسم دوران إلى يؤدي بفا للخلف

 بينما ابعسم، بكو الرجلتُ ثتٍ مع ولأسفل للأمام الذراعتُ بتحريك ذلك ويتم: الظهر على الطفو من الوقوف _
 . ابغمام قاع على الوقوف بحدث الرجلتُ فرد يتم وعندما للأمام الرأس تتحرك

 ومن ،( القنديل طفو) ابعسم تكور طفو إلى ابؼتعلم ينتقل ابعذع ثتٍ طفو من وذلك : السابقة الطفو أنواع ربط_
 . الظهر على الطفو وضع إلى ينتقل ومنو البطن على الأفقي الطفو وضع إلى ينتقل ابعسم تكور طفو وضع
 من يطلب بأن البطن أو الظهر على الطفو من الوقوف مهارة على التمرين بيكن أنو عامة وبصفة الباحث ويرى

 قاع بدفع أو الزميل بدساعدة أو الطفو لوحة استخدام أو الطفو من ماسورة في الرجلتُ بتشبيك ابؼهارة أداء ابؼتعلم
 (55،ص2213سعد، بشير )صالح .ابغمام قاع في الوقوف أداء ثم الطفو وضع إلى للوصول الوقوف من ابغمام

 أو للحائط الدفع طريق عن وذلك ما ابؼسافة ابؼاء اختًاق ىو الانزلاق : الظهر أو البطن على الانزلاق مهارة _ د
 أن أي ابؼاء، مقاومة تقليل على يعمل الذي الانسيابي ابؼغزلي الشكل ابعسم ابزاذ مع السباحة بضام لأرضية

ابعسم يكون على كامل امتداده من الرأس حتى القدم والذراعان على كامل امتدادبنا، بحيث يكون العضدان بؿاورين 
 للأذنتُ والرجلان متقاربتُ. 

ابؼدرس )ابؼدرب( قبل البدء بتعليم أو تدريب ابؼتعلمتُ أو اللاعبتُ الاطمئنان إلى مدى ، مقدرتهم وعليو بهب على 
 (96-93ص،1998،،عليأسامة راتب)دد لنا كل منللوقوف من الطفو على البطن أو الظهر بدهارة وإتقان، وبو

مهارة الانزلاق على البطن والظهر بماذج من بعض التمرينات لتحستُ  ومصطفى كاظم وأخرون  وعلي البيك واخرون
 يلي8  وأىم ىذه التمرينات ما

 الانزلاق بكو ماسورة ابغمام على البطن أو الظهر.  -
 الانزلاق بعيدا عن ماسورة ابغمام على البطن أو الظهر .  -
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 مسك ماسورة ابغمام باليدين والانزلاق على سطح ابؼاء. -
 الوقوف على قدم واحدة ثم الدفع والانزلاق على البطن أو الظهر .  -
 الدفع والانزلاق برت سطح ابؼاء على البطن أو الظهر.  -
 بيكن استخدام لوحة الطفو للمساعدة في عملية الانزلاق للتمرينات السابقة.  -
 أخرى ويستمر حتى نهاية عرض ابغمام.  الانزلاق بواسطة دفع حائط ابغمام لأبعد مسافة ثم الوقوف والدفع مرة -
  ق مع مساعدة ابؼدرس أو الزميل .الدفع والانزلا -
 الدفع والانزلاق على سطح ابؼاء من خارج بضام السباحة . -
عمل مسابقات بؼن يستطيع الانزلاق لأطول مسافة أو من يستطيع الانزلاق برت ابؼاء أو الغوص الكبرى برت -

 (95 ص،1992،أسامة كامل راتب)الانزلاق لأبعد مسافة من خارج بضام السباحة. بدون بؼسة أو يستطيع 
 مهارة أخذ الشهيق وإخراج الزفير: _و

غالبا ما يكون الضعف في أداء طرق السباحة راجع للعادات ابػاطئة في التنفس، لذلك بهب التأكد على أبنية 
والصبر عنصر ىام في ىذه ابؼرحلة كذلك بضاس ابؼدرس  التعرف الصحيح في كل مرحلة من مراحل العملية التعليمية

في ماء  -التمرينات الأتية لتعليم التنفس  (96 ص،1992،أسامة كامل راتب) وقدرتو استخدام النظام. ىذا ويقتًح
يصل إلى مستوى الوسط ضع اليدين معا في شكل فنجان ثم أملأىا بابؼاء قم بعملية شهيق عميق بالفم ثم انفخ في 

ضع اليدين على الركبتتُ وبنا -( مع إخراج الزفتَ من الأنف والفم . 8تكرار ابػطوة ) -ابؼاء لكي يسقط من اليدين 
 ضع الوجو في ابؼاء ثم قم بالزفتَ من الفم . مفردتان، 

تشبيك اليدين مع الزميل بابؼواجهة، زميل يغوص في ابؼاء ويقوم بعملية الزفتَ بينما يقوم الأخر بعملية الشهيق بعد  -
 ع في التوقيت بالتدرج.ا ر عكس وتكون البداية بطيئا ثم الإسصعوده غالبا ثم بودث ال

اليدين على الركبتتُ وبنا مفردتان والكتفتُ والرأس في ابؼاء ثم قم بعملية الزفتَ در بالرأس الزفتَ در بالرأس جهة  وضع
( مرات ثم در بالرأس جهة اليمتُ وكرر كذلك  82اليسار فقط أنظر إلى الكتف الأيسر ثم قم بعملية الشهيق، كرر ) 

 ( مرات.  82) 
 ذلك باستخدام أدوات قابلة للنفخ . شهيق عميق يتبعو زفتَ بطئ و  -
 النفخ في ابؼاء بؿتفظة بالفم فوق سطح ابؼاء مباشرة والتًكيز على قوة إخراج الزفتَ .  -
التنفس من ابعانب وذلك باستخدام بعض الأدوات ابؼساعدة أو الزميل وبهب عدم دفع الرأس أثناء أخذ التنفس،  _

  بقوة للمتعلم، و أيض أبهب ربط التنفس بحركات الذراعتُ والرجلتُ. كما بهب أن يتأكد ابؼدرس من إخراج الزفتَ
 الإيقاع ابؼنتظم في أخذ الشهيق وإخراج الزفتَ في ابؼاء ويكرر ىذا التمرين عشرات ابؼرات .  -
 الشهيق والزفتَ مع دفع وخفض الرأس وكذلك مع لف الرأس في الابذاىتُ وربط ذلك بالانتقال في ابؼاء .  -
 الشهيق والزفتَ مع حركات الطفو و الانزلاق على البطن أو الظهر .  ربط -
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ويقصد بها الضربات أو كيفية الانتقال في ابؼاء، ويتفق كل من على البيك وأخرون  المهارات المحركة في الماء:_ز
وبؿمد حسن وآخرون السابق ذكره( على أن ابؼهارات المحركة )الضربات( يقصد بها ابػطوات ابؼتبعة لتعليم إحدى 

ز تقدم في ابؼهارات ابؼائية طرق السباحة ابؼختلفة أو بعض منها، وبعد تعلم ابؼتعلم ابؼهارات السابقة يكون قد أحر 
التمهيدية بفا يتيح لو الفرصة للانتقال إلى ابؼهارات المحركة وىي طرق أولية للانتقال خلال ابؼاء، ولا تتطلب مهارات 
عالية في الأداء والغرض منها تهيئة ابؼتعلم لإحراز تقدم مبدئي في ابؼاء بكافة الأوضاع، كذلك يتعلم ابؼتعلم كيفية 

وبهب ، لذراعتُ والرجلتُ في التغلب على مقاومة ابؼاء وأىم ىذه ابؼهارات ىي أحركات الرجلتُ الأولية استخدام ا
 مراعاة النقاط الأتية8

 بهب الاحتفاظ بالقدمتُ بفدودتتُ كل الوقت مع الاستًخاء وعدم التصلب . _
ء ابغركات أسفل ابؼاء وإخراج الزفتَ على تنوع ابغركات كالزيادة في قوة رش ابؼاء وسرعة حركات الرجلتُ وبطنها وأدا_

 فتًات منتظمة.
 .بيكن استخدام بعض الأدوات ابؼساعدة _
 عدم خروج الركبتتُ من ابؼاء .  -
 تنوع ابغركة وزيادة وبطء سرعة الأداء، أداء ابغركات برت ابؼاء.  -
ابؼاء والعينتُ مفتوحتتُ واستخدام  في ماء يصل إلى مستوى الصدر قم بأداء طريقة السباحة مع بقاء الرأس داخل -

 ضربات الرجلتُ العميقة البطيئة مع ثتٍ الركبتتُ. 
 (97ص،1992،أسامة كامل راتب) وبهب مراعاة النقاط الأتية8 حركات الذراعين الأولية :_ب 
 بيكن للمتعلم برريك رجليو حركات بسيطة حتى بيكن المحافظة على استقرار وضع جسمو ._
 بهب دفع اليدين بقوة قبل بداية ابغركة الرجوعية خارج ابؼاء . _
 بهب أن تستمر اليدان في الدفع لأسفل حتى مستوى الفخذ . _
 بهب أن بوتفظ اليدان أثناء ابغركة الرجوعية بالاستًخاء ._
 بهب أن يؤدي بعض ابغركات التمهيدية على الأرض مشاجة للحركات في ابؼاء . _
التبادلية مع تدوير ابعسم على ابعانب الأبين للوصول إلى وضع التنفس بالذراع اليمتٍ لأبعد نقطة  أداء السباحة -

 أماما بععل الذراعتُ تقوم بابغركة الرجوعية برت ابؼاء.
 وبهب مراعاة الآتي8 أداء النموذج الحركي لحركات الرجلين والذراعين الأولية :_ج 
الانزلاق مع الطفو على البطن أداء حركات الرجلتُ التبادلية ثم تتبعها حركات تؤدى حركة دفع ابغائط بالرجلتُ ثم -

 الذراعتُ. 
 .تؤدى حركات التوافق بتُ الرجلتُ والذراعتُ بدون ربطها بالتنفس -
 أداء ضربات الرجلتُ التبادلية وضربات الذراعتُ من الوضع الأفقي على البطن.  -
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مع أداء الضربات التبادلية للرجلتُ والذراعتُ باستخدام أداة الطفو ثم الانزلاق من وضع الطفو على البطن  -
 الانزلاق وأداء نفس ابغركات بدون استخدام أداة الطفو. 

 .لذراعتُ والرجلتُ بؼسافة معينة برستُ الأداء ابغركي ل -
تعتبر مهارة الوقوف في ابؼاء من ابؼهارات الأساسية وابؽامة بؼا تسهم بو في برقيق  مهارة الوقوف في الماء:_د  

الأمن والسلامة للمتعلم ابؼبتدئ، حيث تتيح للمتعلم الاحتفاظ بجسمهم مرتفعة حيث الفم والأنف يكونان خارج 
 ابؼاء بفا يسهل من عملية التنفس. 

  وصف الأداء الحركي لمهارة الوقوف في الماء:_ه
يتخذ ابعسم الوضع الرأسي، مع ابؼيل للأمام قليلا وتكون الذراعان مستًخيتتُ أمام ابعسم وضع الجسم :_

 ومتوازيتتُ مع سطح ابؼاء كما بهب أن يكون الرجلان أسفل ابؼقعدة. 
سم بحيث تكون 02تؤدى حركات الذراعتُ أمام ابعسم وبرت سطح ابؼاء بدسافة حوالي حركات الذراعين :_

مع الضغط ابػفيف براحتي اليدين للداخل وللخارج في حركة انزلاقية  منثنيتتُراحتا اليدين موجهتُ لأسفل، وابؼرفقتُ 
 .مع المحافظة على ضغط ابؼاء على راحتي اليدين

فض تؤدى حركات الرجلتُ بطريقة تشبو التبديل عند ركوب الدراجة حيث الضغط ابػفيف وخ حركات الرجلين :
الأرجل ضد مقاومة ابؼاء للاحتفاظ بابعسم واقف أ في ابؼاء، وبيكن المحافظة على ذلك أن يؤدي ابؼتعلم حركات 

 (98-97،ص1992،)اسامة كامل راتبرجلتُ مقصية أو كرباجية. 
حيث بوتفظ ابؼتعلم بالرأس خارج ابؼاء فإن التنفس يكون سهلا كما أن ابؼتعلم يأخذ الشهيق في اللحظة  التنفس :

 التي يرغب فيها ومع تكرار التمرين بواول ابؼتعلم إطالة فتًة الوقوف في ابؼاء بؿتفظة برأسو خارج ابؼاء. 
ي يسمح باحتفاظ ابؼتعلم بضغط ابؼاء على كل تؤدی کلمن حركات الرجلتُ والذراعتُ مع أعلى بكو توافق التوافق :

 من الذراعتُ والرجلتُ، وذلك بأن تؤدي كل من حركات الذراعتُ والرجلتُ ببطء وباستمرار.
 الأسس والعوامل المؤثرة في السباحة:_19

 السلامة: أسس وعوامل الأمن و_1.19
 عوامل الأمن الصحية:_1.1.19

الكشف الطبي وفحص ابغالة الصحية بعميع ابؼشتًكتُ في تعلم برنامج السياحة وعدم السماح للمتعلمتُ  إجراء -8
الذين لديهم أي نوع من الأمراض ابؼعدية مثل الأمراض الصدرية وابعلدية بالنزول إلى ابؼاء خشية نقل العدوى إلى بقية 

 زملائهم.
 دائما للاستعمال. ينبغي أن تكون ىناك أدوات إسعاف أولية مهيأة-0
 لا يسمح بالنزول إلى ابؼاء إذا كان ابعسم بؾروحا أو مصابا بخدش عميق.-5
 عدم السماح للمتعلمتُ بالنزول إلى ابؼاء وابؼعدة بفتلئة بالطعام. -2 
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عدم السماح للمتعلمتُ بالنزول إلى ابؼاء وىم يأكلون أو يضعون أي شيء في الفم" قطع ابغلوى أو العلك." -3 
 أخذ الإبضاء الكافي قبل الدخول إلى حوض السباحة وذلك لتجنب التقلص العضلي والإصابات والإرىاق.  -4
 .عدم النزول إلى ابغوض إذا كان ابعسم متعرقا والأفضل الانتظار حتى بهف ثم الاغتسال  -5
 أخذ دوش والذىاب إلى دورة ابؼياه قبل النزول إلى ابغوض.-6
 (46-45،ص2222)قاسم حسن حسين، افتخار احمد،تعقيم الأقدام قبل النزول للماء بدواد معقمة. -7

 الأمن والسلامة في حوض السباحة:_2.19
 عدم وجود أرضية زلقة في ابؼمر المحيط للحوض وبذنب الأرضية ابؼصقولة._8 

 الرطوبة.  بهب الاعتناء بدصادر الإضاءة والتهوية وابغرارة و_0
بودد ويوضح شکل وعمق أرضية حوض السباحة على أساس درجة ابؼهارة للسباحتُ ويكتب بوضوح عمق -5

 ابغوض على ابؼمر ابػارجي بغافة ابغوض.
 .إجراء فحص بغوض السباحة بصورة دورية وصيانتو باستمرار ابؼكائن" -2 
 رضية وابعدران والقاع. ابػاصة بتجهيز وتصفية وتعقيم مياه ابغوض "وكذلك بالنسبة لبلاط الأ -3 

 بهب معابعة ابؼمرات ابػارجية وأحواض الأقدام وابغواجز ودورات ابؼياه بابؼطهرات وابؼعلمات في فتًات منتظمة.-4
بهب إجراء الفحص والكشف ابؼستمرين للاطمئنان على صلاحية التًكيب الكيميائي ابؼاء ابغوض من حيث -5

 (74-73ص،1992أسامة راتب،)بغرة...الخ. اختبار الكلور ابؼتبقي والبكتًيا وا
 أسس الأمن والسلامة للسباحين: _3.19

 بذنب السباحة بدفردك وأسبح دائما مع زملائك بؼساعدتك عند الضرورة. -8
 بهب السباحة في ابؼنطقة التي تكون برت إشراف وتوجيو ابؼدرس أو الشخص ابؼختص بابؼراقبة والإنقاذ.-0 
 القواعد والتعليمات ابػاصة بالنزول إلى ابؼاء بطريق السلم أو في ابؼنطقة التي ترغب السباحة فيها. إتباع -5 

أطلب النجاة وابؼساعدة بالتلويح وإشارات الذراعتُ في حالة عدم قدرتك على السباحة أو في حالة التعرض  -2
 سلية .للإصابة ابؼفاجئة وبرسب طلب ابؼساعدة بطريقة غتَ جدية ولمجرد الت

بذنب التهريج والصخب في ابؼاء وكذلك ابعري حول أرضية ابغمام أو بفارسة الألعاب التي قد تعرضك للخطر -3
 سواء في ابؼنطقة الضحلة أو في ابؼمرات المحيطة بغوض السباحة.

 عدم القفز إلى ابؼاء في ابؼناطق غتَ ابؼعروفة. -4 
 اد عليها بديلا بؼهارة السباحة.عدم استخدام أدوات الطفو ابؼساعدة والاعتم -5
بودث في بعض الأحيان الإصابة بتقلص عضلي للأطراف وذلك نتيجة عدم الإبضاء الكافي أو التعب والإرىاق -6 

والشعور بالبرد وعند حدوث مثل ىذه الإصابة بهب أن يغتَ السباح طريقة سباحتو وبهعل جسمو مستًخيا ثم يقوم 
 لعضلي الذي يتطلب دائما الامتداد السريع للعضلات.بتدليكها للتخلص من التقلص ا

 (48ص،2222)قاسم حسن حسين،افتخار احمد،طبق تعليمات ابؼدرس وأطع أوامره. -7 
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تعد القدرة على الطفو أطول مدة بفكنة من الطرق ابؼفيدة في حالة التعرض للغرق بغتُ وصول ابؼساعدات -82
 اللازمة للإنقاذ فضلا عن أن الطفو من ابؼهارات ابؼهمة للأمن والسلامة وخاصة الطفو ابؼتكرر . 

 الأسس الميكانيكية:_1.3.19
سنة من قبل العالم أرخيدس، مساوية لوزن ابؼاء الذي  002يكون مقدار قوة الطفو، وفقا بؼبدأ اكتشف قبل أكثر من 

يزبوو ابعسم ابؼغمور كليا أو جزئيا وىذا يعتٍ أنو إذا أزاح ابعسم ماء وزنو أكثر من وزن ابعسم نفسو فان ابعسم 
قوة الطفو، ويتحقق ذلك عندما يكون ابعسم مغمورا كليا سيطفو كالفلتُ، وبعسم الإنسان غالبا أقصی مقدار ل

 وبذلك يزيح أكبر حجم بفكن من ابؼاء، حجم مساو بغجم ذلك ابعسم ابؼغمور نفسو. 
 العوامل الفسيولوجية )الوظيفية(: و الأسس_3.19

الأخرى، الاختلاف بيئة تعد السباحة من الأنشطة ذات الاستجابات الفسيولوجية ابؼعقدة فيما لو قورنت بالأنشطة 
الأداء وابزاذ وضعا أفقيا بـتلفا عن بقية الألعاب .كما تشتًك في السباحة بؾموعات عضلية كبتَة تعمل بإيقاع عال 
لعمليات الشد والاربزاء وحسب ابؼسافة ابؼقطوعة، وىي كأي نشاط حركي ترتبط في واقعها بالأجهزة ابغيوية التي 

بؼمارس فهي بحق ذات أثر كبتَ على ابعسم وأجهزة الإنسان ابغيوية ومن التأثتَات تتكيف وفق متطلبات النشاط ا
 (67ص،1998،،عليأسامة راتب) الوظيفية للسباحة.

ابعمع بتُ ابعهاز العصبي والعضلي للضبط العصبي للانقباض العضلي الذي لو الدور الكبتَ في عمليات  -8
 .رة ابغقيقية لكل أجهزة ابعسم لتقوم بابغركات ابؼطلوبة السباحة، إذ أن ابعهاز العصبي ىو مصدر الإثا

زيادة عدد السعرات ابغرارية ابؼبذولة في السباحة نظرا لان جزء منها بوتاجها السباح للتغلب على مقاومة ابؼاء  -0
 وابلفاض درجة ابغرارة، إذ بواول السباح تدفئة جسمو وابؼاء المحيط بو .

 الأسس والعوامل النفسية والتربوية:_4.19
وتكمن ابػصوصية بربط شخصية السباح وتنظيمها بشعوره، فبواسطة  ،تتحقق السباحة جراء دقة ونتائج التصرف 

لكامل الشخصية، وبهد ابؼرء في التدريب على  معايتَ التصرف في السباحة يظهر بأنها برتاج إلى الوحدة النفسوجسمية
السباحة صياغة جديدة تؤكد أن السباحة عنصر ابغياة تتطلب مزاولتها من قبل بصيع أفراد المجتمع التقوية جسمو 

 (127، 1997)محمود حسن وآخرون، وفكره وعقلو ووعيو واستعداده وقدراتو .
 

 

 

 



 باحةــــ............الس................................الفصل الثاني............................
 

58 
 

 خلاصة :
الأنشطة ابؼائية ابؼتعددة التي يستخدم فيها القرد جسمو للتحرك خلال  إحدىبيكن القول أن السباحة تعد من 

 كليا عن الوسط الذي إعتاد التحرك فيو )الأرض(. ابؼائي الذي يعد غريبا نوعا ما عليو بصفتو وسطا بىتلف الوسط
والتي  احبجسم السكليا عنو في الأرض بالإضافة إلى تأثتَات ضغط ابؼاء على  فالوضع الذي يتخذه في ابؼاء بـتلف

وتعرضو  قد بردث تغتَات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثتَات النفسية في ىذا الوسط الغريب
 لكثتَ من الانفعالات، وما يتناقلو الناس من أفكار بيكن أن تكون ذات تأثتَات بـتلفة الشدة أيضا.

النوع الوظيفي   تتطلب كفاءة بدنية بعميع أجزاء ابعسم، فهي منكما أن السياحة واحدة من ابؼهارات ابغركية التي
العوامل والظروف ابؼؤثرة  ابؼتكامل الذي ينبغي أن تعلم طبقا للمبادئ العلمية التي تتعرض لقوانتُ ونظريات التعلم، ثم

 فيو.
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 تمهيد
تدخل ىذه الفئة العمرية بتُ مرحلتتُ من ابؼراحل ابؼتصفة علميا وىي مرحلة الطفولة ابؼبكرة ومرحلة الطفولة 

ابغركي، إذا ما  ابؼتأخرة،  وىي من أىم فتًات تكوين الشخصية وثراء ابؼعلومات و تنمية مستوى الأداء ابؼهاري
وضعنا نصب أعيننا أثناء عملية التعلم ابغركي ابػصائص الأساسية في كل جوانب ىذه ابؼرحلة العمرية، ومن 

مع خصائص كل مرحلة من ابؼراحل العمرية فلهذا من الضروري جدا معرفة ىذه  ابؼعروف إن القدرة البدنية مرتبطة
حيث بمو الناشئتُ بشكل متزايد بىتلف من فرد لأخر وىذا القدرات حتى نستطيع استخدامها بكفاية جيدة، 

 راجع للتغذية والنشاط وابغالة الصحية. 
وبيكن القول أن معدل النمو في ىذه ابؼرحلة السنية بىتلف من صغتَ إلى أخر، وىذا يعتٍ أن بعض الناشئتُ 

تُ الصغار لا يكون في معدل ينمون مبكرين عن أقرانهم وآخرين يكونون متأخرين عنهم، كما أن الاختلاف ب
النمو ولكن يكون أيضا في الاختلاف في تناسب ىذا النمو بينهم وبتُ بعضهم البعض والذي بيكن أن يؤثر في 

 .القدرة على الأداء
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 التعريف بفئة الناشئين : _1
( سنة، وتندرج ىذه 11-9) الناشئتُ ىم الصغار من ابعنستُ، البنتُ والبنات الذين يتًاوح أعمارىم ما بتُ

 11-16سنوات تقريبا(، ومرحلة الطفولة ابؼتأخرة )  69-66السنوات برت كل من مراحل الطفولة ابؼتوسطة )
 سنة تقريبا(، مرحلة  ابؼراىقة الأولى.

 تعريف النمو _1.1
، ىي اكتمال بأن النمو ىو: "سلسلة من تغتَات تهدف إلى غاية واحدة عمرو أبو المجد وجمال النمکیيقول 

النضج ومدى استمرار وبدء ابكداره، فالنمو بهذا ابؼعتٌ لا بودث فجأة، ولا بودث عشوائيا، بل يتطور خطوة إثر 
 (01ص،1001)عمرو أبو المجد،جمال إسماعيل النمكي،عن صفات عامة". أخرى في تطوره وىذا 

ن التغتَات التموينية والوظيفية منذ تكوين كما عرفو بؿمد حسن علاوي: أنو يشتَ إلى تلك العمليات ابؼتتابعة م
 ابؼلحقة وتستمر باستمرار حياة الفرد. ابػلية
 النمو: خصائص _1.1
يسهل علينا فهم النمو والستَ ابغسن لو سنحاول بطريقة بـتصرة برديد خصائص النمو حيث يساعد فهم  حتى

ىذه القوانتُ وابؼبادئ للوالدين وابؼربتُ حيث يسهل عليهم التعاون مع الابذاه الطبيعي بدلا من أن بهاىدوا في 
لشكل والوزن والتكوين نتيجة لنمو طولو وعرضو النمو التكويتٍ: ونعتٍ بو بمو الفرد في ابغجم وا -ابذاه مضاد. أ

النمو الوظيفي: ونعتٍ  -وارتفاعو، فالفرد ينمو ككل في مظهره ابػارجي العام، وينمو داخليا تبعا لنمو أعضاءه. ب
 بو بمو الوظائف ابعسمية والعقلية والاجتماعية لتساير تطور حياة الفرد واتساع نطاق بيئتو.

لقول بأن لكل مرحلة تأثتَىا ابػاص، ومرحلة الطفولة ابؼتأخرة تتميز ىي الأخرى ومن خلال ما سبق بيكن ا
 (90ص،1001)محمد حسن علاوي،باقي ابؼراحل. من ابػصائص التي بسيزىا عن  بدجموعة

 خصائص وسمات النمو في مرحلة الطفولة المتأخرة : _1
 النمو الجسمي : _1.1

بطيئة ومنتظمة بابؼقارنة مع مراحل النمو الأخرى ، ولا بردث تغتَات  يستَ النمو ابعسمي في ىذه ابؼرحلة بطريقة
مفاجئة إلى أن يصل الطفل إلى سن البلوغ ، وتنمو العضلات الكبتَة وتزداد ابؼهارات ابغركية ابؼتصلة بدا اتزانا 

ثتَ من التآزر العضلي واتقانا بفا يساعد الطفل على بفارسة أعمالو والألعاب التي برتاج إلى العضلات الكبتَة والك
 (21ص،1001)محمد حسن علاوي، والعصبي .

ة وثقافة المجتمع دورا كبتَا في تفصيل ألعاب حركية معينة لنوع أخر ، بفا يكون لو أثر في تنمية ئكما تلعب البي
 مهاراتو ابغركية. 
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وىناك بؾموعة من الأمور بهب على ابؼربي أن يوليها عنايتو واىتمامو ليقوم بدوره في توجيو النمو ابعسمي ورعايتو 
 وقيمة الضر وف ابؼواتية لاكتساب ابؼهارات ابغركية ابؼناسبة بؽذه ابؼرحلة .

املة وابؼتوازنة ، وفي تنمية وللمربي دور في تقلع ابؼعارف وابؼعلومات فيما يتعلق بدفهوم الوجبة الغذائية ابؼتك
 الابذاىات والعادات ابؼتصلة بالتغذية وبالنظافة الشخصية وصحة البيئة .

فأطفال ىذه ابؼرحلة بييلون إلى تنازل كميات كبتَة من الأغذية بعضها مناسب وبعضها الآخر لا بوتوي على 
 (20ص،1001)محمد حسن علاوي،عناصر غذائية ذات قيمة النمو ابعسم. 

 الفروق الفردية : _1.1
تبدو الفروق الفردية واضحة ، فجميع الأطفال لا ينمون بنفس الطريقة أو بنفس ابؼعدلات ، فبعضهم ينمو 
بدرجة أكبر نسبيا في الطول والبعض الأخر في الوزن بدا يؤدي إلى تنوع الأبماط ابعسمية العامة مثل )طويل، 

 (03،ص1001م زهران،)حامد عبد السلا.تنحيف( أو )قصتَ، طويل( 
 النمو العقلي المعرفي : _0.1

على تفكتَ الطفل في مرحلة الطفولة ابؼتأخرة مصطلح التفكتَ الإجرائي ، بدعتٌ أن التفكتَ  يطلق جان بياجيو
ابؼنطقي للطفل في ىذه ابؼرحلة مبنيا على العمليات العقلية ويصل ىذا الطفل إلى مرحلة ما قبل العمليات وبستد 

( تفكتَ منطقي ولكنو تصور 11-7) من السنة الثانية إلى السنة السابعة وتفكتَ في مرحلة العمليات العيانية
 مرتبط بتصور الأشياء أو الأشياء نفسها .

إن ىذا النوع الأختَ من التفكتَ يصل إلى الطفل في ابؼرحلة الرابعة والأختَة من مرحلة النمو العقلي ، وبىص 
العمليات العقلية التي يستطيع طفل ىذه ابؼرحلة القيام بها بفضل ما حققتو من بمو ابؼعرفية في ابؼرحلة  بياجيو

 السابقة بالعمليات التالية : 
 القدرة على العودة إلى نقطة البداية في عملية التفكتَ . مثال : -
 4= 1+1إذا كان :  

 1=  1-4اذن : 
  3X1=6مثال آخر: 

 وىكذا كلها وحدات عشرية . -46-36-16-16أو تصنيف الأشياء في فئات مثل: القدرة على تنظيم 
 :مطالب النمو "روبرت فيجرست "وبػص 

 اكتساب ابؼهارات الأساسية في القراءة والكتابة وابغساب .  - 



 ( سنة11-90الفصل الثالث......................................مرحلة الطفولة المتأخرة )
 

63 
 

 تعلم الدور الاجتماعي ابؼلائم للطفل .  -
 تنمية ابؼفاىيم الأساسية للحياة اليومية .  -
 يم وابؼعايتَ الأخلاقية . تنمية الق -
 (01،ص1001)حامد عبد السلام زهران،اكتساب الاستقلال الذاتي .  -

يستمر في ىذه ابؼرحلة بمو الذكاء وينتقل فيها الطفل إلى التفكتَ المجرد ، حيث يستخدم ابؼفاىيم وابؼدركات، أي 
يصبح تفكتَه واقعيا ويتحكم في العمليات العقلية دون ابؼنطقية وابؼنطقية مع إدراك الأشياء بوصفها والقدرة على 

لديو التفكتَ الاستدلالي، أي تظهر لديو أشكالا فكرية سنة ينمو  11تقدير الأقيسة والكميات ، ثم مع سن 
أكثر استنتاجا واستقراءا وتطورا ، أي ظهور التفكتَ التًكيبي الذي يؤدي بو إلى استخدام ابؼناىج لاكتشاف الواقع 

 ثم بعد ذلك تنمو لديو بالتدريج القدرة على الابتكار .
 :النمو الحسي _2.1

ابؼرحلة ، حيث يتطور الإدراك ابغسي وخاصة إدراك الزمن، إذ يتحسن في ىذه يكاد بمو ابغواس يكتمل في ىذه 
ابؼرحلة إدراك ابؼدلولات الزمنية والتابع الزمتٍ للأحداث التاربىية ، ويلاحظ أن إدراك الزمن والشعور بددى فتًاتو 

م الدراسي يستغرق مدى بىتلف في الطفولة بصفة عامة عن ابؼراىقة وعن الرشد والشيخوخة ، فشعور الطفل بالعا
أطول من شعور طالب ابعامعة ، ويشعر الراشد والشيخ أن الزمن يولي مسرعا ، وفي ىذه ابؼرحلة أيضا بييز الطفل 
بدقة أكثر بتُ الأوزان ابؼختلفة. وتزداد دقة السمع وميز الطفل الأنغام ابؼوسيقية بدقة ويتطور ذلك من اللحن 

 البسيط إلى ابؼعقد.
ويزول طول البصر ويستطيع الطفل بفارسة الأشياء القريبة من بصره ) قراءة أو عمل يدوي ( بدقة أكثر واحدة 

 ، وىذا عامل ىم من عوامل ابؼهارة اليدوية . 11وتتحسن ابغاسة العضلية بإطراء حتى سن ،أطول من ذي قبل 
 (00،ص1001)حامد عبد السلام زهران،

 يطرد النمو ابغركي ، ويلاحظ أن الطفل في ىذه ابؼرحلة لا يكل ولكنو بيل. النمو الحركي : _1.1
ىذه ابؼرحلة تعتبر مرحلة النشاط ابغركي الواضح وتشاىد فيها زيادة واضحة في القوة والطاقة ، فالطفل لا يستطيع 

ا بدرجة أفضل أن يضل ساكنا بلا حركة مستمرة وتكون ابغركة أسرع وأكثر قوة ويستطيع الطفل التحكم فيه
ويلاحظ اللعب مثل ابعري وابؼطاردة وركوب الدراجة ذات العجلتتُ والعلوم والسباق والألعاب الرياضية ابؼنظمة 
وغتَ ذلك من ألوان النشاط التي تصرف الطاقة ابؼتدفقة لدى الطفل والتي برتاج إلى مهارة وشجاعة أكثر من ذي 

 قد يتعرض لبعض ابعروح الطفيفة .قبل، وأثناء النشاط ابغركي ابؼستمر للطفل 
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وبصيل الطفل إلى كل ما ىو عملي فيبدو وكأن الأطفال عمال صغار بفتلؤون نشاطا وحيوية ومثابرة وعميل الطفل 
 إلى العمل ويود أن يشعر أنو يصنع شيئا لنفسو. العوامل ابؼؤثرة فيو :

طو ابغركي ، فرغم أن النشاط ابغركي للطفل في بصيع تؤثر البيئة الثقافية وابعغرافية التي يعيش فيها الطفل في نشا
أبكاء العالم متشابو بابؼعتٌ العام فهم بصيعا بهرون ويقفزون ويتسلقون ويلعبون ، إلا أن الاختلافات الثقافية 
وابعغرافية تبرز بعض الاختلافات في ىذا النشاط من ثقافة إلى أخرى ويظهر ىذا بصفة خاصة في أنواع الألعاب 

 باريات .وابؼ
ويؤثر ابؼستوى الاجتماعي والاقتصادي ونوع ابؼهنة في الأسرة في نوع النشاط ابغركي للأطفال ، فاللعبة التي يهتم 
بها طفل الأسرة الفقتَة بزتلف كما وكيفا عن اللعبة التي تيسر لطفل الأسرة الغنية وطفل الأسرة التي بها  

 .اط طفل الأسرة ذات الاىتمامات ابؼيكانيكية ... وىكذا اىتمامات موسيقية بىتلف نشاطو ابغركي عن نش
 (00،ص1001)حامد عبد السلام زهران،

 النمو الاجتماعي : _3.1
( نظرة جديدة التي كانت سائدة في عصره Childhood Joreteyيقدم لنا " اريك اريکسون " في كتابو )

فبدلا من ابزاذ النمو ابعنسي بؿورا لوصف وتقسيم النمو إلى مراحل كما فعل " فرويد " قام اريسون بتتبع بمو 
 الطفل بابؼهام الاجتماعية أي من خلال تفاعل الشخصية بالمجتمع .

لة وثلاثة أخرى في سن البلوغ . وابؼراحل ابػمسة ويقسم اريکسون النمو إلى بشانية مراحل في بطس منها في الطفو 
 ىي : 

 من ابؼيلاد(. الثقة والأمان مقابل عدم الثقة )مرحلة الشعور ب -
 ( . بالاستقلال مقابل الشك وابػجل )من الثلاثة من العمر مرحلة الشعور -
 ( . لثقة والتغلب عن الشعور بالذنب )من ابػامسة من العمرمرحلة الشعور با -
 ( . لاجتهاد ومقاومة الشعور بالنقص )من الثامنة من العمرمرحلة ابعد وا -
 ( ان وابؽوية والتغلب على الشعور )من الثانية عر من العمرمرحلة الشعور بالكي -

 (10،ص1991)حامد عبد السلام زهران،
يزداد تأثتَ بصاعة الرفاق ويون التفاعل الاجتماعي مع الأقران على أشده يشوبو التعاون والتنافس والولاء  

شاط الاجتماعي معظم وقت الطفل ، ويفتخر الطفل بعضويتو في بصاعة نوالتماسك ويستغرق العمل ابعماعي وال
 الرفاق ، ويسود اللعب ابعماعي وابؼباريات .
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ى رضا ابعماعة وقبوبؽا لو بقده يساير معايتَىا ويطيع قائدىا ويرافق زيادة تأثتَ بصاعة ولكي بوصل الطفل عل
 الرفاق تناقص تأثتَ الوالدين بالتدريج. 

 النمو الانفعالي :_1.1
تعتبر ىذه ابؼرحلة مرحلة ىضم وبسثل ابػبرات الانفعالية السابقة ومن مظاىره أن الطفل بواول التخلص من الطفولة 

ولذلك  ، Emotional Stabilityوالشعور بأنو قد كبر ، وىذه تعتبر مرحلة الاستقرار والثبات الانفعالي 
 ادئة ".يطلق بعض الباحثتُ على ىذه ابؼرحلة اسم " مرحلة الطفولة ابؽ

ويلاحظ ضبط الانفعالات وبؿاولة السيطرة على النفس وعدم إفلات الانفعالات ، فمثلا إذا غضب الطفل فانو 
ويتضح ابؼيل للمرح ، ويفهم ،لن يتعدى على مثتَ الغضب ماديا ، بل يكون عدوانو لفظيا أو في شكل مقاطعة 

 الطفل النكتة ويطرب بؽا ، وتنمو الابذاىات الوجدانية .
ويكون التعبتَ عن الغضب بابؼقاومة السلبية مع التمتمة ببعض الألفاظ وظهور تعبتَات الوجو، ويون التعبتَ عن 
الغتَة بالوشاية والإيقاع بالشخص الذي يغار منو وبواط الطفل بعض مصادر القلق والصراع ويستغرق في أحلام 

 لصوص .اليقظة وتقل بـاوف الأطفال وان كان الطفل بىاف الظلام وال
وقد يؤدي الشعور وابػوف بتهديد الأمن والشعور بنقص الكفاية إلى القلق الذي يؤثر بدوره تأثتَا سينا على النمو 

  (111،ص1001)حامد عبد السلام زهران،الفيزيولوجي والعقلي والنمو الاجتماعي للطفل. 
 سنة ( : 11 - 0الفروق الفردية بين الأطفال في السن ) من  _0

تتميز مرحلة الطفولة ابؼتأخرة بخصائص عامة تتشابو فيها كثتَ من الأطفال إلى جانب ىذه ابػصائص العامة بقد 
 فروق فردية شاسعة بتُ أطفال ىذه ابؼرحلة وىي كما يلي :

 الفروق الجسمية : _1.0
السمتُ والنحيف ،  فمنهم صحيح البدن سليم البنية ومنهم البنية سقيم ابؼظهر ومنهم الطويل والقصتَ ومنهم

 وىذه الفروق بهب أن يراعيها ابؼربي في العملية التًبوية .
 الفروق المزاجية :. _1.0

فهناك الطفل ابؽادئ والوديع وىناك الطفل سريع الانفعال وىناك ابؼنطوي على نفسو وىكذا ولكل من ىؤلاء 
 طريقة التي تناسبو في التعليم . ال
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 الفروق العقلية : _0.0
فهناك الطفل الذكي ومتوسط الذكاء والطفل الغبي وعلينا أن نستَ مع الكل وفق سرعتو وما يناسبو من طرق 

 التدريس .
 الفروق الاجتماعية : _2.0

فكل طفل وبيئتو الاجتماعية التي يعيش فيها بفا بؽا في درجة ثقافة الوالدين ووسائل معيشتها والعلاقة بالأىل 
 بفا لو تأثتَ على تفكتَ الطفل وثقافتو وأبماطو السلوكية .  وابعوار وغتَ ذلك ،

  (110،ص1001)حامد عبد السلام زهران،
 ( سنة : 11-0)مميزات وخصائص الأطفال في مرحلة ما بين  _2

إن أىم بفيزات وخصائص ىذه ابؼرحلة سواء كانت بدنية أو عقلية أو نفسية فان ىذا الأمر بهعل من الضروري أن 
 يشمل برنامج التًبية البدنية بؽذه ابؼرحلة في الأنشطة تقربيا واعل من أىم ما ميزاتها ىي : 

 سرعة الاستجابة للمهارات التعليمية .  -
 كثرة ابغركة .   -
 كيز وقلة التوافق . ابلفاض التً  -
 صعوبة تعليم نواحي فنية دون سن السابعة .  -
 ليس ىناك ىدف معتُ للنشاط .  -
 بمو ابغركات بإيقاع سريع  -
 القدرة على أداء ابغركات ولكن بصورىا ابؼبسطة . -

كابؼشي والوثب   أن الطفل يستطيع في بضاية ابؼرحلة تثبيت كثتَ من ابؼهارات ابغرية الأساسية" "ماتينيفيعتبر 
والقفز ويزيد النشاط ابغركي باستخدام العضلات الكبتَة في الظهر والرجلتُ أكبر من العضلات الدقيقة في اليدين 

 والأصابع .
وفي نهاية ىذه ابؼرحلة بييل الطفل إلى تعلم ابؼهارات ابغرية ويتحسن لديو التوافق العضلي والعصي نسبيا بتُ اليدين 

  (12ص،1000،فؤاد البهي السيد)ساس بالاتزان حوالعينتُ وكذلك الإ
 حاجات الأطفال النفسية :_1

ابغاجة افتقار إلى شيء ما ، إذا وجد حقق الإشباع والرضا والارتياح للكائن ابغي . وابغاجة شيء ضروري إما 
( ، فابغاجة إلى الأكسوجتُ فسيةحاجة ن)  ( أو للحياة بأسلوب أفضلر ابغياة نفسها )حاجة فسيولوجيةلاستقرا
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ضرورية للحياة نفسها ، وبدون الأكسجتُ بيوت الفرد في ابغال ، أما ابغاجة إلى ابغب والمحبة فهي ضرورية للحياة 
 ، وبأسلوب أفضل وبدون إشباعها يصبح الفرد سيئ التوافق ، وابغاجات توجو سلوك الكائن سعيا لإشباعها .

 على وتنبع من حاجات الفرد ومدى إشباع ىذه ابغاجات .وتتوقف كثتَ من خصائص الشخصية 
ولا شك أن فهم حاجات الطفل وإشباعها يضيف إلى قدرتنا على مساعدتو للوصول إلى أفضل مستوى للنمو 

 النفسي ، والتوافق النفسي ، والصحة النفسية .
ة ابغرارة ابؼناسبة ، الوقاية من ابعروح وأىم ابغاجات الفيزيولوجية للطفل ابغاجة إلى ابؽواء ، الغذاء ، ابؼاء، درج

 (111،ص1019،محمد مصطفی زيدان) والأمراض والسموم ، والتوازن بتُ الراحة والنشاط .
 
 
 
 
 
 
 

 للحاجات الهرمي (: الترتيب91الشكل رقم )
وابغاجة إلى ومع بمو الفرد تتدرج ابغاجات النفسية صعودا ، فابغاجات الفسيولوجية ىامة في مرحلة ابغضانة 

الأمن تعتبر حاجة أساسية في الطفولة ابؼبكرة وابغاجة إلى ابغب تعتبر حاجة جوىرية في الطفولة ابؼتأخرة ويستمر 
 (1التدرج حتى يصل إلى ابغاجة إلى برقيق الذات وىي من حاجات الرشد. ) أنظر الشكل 

 (113،ص1019،محمد مصطفی زيدان)
 : ( سنة11-0مرحلة الطفولة المتأخرة ) بعض مشکلات _3
  أولا : عدم ضبط النفس : 

بييل الطفل في ىذه ابؼرحلة إلى التحكم في انفعالاتو وضبط نفسو ولكن كثتَ ما نلاحظ ثورة الطفل في ىذه 
ابؼرحلة على بعض الأوضاع القائمة والقوانتُ الصارمة التي يفرضها عليو الكبار من حولو بفا بهعل الطفل منفعلا 

ه ابغالة سواء حتمية يتعمدىا ىؤلاء الكبار من وثائرا غتَ قادر على التحكم في مشاعره وضبطها . وتزداد ىذ
 وابؼعلمتُ وبردي الطفل وبؿاولة إجباره على ابػضوع لابكناء سلوكو .  الآباءإخوة وأخوات أو في 
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 ثانيا : الهروب من المدرسة :
درسة كلها تنتشر ظاىرة ابؽروب من ابؼدرسة بتُ عدد من التلاميذ مرحلة الطفولة ابؼتأخرة وقد يكون ابؽروب من ابؼ

 أو بعض ابغصص فيها وىنا أسباب عدة للهروب لعل أبنها: 
 .عدم راحة التلميذ في ابؼدرسة  -
 .عدم إشباع ابؼدرسة بغاجاتو وميولو  -
 عدم انسجامو مع ابؼدرسة وكرىو بؽا .  -
 كرىو لبعض ابؼدرستُ .   -
 کرىو بؼادة جافة لا تثتَ اىتمامو .   -
 ابؼدرسة وما فيها .عدم إحساسو بقيمة  -

وىناك أسباب أخرى يكون ابؼنزل مسؤولا عن بعضها فعدم إعطاء الطفل مصروفو مثلا : بهعلو يقارن بينو وبتُ 
زملائو فلا بييل الذىاب إلى ابؼدرسة ، وقد يرجع ذلك إلى رداءة ملابسو أو عدم اىتمام أىل الطفل بذىابو إلى 

كي يرتاحون منو إلى غتَ ذلك من الأسباب التي بذعل الطفل يكره   ابؼدرسة أو اعتبارىا مكان لإبعاده عنهم
 ابؼدرسة ويهرب منها .

 ثالثا : الانطواء على النفس : 
قد يعمد الطفل بؽذه ابؼرحلة إلى الانزواء والسلبية بدل العدوان والفعالية والنشاط ، ووجو ابػطر ىنا أن الطفل 

ئة التي يعيش فيها القبول والتشجيع على اعتبار الانطواء طاعة واعتقال الذي يتسم بطابع الانطواء قد ينال من البي
 ، لذلك فإن بذور ىذا السلوك حينما برل بؽا متلبيا في ىذه ابؼرحلة من النمو يسهل عليها بعد ذلك أن تنمو

بتُ وتفصح عن نفسها في شخصية غتَ سوية في ابؼستقبل ، والسلوك الانطوائي يرجع أصلا إلى سوء التكيف 
 الطفل والبيئية التي يعيش فيها وعدم كفاية إمكانية البيئة في إشباع ابغاجات النفسية للطفل . أسباب الانطواء :

يرجع إلى عدة عوامل بعضها منزلي والبعض الأخر مدرسي فقد تكون ظروف ابؼنزل مسيئة حيث بهد الطفل 
طفال خوفا عليو منهم ، فينشأ الطفل في كلتا ابغالتتُ معاملة صارمة أو التدليل الزائد وحرمانو من الاحتكاك بالأ

فاقد الثقة بنفسو وبذاتو وبقدراتو منزويا غتَ متفاعل مع أصدقائو وقد يرجع سبب الانطواء إلى حالة مرضية أو 
 بوس بالنقص مقارنة بزملائو . عاىة جسمية أو تشوىات بذعلو 

 (01ص،1012،نبيل محفوظميشيل دبابنة،)
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 مميزات برامج تدريب الناشئين في السباحة: _1
 (سنوات 90-93من )مميزات برنامج فريق البراعم التعليم الاساسي _1.1
برنابؾا تعليميا يستهدف تعليم الناشئ ابؼهارات الأساسية في السباحة )تعلم السباحة برت ابؼاء، تعلم الوثب  يعتبر

في ابؼاء، تعليم الانزلاق، تعلم الانتقال في ابؼاء، تعلم التنفس(، بالإضافة إلى تعلم السباحات الأربعة والبدء 
 والدوران.

العمل على  -كيف يسبح بطريقة سليمة ويسبح في خط مستقيم وكيف يستخدم لوحة ضربات الرجلتُ.   تعلم -
 زيادة ابؼسافة التي يستطيع سباحتها تدربهيا. 

 الاىتمام بتدريبات التحمل.  -
 الزيادة التدربهية للسرعة مع التًكيز على صحة الأداء والإيقاع ابغركي للسباحة.  -
 عة منتظمة )توجيهات ابؼدرب ابؼعلم(. تعلم السباحة بسر  -
 التًكيز على ابعانب التًوبوي للبرنامج.  -
عدم اشتًاك السباح في بطولات تنافسية )يكفي الاشتًاك في مسابقات مع زملاءىم بالنادي وبشكل بؿدود(.  -
 الاىتمام بتنمية القدرات البدنية العامة )التحمل، القوة، ابؼرونة(. -
 لتدريب بشدة منخفضة وعدم إجهاد السباحتُ. بهب أن يتميز ا_
 1666يكون معدل التدريب مرتتُ في الأسبوع ومدة ابعرعة التدريبية حوالي ساعة، وتتًاوح ابؼسافة بتُ  -
 (111،ص1991)محمد علي القط،متً. 3000و

 :سنوات 11-0مميزات برنامج فريق التدريب الأساسي )ب(  _1.1
تعليم الناشئ ابؼهارات الأساسية في السباحة )تعلم السباحة برت ابؼاء، تعلم الوثب في ابؼاء، تعليم الانزلاق،  بعد 

تعلم الانتقال في ابؼاء، تعلم التنفس( بالإضافة إلى تعلم السباحات الأربع والبدء والدوران، وكيف يسبح بطريقة 
 سليمة

ت الرجلتُ، والاىتمام بتدريبات التحمل، يركز ابؼدرب على: ويسبح في خط مستقيم وكيف يستخدم لوحة ضربا
 تطوير وصقل الأداء للسباحات الأربعة. -
 تطوير وصقل الأداء الأنواع الدوران والبدء. _
 التًكيز على ابعانب التًوبهي للبرنامج.  -
 الاىتمام بتنمية القدرات البدنية العامة )برمل، قوة، مرونة(.  -
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 ل ابؼستوى الرقمي لأداء السباح بؼتابعة مدى التحسن بؼستواه الرقمي. الاىتمام بتسجي -
 متًا.  3566إلى  1566تزداد تدربهيا ابؼسافة ابؼخصصة بعرعة التدريب بتُ  -
 .مرات ومدة ابعرعة التدريبية ساعة  5-3.يزداد عدد ابعرعات التدريبية في الأسبوع بحيث تتًاوح بتُ  -
إتاحة الفرصة للسباح للاشتًاك في بعض ابؼسابقات التنافسية )عدد قليل من ابؼسابقات ( وعند اشتًاكو في  بهب-

 أي منافسة فإن البرنامج التدريبي لا يتضمن أي نوع من التهدئة باستثناء التدريب على البدء والدوران.
لسباحتُ بفا يزيد من بضاسهم وحبهم بهب أن تنظم جرعات التدريب على بكو يبعث الاستنارة والشغف لدى ا_

 (110،ص1991)محمد علي القط، العملية التدريب والتي عادة تكون شاقة.
 سنة:  11-11مميزات برنامج فريق التدريب الأساسي أ  _0.1

  متر . 1999- 1999تًاوح بتُ  ت.يزداد حجم ابعرعة التدريبية التي -
 جرعات أسبوعيا. ( 1-1)يزداد عدد ابعرعات التدريبية ليصل إلى  -
 ساعة.  (1.1 -1.1)تزداد مدة ابعرعة التدريبية لتصل إلى  -
 يفضل عدم التدريب جرعتتُ يوميا إلا في نطاق بؿدود.  -
 يسمح للسباح بالاشتًاك في ابؼنافسات والبطولات الربظية والتي تنظمها ابؽيئات ابؼتخصصة.  -
 .الفتًي، والتدريب مع زيادة ابؼسافةالتًكيز يكون على استخدام طرق التدريب  -

 سنة :  (12-10)مميزات برنامج فريق التدريب المتقدم ب  _2.1
سنة  13بودث في أغلب فرق السباحة بالنادي وجود تباين وفروق واضحة في مستوى السباحة للسباحتُ فوق 

حيث توجد بؾموعة مؤىلة تأىيلا بفتازا يسمح بؽا بأن تتدرب تدريبا على مستوى عال )بؾموعة أ( بينما توجد 
ة )أ( ويطلق عليها بؾموعة )ب( بؾموعة أخرى أقل مستوى ولا تستطيع أن تستوعب وتتماشى مع تدريب بؾموع

التدريب في مرحلة عمرية متأخرة، و يتميز البرنامج التدريبي  ئوابدوعادة ىذه المجموعة بزص السباحتُ الذين 
 يلي:  ابػاص بهم ما

 مرات أسبوعيا 6-4التدريب عدد من  -
 .ساعة  1-1زمن ابعرعة التدريبية يتًاوح بتُ -
 (109،ص1991)محمد علي القط،متً . 6666-3666ابؼسافة الكلية تتًاوح بتُ  -
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 خلاصة :
نستنتج بفا سبق ذكره في ىذا الفصل أنو في ىذه ابؼرحلة العمرية يصبح سلوك الطفل بصفة عامة أكثر جدية من 

ابؼرحلة السابقة، كما بودث التمايز ذي قبل، كما تتميز ىذه ابؼرحلة العمرية ببطء معدل النمو بالنسبة لسرعتو في 
بتُ ابعنستُ بشكل واضح في ىذه ابؼرحلة، كما نلاحظ في ىذه ابؼرحلة ازدياد تعلم الطفل للمهارات اللازمة 
لشؤون ابغياة، وتعلم ابؼعايتَ ابػلقية والقيم وتكوين الابذاىات والتعلق بجماعة الأقران، وابؼيل أكثر إلى اللعب 

 فعالات، كما يزداد حب الطفل في ىذه ابؼرحلة إلى بفارسة الرياضة وتطوير قدراتو ابغركية وابعماعي وضبط الان
كما أن الطفل في ىذه ابؼرحلة العمرية يظهر قدرة بفتازة لتعلم وإتقان ابؼهارات   ،ابؼهارية وجذب اىتمام الآخرين

تعلم في الظروف ابؼختلفة، حيث أن القدرات ابغركية، كما بيتاز بسرعة وقوة  ورشاقة واستجابة عالية، والتوقيت وال
البدنية والنفسية الناشئ ىذه ابؼرحلة  تساعد على تعلم ابؼهارات ابغركية، ولا بد من توجيههم للتدريب ابؼتعدد 
ابعوانب والاختصاص، وبيكن أن ندرب الناشئ على تعلم ابؼهارات الرياضية وتطويرىا، و بشكل عام بهب أن 

 .ة مصدرا للاستمتاع بالنسبة للطفل في ىذه ابؼرحلة العمريةيكون تدريب السباح
ني وابغركي والاجتماعي والنفسي بؽذه الفئة العمرية، ن يلم مدرب الناشئتُ بالنمو البدولذلك كان من الضروري أ

الإنسان  من ابؼهم معرفة الطبيعة الإنسانية وفهمها فهما أفضل، ويساعد على دراسة النمو ومعرفة العلاقة بتُ وأنو
وتفيد دراسة النمو أيضا في برديد معايتَ النمو في كافة مظاىره، وكل مرحلة من ىذه ابؼراحل بؽا تأثتَ  والبيئة ،

 ومرحلة الطفولة الوسطى تتميز ىي الأخرى بخصائص بسيزىا عن ابؼراحل الأخرى. على الفرد، خاص
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 تمهيد:
تناولنا في  ىذا الفصل الدنهج العلمي الدستخدم في الدراسة، ويبنٌ كيفية تطبيق الإجراءات الديدانية وتطرقنا إلى 
الأساليب الإحصائية التي اعتمدنا عليها في برليل الدعطيات التي بصعناىا عن طريق الاختبارات البدنية والدهارية 

 الدساعدة على برسنٌ السرعة لدى السباحنٌ .
بعض ذا البحث عبارة عن دراسة بذريبية بنٌ الدتغنً الدستقل )البرنامج التدريبي الدقترح ( والدتغنً التابع)برسنٌ وى

( من أجل الوصول إلى النتائج ومنها إلى التحديد الدنهجي لكل متغنً من ىذا الفصل بهدؼ  تقنيات السباحة الحرة
 عرض وبرليل ومناقشة نتائج ىذه الدعطيات.
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 الدراسة الاستطلاعية: _1
 وموثوؽ دقيقة نتائج إلى للوصول وذلك العلمي البحث في الأساسية الشروط أىم من واحدة الاستطلاعية الدراسة إن
 بهدؼ وببحث قيامو قبل صغنًة عينة على الباحث ابه يقوم أولية دارسة عن عبارة " الاستطلاعية الدراسة تعد إذ، بها

، وقد قسمت الدراسة الاستطلاعية إلى (179،ص1991،وجيه محجوب) "وأدواتو البحث أساليب اختيار
 قسمنٌ:

للموسم الرياضي  سباحنٌ من نادي الدلفنٌ 4قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على  حيثػػػ 
وكان الذدؼ من ىذه وىي من نفس المجتمع الأصلي للدراسة، ومن خارج عينة الدراسة الأساسية، ، 8118/8119

 الدراسة الاستطلاعية الأولى ما يلي:
 .التأكد من مدى صلاحية الدكان الدخصص لإجراء الاختبارات وترتيب أدائها 
 .التأكد من ملائمة ىذه الاختبارات لعينة الدراسة 
 .التعرؼ على الأخطاء والدشكلات التي تظهر أثناء القياس لتفاديها في الدراسة الأساسية 
  الوقت الدستغرؽ لإجراء الاختبارات.معرفة 
 تناسب الاختبارات لعينة الدراسة ومدى استعداد الدختبرين لإجراء الاختبارات. 
 أخذ فكرة عن كيفية استقبال السباحنٌ  ذىنياً وبدنياً للاختبارات الدستخدمة في الدراسة. 
 /ستعملة في البرنامج.الثبات( لدختلف الاختبارات الد التأكد من الدعاملات العلمية )الصدؽ 
 منهج الدراسة:_8
 تبعاً  بزتلف عدة مناىج الدستخدم، وللبحث الدنهج طبيعة بردد التي ىي الباحث إليها يتطرؽ التي الظاىرة طبيعة إن

 الدراسة مشكلة طبيعة لدلائمتو العلمية بخطواتو المنهج التجريبي الباحث اعتمد لذا الدراسة، وأىداؼ وأسلوب لنوع
 وأىدافها.

وىدؼ ىذا  "المجموعتين المتكافئتين"،اختار الباحث التصميم التجريبي التصميم التجريبي الملائم:  _1.8
التصميم ىو معاملة لرموعتنٌ متماثلتنٌ معاملات لستلفة للوصول إلى نتيجة تتعلق بأثر ىذه الدعاملات الدختلفة 
وبدون المجموعة الضابطة تصبح نتائج كثنً من التجارب لا معنى لذا، فالباحث يستخدم لرموعة ضابطة ليدعم 

  التغنً الحادث في الدتغنً التابع. اعتقاده بأن الدتغنً الدستقل ىو الدسؤول فعلا عن
 (71،ص8118)فاطمة عوض صابر،ميرفت علي خفاجة،

 و عينة الدراسة :مجتمع  _1
تلك المجموعة الأصلية التي تأخذ منها العينة وقد تكون ىذه المجموعة فرؽ ، لاعبنٌ ، "من الناحية الاصطلاحية ىو:

 (14،ص8111)محمد نصر الدين رضوان، .تلاميذ ، مدارس ...الخ،  أو أي وحدات أخرى
  سباحي نادي الدلفنٌ إن المجتمع يعتبر شمول كافة وحدات الظاىرة التي لضن بصدد دراستها، وىذا ما يشمل بصيع 

 .سباحا  41والبالغ عددىم 
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 عينة البحث:_4
لو الدعلومات حول  للحصول على الدعلومات من المجتمع الأصلي يعتمد الباحث على لرموعة من الأسس التي توفر

موضوع الدراسة ، وىذا بالرجوع إلى وحدات بسثل المجتمع الأصلي بصورة صحيحة ودقيقة أو ما يسمى بالعينة و التي 
تعني " أنها جزء من لرتمع الدراسة الذي بذمع منو البيانات الديدانية ، وىي تعتبر جزءاً من  الكل ، بدعنى أنو تؤخذ 

، على أن تكون لشثلة لمجتمع البحث " ، لذلك فإن اختيار عينة لشثلة بسثيلًا صحيحا لرموعة من أفراد المجتمع 
 (433،ص7002رشيد زرواتي،)للمجتمع الأصلي يعتبر من أىم الخطوات لإلصاز أي دراسة .

 %11سباحا ، وىذا ما يمثل نسبة  18وبسثلت عينة بحثنا في سباحي نادي الدلفنٌ بوسعادة كابر والبالغ عددىم 
وقد قسمت عينة من المجتمع الكلي وقد تم اختيار العينة بالطريقة القصدية وىي تندرج ضمن الدعاينة غنً الاحتمالية، 

وتم إجراء التدريبات على  ،سباحنٌ  لكل لرموعة  6 لرموعتنٌ الأولى ضابطة والأخرى بذريبية وبواقع البحث إلى 
 يبي الدقترح في برسنٌ السرعة لدى السباحنٌ لدى عينة الدراسة. لدعرفة اثر البرنامج التدر  المجموعة التجريبية

وقد تم الاعتماد على المجموعتنٌ الدتكافئتنٌ )التصميم التجريبي( لعدة اعتبارات ىي المحددات الدنهجية والدوضوعية لذذا 
 الاختيار:
 بزضع المجموعة أن ىو وجيو لسبب وىذا الواحدة، المجموعة اختيار تم إذا التأثنً عدم أو التأثنً إثبات يمكن 

 في الثاني الدستقل الدتغنً يمثل  السباحة في السرعة لتحسنٌ الدقترح والبرنامج الأول، الدتغنً ىو تدريبي لبرنامج
 التابعة الدتغنًات وبرسنٌ الدلالة ذو الدتغنً أو البرنامج ىو من معرفة في الاستحالة وبالتالي المجموعة ىذه

 .الدراسة لذذه الأخرى
 .الدلالة الإحصائية والبرىانية للمجموعتنٌ الضابطة والتجريبية من ناحية بذانس العينة 

 تجانس واعتدالية عينة الدراسة :_1.4
للتأكد من وقوع سباحي المجموعتنٌ الضابطة والتجريبية برت الدنحنى الاعتدالي، قام الباحث بإجراء التجانس بنٌ 

   .لاعبي المجموعتنٌ في بعض الدتغنًات الدختارة أو ما يطلق عليها )الدتغنًات البارومترية ( أو معدلات النمو
 متغيرات البحث: _5

ات الدالة للدراسة، وانطلاقاً من فرضيات الدراسة يمكن برديد متغنًات الدراسة  استناداً إلى الدفاىيم والدصطلح
 كالتالي:
 :ىو عبارة عن الدتغنً الذي يفترض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة، ودارستو المتغير المستقل

 قد تؤدي إلى معرفة تأثنًه على متغنً آخر.
لدى  الحرة السباحة تقنيات نامج التجريبي  كمتغنً مستقل يؤثر في برسنٌ البر تحديد المتغير المستقل:  _1.5

 عينة الدراسة 
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 :ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثنً قيم الدتغنًات الأخرى، حيث أنو كلما أحدثت تعديلات المتغير التابع
  .على قيم الدتغنً الدستقل ستظهر على الدتغنً التابع
 (8119،ص1999كامل راتب،  محمد حسن علاوي،أسامة)

 تقنيات السباحة الحرة لدى الفئة العمرية تحديد المتغير التابع: _8.5
 البحث: اةأد _6

كل دراسة على أدوات البحث كحجر أساس لدعرفة وبصع الدعلومات اللازمة عن الدراسة من أجل بلوغ حقائق   تعتمد
 وأىداؼ ىذا البحث من خلال لرموعة معينة من الأدوات يختارىا الباحث لتحقيق ما سبق.

 الاختبارات البدنية : _1.6
الدقابلات مع الخبراء فيما يخص الاختبارات البدنية تم اختيار بعد الاطلاع على العديد من الدصادر والدراجع وإجراء 

عدد من الاختبارات ووضعها في استمارة خاصة تضم الاختبارات الدقترحة وقد اعتمد الباحث عند اختيار 
 لاتفاؽ الخبراء على أهمية ىذه الاختبارات في برسنٌ السرعة لدى الاختبارات الدناسبة على الأهمية النسبية وذلك

 السباحنٌ  وحصولذا على أعلى النسب .
يهدؼ ىذا البرنامج التدريب الدقترح إلى التحسنٌ التقني للسباحة الحرة )سباحة على  البرنامج التدريبي المقترح :

 البطن( من خلال بسارين تربوية مستخدمة للرفع من الجانب الدهاري للسباحنٌ عن طريق وسائل و طرؽ لستلفة .
لبرنامح التدريبي الدقترح ركزنا على الدتغنًات الدهارية )حركات الأذرع و ضربات الأرجل و تنسيق و من خلال ىذا ا

 مبادئ التدريب خلال تنفيذ البرنامج الدقترح . ةبينهما( و ىذا مع مراعا
( أسابيع بدعدل وحدتنٌ 00( وحدة تدريبية لددة شهرين أي بشانية )11: ستة عشر ) و يتكون البرنامج التدريبي  من

 د  100د إلى  00التدريبية من  ةتتراوح مدة الوحدو  تدريبيتنٌ في الأسبوع 
 تنويع أساليب التدريب الدستخدمة في البرنامج إلى : ػػ 
 طريقة التدريب الدستمر ػػ 
 لشد.طريقة التدريب الفتري منخفض اػػ 
 لستلطة ػػ كلية ػػ  جزئية :    ػػ تنويع بنٌ طرؽ التدريب ػػ 
 النظري للشرح التقنية . باستعمال  طرؽ الفيديو و الجانػػ 
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية:_7

 ثبات الاختبارات:_1.7
،وذلك بحساب معامل الارتباط الذي يمثل  إعادة اختبار -اختبارولحساب ثبات الاختبارات اعتمدنا على طريقة : 

الثبات ، حيث اعتمدنا في ىذه الطريقة على إجراء الاختبار مرتنٌ على نفس العينة برت ظروؼ مشابهة قدر 
الإمكان ، ثم نقوم بحساب معامل الارتباط بنٌ نتائج التطبيق الأول ونتائج التطبيق الثاني ،ويشنً ىذا الأخنً إلى 

 .سباحين 4على عينة قوامها   البرنامجؼ كذلك بدعامل الاستقرار، حيث طبق ثبات الأداة يعر 



 الفصل الرابع.....................................................الإجراءات الميدانية للدراسة
 

78 
 

 م معامل ثبات الاختبارات البدنية(: يمثل قي11الجدول رقم )
 معامل الثبات الاختبار

 *1.78 حركات الرجلين اختبار
 *1.81 اختبار حركات الذراعين

 *1.89 السباحة الحرة اختبار 
 %.5مستوى دلالة إحصائية  دال عند

يلاحظ من الجدول السابق أن معاملات الارتباط لكل بعد والتي بسثل ثبات ىذه الاختبارات مرتفعة و قوية وىذا ما و 
يعكس ثبات الاختبارات بدرجة معينة، وىي دالة إحصائيا بدعنى أن معامل الثبات يمتاز بدرجة إحصائية عالية من 

 تعبر عنها نتائج الاختبارات البدنية وفق نتائج اختبار / إعادة اختبار. ثبات القيم النسبة والتي
 الصدق:_8.7

كونها اختبارات مقننة لغرض  سعى الباحث إلى اعتماد الأسس العلمية في عملية تطبيق الاختبارات على الرغم من
 .برديد مدى عملية ىذه الاختبارات الدختارة

أساسية على مدى إمكانية  على صدؽ المحكمنٌ إذ أنو اعتمد بصورة انالباحثللتأكد من صدؽ الاختبارات اعتمد 
لتحقيق الذدؼ الذي وضع من أجلو ، وتم  بسثيل الاختبار للمواقف والجوانب التي يقيسها بسثيلًا صادقاً ومتجانساً 

استخدامها في بذربة الدراسة بعرض الاختبارات الدقترح  قمنابرديد أىداؼ الاختبارات بشكل واضح وتفصيلي ، لذا 
وتم الاعتماد أيضاً على عدد من الدصادر التي أثبتت أن ىذه الاختبارات  والدختصنٌ  على لرموعة من المحكمنٌ

 تقيس ىذه الصفة.
على الصدؽ الذاتي كعامل من الدعاملات العلمية وكل نتائج وقيم الصدؽ الذاتي مرتفعة لشا يؤكد كذلك   كما اعتمدنا 

الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الصدؽ، وما أثبت ذلك ىو الدلالة الإحصائية لكل الاختبارات،لشا  أن ىذه
  يعطي صورة عن المحك العلمي للصدؽ الذاتي الخاص بالاختبارات البدنية الدطبقة.

 للاختبارات البدنية (: يمثل معامل الصدق الذاتي18الجدول رقم )
 معامل الصدق الذاتي الاختبار

 *1.88 اختبار حركات الرجلين 
 *1.9 اختبار حركات الذراعين

 *1.94 السباحة الحرة 
 .%5دال عند مستوى دلالة إحصائية 
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 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:_8
تشكل الأساليب الإحصائية الدستخدمة الحجر الأساس للوصول إلى النتائج والحقائق من خلال ما تقدمو من نتائج 
ذات دلالة كبنًة للبحث، وانطلاقاً من كل النتائج الدتوصل إليها في الاختبارات القبلية و البعدية يمكن للباحث برديد 

سة بدا يضمن الوصول إلى تفسنً كل النتائج بالدلالة اللازمة من أىم الأساليب الإحصائية الدناسبة لطبيعة الدرا
الناحية الإحصائية لكل اختبار إحصائي مطبق، و لقد تم استعمال الأساليب الإحصائية التالية للتحقق من صحة 

 فروض الدراسة وىي: 
 .الإحصاء الوصفي لمتغيرات الدراسة 
 درجة الاحتمال المعنوي ( ةاختبار "ت" ستودنت sig ) 
 .معامل الارتباط 

كل ىذه الأساليب الإحصائية السابقة تضمن الوصول إلى نتائج يمكن من خلالذا مناقشة الافتراضات المحددة في 
إشكالية البحث، وىي بذلك لزدد أساسي في الدراسة الحالية من ناحية أهمية كل الدعطيات الإحصائية السابقة والتي 

ومناقشة النتائج، وقد تم حساب ىذه الدعاملات باستخدام حزمة البيانات من خلالذا يبنى فصل عرض وبرليل 
 . spssالإحصائية في العلوم الإنسانية والاجتماعية 

 المجال المكاني والزماني للدراسة: _9
 المجال المكاني:_1.9

 ػػ بوسعادة ػػػ نٌ للسباحة  بالدسبح النصف اولدبيقمنا بإجراء الدراسة الخاصة بالبحث على نادي الدلف
 المجال الزماني:_8.9

 15تم إجراء البحث الديداني في الفترة المحددة ، وقد شكل الباحث مع الددرب أسس تطبيق الحصص وكان تاريخ 
أول حصة في تطبيق ىذا البرنامج، وكان تطبيق البرنامج بواقع حصتنٌ في الأسبوع، مع العلم أن  8119جانفي  

أسابيع ، ثم كانت بعدىا الاختبارات البعدية بفارؽ  8حصص، واستمر البرنامج 8ىي عدد الحصص التدريبية للفريق 
 زمني قدره أسبوع.

 أما الجانب النظري فشرع في إعداده بالتوازي مع الجانب التطبيقي في أشهر فيفري ومارس وأفريل 
 إجراءات التطبيق الميداني: _11

الضابطة والتجريبية تم تطبيق البرنامج الأساسي لتحسنٌ السرعة لدى بعد اختيار عينة البحث وبرديد المجموعتنٌ 
السباحنٌ  على المجموعة التجريبية وفور الانتهاء من البرنامج قام الباحث بإجراء الاختبارات البعدية للمجموعتنٌ 

 بغرض الدقارنة في الاختبارات الدوضوعة  لدى المجموعتنٌ.
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 خلاصة:
الخطوات الدنهجية التي يتبعها الباحث من أجل ضبط الإجراءات الديدانية  حولنا التطرؽ إلىمن خلال ىذا الفصل  

 كما قمنا بعرض ىذه  ، وكذا توضيح أىم الطرؽ والأدوات الدستعملة في بصع الدعلومات وتنظيمها ،الخاصة بالدراسة
مكاني  ت التي بست فيها الدراسة من لرالبالإضافة إلى المجالا ، الطرؽ والأدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية استعمالذا

تعمل على  كل ىذه الإجراءات  ، دنا كل من لرتمع وعينة البحث التي بسحورت حولو الدراسةكما أننا حد    ، وزماني
بصع الدعلومات في أحسن الظروؼ وعرضها في أحسن الصور ولكن بصع ىذه الدعلومات ليس ىو الغاية وإنما الغاية 

 ائج مصاغة بطريقة علمية تساعد على إيجاد حلول للمشكلة الدطروحة سابقا.ىي الوصول إلى نت
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 عرض و تحليل النتائج :_ 1
 الدراسة :  لمتغيراتأولا : الإحصاء الوصفي 

من أهمية الدراسة و طبيعة أىدافها و تساؤلات و فرضياتها تم حساب الدتوسط الحسابية و الانحراف الدعياري  انطلاقا
 الدراسة كما ىو موضح في الجدول التالي :  لدتغيراتلدعرفة الخصائص الوصفية 

القبلي و البعدي لتغيرات المجموعة الضابطة في نتائج مختلف  للاختباريوضح الإحصاء الوصفي :(03)رقم الجدول 
 البدنية  الاختبارات

 القياس البعدي القياس القبلي متغيرات الاختبارات
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 1.65 24.21 1.39 23.92 حركات الذراع
 3.36 29.44 3.41 29.61 حركات الأرجل

 1.31 19.31 1.33 19.37 سباحة حرة
 

حيث تم الحساب ىذه النتائج كدلالة وصفية يدكن الاعتماد عليها في تفسير بعض الدتغيرات الدرتبطة بالدراسة وفقا ما  
 توصلنا إليو من نتائج لدختلف الإختبارات السابقة لدى عينة الدراسة .

لف يوضح الإحصاء الوصفي للإختبار القبلي و البعدي لدتغيرات المجموعة التجريبية في نتائج مخت: ( 44الجدول رقم )
 الإختبارات لدى عينة الدراسة 

 
 القياس البعدي القياس القبلي متغيرات الاختبارات    

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 1.31 21.34 1.68 23.53 حركات الذراع

 3.41 27.75 3.82 29.49 حركات الأرجل
 1.42 18.44 1.21 19.16 سباحة حرة

 

 و يدثل ىذه النتائج الصورة الوصفية لنتائج مختلف الإختبارات الدطبقة على عينة الدراسة مما يعطي الواقع الإحصائي .
 لكن نتائج المجموعة في الإختبارين القبلي و البعدي .
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 و البعدي لدى المجموعة الضابطة  الإختبارين القبليعرض نتائج إختبار  بين :ثانيا 
 _ عرض نتائج إختبار  بين الإختبارين القبلي و البعدي 1.1

في نتائج الإختبارات السابقة لدى المجموعة الضابطة إنطلاقا من النتائج القبلية و البعدي لدى المجموعة الضابطة من أجل 
قة سابقا على عينة الدراسة من أجل دراسة الفروق و يدكن عرض النتائج دراسة الفروق بين مختلف الإختبارات الدطب

 التالية : 
  لعدي في نتائج المجموعة الضابطةنتائج الدقارنة بين الإختبارين القبلي و ا وضحي: (45)الجدول رقم

 

 درجة المتغيرات
sing 

 الثقة مستوى        حجم العينة    القرار مستوى الدلالة    قيمة ت المحسوبة

 %95 6 لا توجد 0.05 0.89 - 0.41 حركات الذراع
 %95 6 توجد دلالة 0.05 4.437 0.007 حركات الأرجل
 %95 6 توجد دلالة 0.05 3.41 0.019 سباحة الحرة

  

للحركات الذراع الأرجل و السباحة الحرة في نتائج  singمن خلال الجدول السابق نلاحظ أن قيمة الدح   الدعنوية 
على التوالي فالنسبة لحركات الأرجل  ....، 0....و  0....الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة بلغت 

مستوى الدلالة ، و بالتالي وجود فروق بين القياس القبلي و  0...و السابحة الحرة القيم الدتحصل عليها أقل من 
 البعدي للمجموعة الضابطة لدى عينة الدراسة .

و ىي قيمة أقل من مستوى الدلالة و بالتالي عدم  .... sigت الذراع فكانت قيمة درجة الإحتمال الدعنوية أما حركا
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارين القبلي و البعدي و لكن الذدف من خلال كل الدعطيات الخاصة 

تلف الدتغيرات السابقة الخاصة بالمجموعة الضابطة في نتائج بالمجموعة الضابطة في نتائج الإختبار القبلي و البحدي لدخ
حة الحرة ، العمل على مقارنة النتائج البعدية للمجموعة ابي للحركات الذراع و الأرجل و السالإختبار القبلي و البعد

 الضابطة بالنتائج البعدية للمجموعة التجريبية .
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 السابقة لدى المجموعة التجريبيةالإختبارين القبلي و البعدي في نتائج الإختبارات بين :(تعرض نتائج إختبار ):ثالثا  
ختبارات )حركات الإختبارين القبلي و البعدي في نتائج الإ يبين:(تعرض نتائج إختبار )_ 2.1 

 سباحة الحرة( لدى المجموعة التجريبية .الذراع،الأرجل،
الإختبارين القبلي و البعدي في نتائج الإختبارات )حركات الذراع، الأرجل بين نتائج الدقارنة  يوضح: (46)الجدول رقم

 ، سباحة الحرة( لدى المجموعة التجريبية
درجة الإحتمال      المتغيرات

 المعنوية
 Tقيمة 

 المحسوبة
 مستوى الثقة حجم العينة     القرار مستوى الدلالة

 %95 6 توجد دلالة    0.05 3.13 4.426 حركات الذراع
 %95 6 توجد دلالة    0.05 6.44 4.441 حركات الأرجل

 %95 6 توجد دلالة    0.05 3.84 4.413 سباحة الحرة

القبلي و البعدي في نتائج كل من  الاختبارين sigنلاحظ من خلال الجدول السابق أن قيمة درجة الإحتمال الدعنوية 
على التوالي ، و ىذه القيم بدرجة  0....،.....،0....حركات الذراع ، الأرجل و السباحة الحرة ، بلغت 

و بالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارين  0...الاحتمال الدعنوية أقل من مستوى الدلالة 
 لذراع و الأرجل و السباحة الحرة لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي .القبلي و البعدي في حركات ا

للمجموعة الضابطة و التجريبية في الإختبار البعدي لحركات الذراع و الأرجل و   Tعرض نتائج إختبار  _3.1
 السباحة الحرة .

 الإختبار البعدي لحركات الذراعين.عرض نتائج إختبار )ت( للمجموعتين الضابطة و التجريبية في  _4.1
 نتائج إختبار )ت( للمجموعتين الضابطة و التجريبية في الإختبار البعدي لحركات الذراعين.يبين (:47)الجدول رقم
درجة الإحتمال     المتغيرات

 المعنوية
 Tقيمة 

 المحسوبة
 مستوى الثقة    حجم العينة     القرار    مستوى الدلالة    

 %95 6 فروقتوجد  0.05 3.37 4.447 حركات الذراعين   

 

بين نتائج الإختبارين البعدي لكل من المجموعة   sigمن خلال الجدول السابق نلاحظ أن قيمة الإحتمال الدعنوية  
( و بالتالي وجود فروق 0...و ىي أقل من مستوى الدلالة ) 0....التجريبية و الضابطة في الحركات الذراعين بلغ 

 لحركات الذراعين .ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في نتائج القياس البعدي 
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 للمجموعتين التجريبية و الضابطة في حركات الرجلين . )ت(عرض نتائج إختبار _ 5.1  
 . البعدي لحركات الرجلينيدثل الدقارنة بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في الاختبار :(48) الجدول رقم   
 

درجة الإحتمال     المتغيرات
 المعنوية

 Tمة يق  
 المحسوبة

 مستوى      حجم العينة    مستوى الدلالة  
 الثقة

 القرار 

 فروقتوجد  %95 6 0.05 2.12 4.438 حركات الرجلين  

 
الإختبارين البعدي لكل من المجموعة بين نتائج   sigمن خلال الجدول السابق نلاحظ أن قيمة الإحتمال الدعنوية 

( و بالتالي وجود فروق 0...و ىي أقل من مستوى الدلالة ) 4.438بلغ  حركات الرجلين التجريبية و الضابطة في 
 . رجلينذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في نتائج القياس البعدي لحركات ال

 بطة في السباحة الحرة .للمجموعتين التجريبية و الضا )ت(عرض نتائج إختبار 
 الدقارنة بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في الاختبارين البعدي  في السباحة الحرة . وضحي : (49جدول رقم )

 
     درجة الإحتمال    المتغيرات

  المعنوية
 Tمة يق  

 المحسوبة
مستوى      حجم العينة    مستوى الدلالة   

 الثقة
 القرار

 فروقتوجد     %95 6 0.05 3.13 4.416 الحرة السباحة   

 
بين نتائج الإختبارين البعدي لكل من المجموعة   sigمن خلال الجدول السابق نلاحظ أن قيمة الإحتمال الدعنوية 

( و بالتالي وجود 0...من مستوى الدلالة ) و ىي أقل 4.416بلغ حيث  السباحة الحرة  التجريبية و الضابطة في 
 في السباحة الحرة .فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في نتائج القياس البعدي 
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 على ضوء الفرضيات : مناقشة النتائج_ 2
 وميدانياً، ولعل أىمتشكل الدراسة التجريبية الحالية عنصراً ىاماً في الوصول إلى نتائج يدكن الاستفادة منها نظرياً 

 مباحث ىذه الدراسة التحديد الدنهجي لكل متغير وارتباطو بالدتغيرات الأخرى، ومن جهة أخرى يشكل موضوع
 الدراسة نقطة بداية للتحقق من افتراضات حددىا الباحث ليصل إلى جملة من الحقائق التي تثبت أو تنفي تلك

ة بالغة لكن الأىم ىو مقارنتها بالافتراضات من اجل الحكم الوصول إلى نتائج على أهمي و الافتراضاتعلى 
الدعرفة العلمية، وما النتائج والدعطيات الدتوصل إليها إلا وسيلة مساعدة لتبيان الأحكام على ضوء  الدوضوعي ولتجسيد

من الجانب  ولعل الباحث في ىذا الأمر الدهم بالذات يستعمل كل الدعطيات الدتوفرة عنده انطلاقاً  ىذه الأخيرة،
والنظري ووصولًا إلى الجانب التطبيقي بما يحملونو من نتائج وتفسيرات تقدم الكثير من التفسير الدوضوعي  التمهيدي

 النتائج وتعطي الاستدلال العلمي في البرىنة من حيث الدراسات الدؤيدة أو الدنافية لذذه النتائج  لذذه
 مناقشة الفرضية العامة _1.2

 رضية من افتراضات حددىا الباحث في جملة من المحاور وعلى إثرىا يدكن مناقشة الفرضية في ضوءتنطلق ىذه الف
 النتائج الدتوصل إليها، ومن جهة أخرى الدلاحظ لذذه الفرضية يتحقق من أن لذا عدة فرضيات فرعية تشمل كل

 وىذا من خلال  .السباحة الحرةـ منها حركات الذراعين حركات الرجلين 
وتحليل نتائجها  في كل نجد أن  ،(49)، (48)، (47)حيث أنو من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجداول رقم 

قل من مستوى الدلالة كما أن التأكد أبين المجموعتين التجريبية والضابطة في كل جدول  sigقيمة الاحتمال الدعنوية 
من صحة ىذه الفرضية أو نفيها كان لا بد من الاستعانة بنتائج الفرضيات الجزئية ثم الاستدلال فيما يخص الفرضية 
العامة وعملا بكل النتائج الدتوصل اليها ومناقشتها على ضوء الفرضيات السابقة ، تبين أن البرنامج الدطبق على عينة 

والدثمل في الاختبارات الدتعلقة بكل من حركات الذراعين، حركات الرجلين، السباحة الحرة ساهمت الى حد الدراسة 
بعيد في تحسين السرعة لدى السباحين ، حيث أن كل الدلائل الدوجودة الجداول الخاصة بدراسة الفروق بين 

حيث توصل  2417سنة  ر بلالبن الطاه،سبخة محمد الأمينالمجموعتين وىذا ما يتفق مع دراسة كل من 
ن استخدام البرامج التعليمية الترويحية لذا أثر ايجابي في تعليم السباحة عن طريق أ :بعض النتائج منهاالباحثان الى 

 ظهور الفروق الدعنوية ذات الدلالة الإحصائية لصالح الدتغير التجريبي .
_ أن البرنامج الدقترح لو أثر إيجابي في تحسين تقنيات مهارات السابحة الحرة كمهارة وضع الجسم و ضربات الذراعين 

 ( سنة ...-0و ضربات الرجلين و التنفس الدنتظم و التوافق الحركي على لرموعة من الناشئين تتراوح أعمارىم )
 ثر الإيجابي في تطوير مستوى الأداء الحركي للسباحة الحرة_أن التعليم باستخدام التمارين الترويحية كان لو أ

 على إيجابي تأثير ظهورو الذي توصل إلى نتائج إلى  2417بن درويش عبد القادر سنة أيضا مع دراسة  وتتفق
 . الحرة السباحة في الأساسية مهارات

كتمارين مساعدة في اكتساب التوافق الحركي الخاص بمهارة السباحة   إيجابي ذات تأثير ان التمارين الدقترحةو كذلك 
 م منافسة سباحة حرة ....م و .0الحرة وتحسين الأوقات 
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مناقشة الفرضية الجزئية الأولى:_2.2  
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين " على أنو تنص الفرضية الجزئية الأزلى

"ذرعوالضابطة في تحسين مهارة حركة الأالتجريبية   
مستقلتين حيث انو من خلال الجدول رقم  لعينتينحيث أنو للتأكد من صحة ىذه الفرضية تم حساب اختبارت 

، وذلك عند مستوى 0....تساوي sig. ،وقيمة الاحتمال الدعنوية 0.00نجد قيمة ت المحسوبة بلغت (47)
، حيث انو عند مقارنتنا لدستوى الدلالة بقيمة الاحتمال الدعنوية نجد ان %95، ومستوى ثقة قدرب0...الدلالة 

أحمد )محمد حسن ( محمود  يتفق مع دراسة الباحث وىذا ما مستوى الدلالة اكبر من قيمة الاحتمال الدعنوية 
 توصل الباحث الى بعض النتائج تمثلت في التالي :و الذي  0... سنة الاغبر

الدقترح لو أثر إيجابي واضح علي تطوير وتنمية القوة العضلية للذراعين و صلاحية البرنامج التدريبي  أن البرنامج التدريبي
 الدهارية إضافة الي القوة العضلية لدى اللاعبين في رياضة السباحة. الدقترح في تنمية تطوير الدتغيرات البدنية و

التجريبية ادى إلى تطوير الدتغيرات البدنية قيد الدراسة و تفوق _ أن البرنامج التدريبي الدقترح الذي استخدمتو المجموعة 
 .على البرنامج التقليدي بنسبة كبيرة

 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية: _3.2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين " على أنو نيةالثاتنص الفرضية الجزئية 

 " حركة الأرجلالتجريبية والضابطة في تحسين مهارة 
مستقلتين حيث انو من خلال الجدول رقم  لعينتينحيث أنو للتأكد من صحة ىذه الفرضية تم حساب اختبارت 

، وذلك عند مستوى 00...تساوي sig،وقيمة الاحتمال الدعنوية  ....نجد قيمة ت المحسوبة بلغت (48)
نجد  sig، حيث انو عند مقارنتنا لدستوى الدلالة بقيمة الاحتمال الدعنوية %95، ومستوى ثقة قدرب0...الدلالة 

 " 2415سنة علوان رفيق "الباحث وىذا ما يتفق مع دراسة ان مستوى الدلالة اكبر من قيمة الاحتمال الدعنوية 
 وتوصل الباحث الى لرموعة من النتائج تمثلت في التالي :

 الزحف على سباحة في الأساسية الدهارات تعلم في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود
 تعلم بعض في الدستخدمة التقليدية الطريقة أثر على يدل مما البعدي القياس لصالح الضابطة للمجموعة البطن

 .الدبتدئين للأطفال السباحة في الأساسية الدهارات
 مهارات الطفو، تعلم في والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدين القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود_

 الدقترح التعليمي المجموعة التجريبية للبرنامج لصالح الظهر على السباحة في الرجلين ضربات الانزلاق،
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مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة:_4.2  
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين "  أنو تنص الفرضية الجزئية الثالثة على

 " السباحة الحرةالتجريبية والضابطة في تحسين مهارة 
مستقلتين حيث انو من خلال الجدول رقم  لعينتينحيث أنو للتأكد من صحة ىذه الفرضية تم حساب اختبارت 

، وذلك عند مستوى 0....تساوي sig،وقيمة الاحتمال الدعنوية  0..0نجد قيمة ت المحسوبة بلغت (49)
نجد  sig، حيث انو عند مقارنتنا لدستوى الدلالة بقيمة الاحتمال الدعنوية %95، ومستوى ثقة قدرب0...الدلالة 

سنة بن درويش عبد القادر " ىذا ما يتفق مع دراسة الباحث و قيمة الاحتمال الدعنويةان مستوى الدلالة اكبر من 
 التغيرات بعض على الدقترحة التعليمية للوحدات إيجابي تأثير هورظحيث توصل الباحث الى النتائج التالية : " 2417
كتمارين مساعدة في   إيجابيةان التمارين الدقترحة ، الحرة السباحة في الأساسية مهارات على إيجابي تأثير ظهور،الدراسة 

ومت م منافسة سباحة حرة ....م و .0اكتساب التوافق الحركي الخاص بمهارة السباحة الحرة وتحسين الأوقات 
الباحث الى النتائج حيث توصل  "2449سنة  مصطفی صلاح الدين عزيز"يتفق أيضا مع دراسة الباحث 

إن للتصحيح  .لاستخدام طريقة عرض وتقليد النموذج الحركي الحي اثرا "ايجابيا "في تعلم السباحة الحرة إنالتالية:
دراسة الباحث  وما يتفق أيضا مع الخارجي الأمني الدباشر من قبل الدعلم أثرا "ايجابيا " في تعليم حركات السباحة الحرة

 :ئج التاليةحيث توصل الباحث الى النتا "2416قراطبي محمد سنة "
 بالعملية القيام عند بها الاسترشاد يدكن التي الوسائل من ) صدر حرة، ( السباحتين بأحد البدا طريقة اعتبار إمكانية
 .للسباحة التعليمية

 .الدرحلة ىذه تلي التي الدهارات و السباحات لدختلف تعليم في تساىم وإنها الابتدائية الدرحلة فعالية و أهمية_
 السباحة برنامج عليها جرب التي العينة أفراد إليو وصل الذي الدستوى إثبات من تمكننا الدستعملة الاختبارات أن _

 . الحرة للسباحة الدترية الدقاييس مختلف تقييم إلى بالإضافة الدلاحظة ورقة بواسطة الاختبارات بتقييم قمنا الحرة،
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 _استنتاجات عامة 3
 استعمال البرنامجبمن خلال النتائج الدتحصل عليها سابقا ، وما أسفرت عنو من استنتاجات من خلال تبين أن 

 لو دور في تحسين تقنيات السباحة الحرة، ، ومن ثم وجدنا أن الفرضيات الخاصة بدراستنا قد تحققت. التدريبي
وتحليل نتائجها  في كل نجد أن  ،(09)، (08)، (07)حيث أنو من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجداول رقم 

كما   (0...) قل من مستوى الدلالةأبين المجموعتين التجريبية والضابطة في كل جدول  sigقيمة الاحتمال الدعنوية 
أن التأكد من صحة ىذه الفرضية أو نفيها كان لا بد من الاستعانة بنتائج الفرضيات الجزئية ثم الاستدلال فيما يخص 
الفرضية العامة وعملا بكل النتائج الدتوصل اليها ومناقشتها على ضوء الفرضيات السابقة ، تبين أن البرنامج الدطبق 

ات الدتعلقة بكل من حركات الذراعين، حركات الرجلين، السباحة الحرة ساهمت على عينة الدراسة والدثمل في الاختبار 
الى حد بعيد في تحسين السرعة لدى السباحين ، حيث أن كل الدلائل الدوجودة الجداول الخاصة بدراسة الفروق بين 

حيث توصل  7007سنة  بن الطاهر بلال،سبخة محمد الأمينالمجموعتين وىذا ما يتفق مع دراسة كل من 
ن استخدام البرامج التعليمية الترويحية لذا أثر ايجابي في تعليم السباحة عن طريق أ بعض النتائج منها:الباحثان الى 

 ظهور الفروق الدعنوية ذات الدلالة الإحصائية لصالح الدتغير التجريبي .
 والتي بدورىا جاءت بفروض جزئية متمثلة في : 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية  كما جاءت في الفرضية الأولى
 ذر..والضابطة في تحسين مهارة حركة الأ

 sig. ،وقيمة الاحتمال الدعنوية 3...نجد قيمة ت المحسوبة بلغت (07)خلال الجدول رقم و ىذا من 
، حيث انو عند مقارنتنا لدستوى %99، ومستوى ثقة قدرب0...، وذلك عند مستوى الدلالة 3....تساوي

أحمد وىذا ما يتفق مع دراسة  الدلالة بقيمة الاحتمال الدعنوية نجد ان مستوى الدلالة اكبر من قيمة الاحتمال الدعنوية 
أن البرنامج التدريبي الدقترح لو أثر إيجابي واضح إلى توصل الباحث و الذي  6.02سنة  )محمد حسن ( محمود الاغبر

 تطوير وتنمية القوة العضلية للذراعين و صلاحية البرنامج التدريبي الدقترح في تنمية تطوير الدتغيرات البدنية وعلي 
 .حيث أنو للتأكد من صحة ىذه الفرضية ،الدهارية إضافة الي القوة العضلية لدى اللاعبين في رياضة السباحة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية  و كما جاءت في الفرضية الثانية :
  حركة الأرجلوالضابطة في تحسين مهارة 

 sig،وقيمة الاحتمال الدعنوية  6.06نجد قيمة ت المحسوبة بلغت (08)من خلال الجدول رقم و ىذا من خلال 
، حيث انو عند مقارنتنا لدستوى %99ـ ب قدر، ومستوى ثقة 0...، وذلك عند مستوى الدلالة 4....تساوي

وىذا ما يتفق مع دراسة نجد ان مستوى الدلالة اكبر من قيمة الاحتمال الدعنوية  sigالدلالة بقيمة الاحتمال الدعنوية 
 القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود و الذي توصل إلى نتائج  إلى  6.00سنة علوان رفيق 

 يدل مما البعدي القياس لصالح الضابطة للمجموعة البطن الزحف على سباحة في الأساسية الدهارات تعلم في والبعدي
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حيث أنو ،الدبتدئين للأطفال السباحة في الأساسية الدهارات تعلم بعض في الدستخدمة التقليدية الطريقة أثر على
 .للتأكد من صحة ىذه الفرضية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية  :الفرضية الثالثة و في ما يخض 
 . السباحة الحرةوالضابطة في تحسين مهارة 

، 02...تساوي sig،وقيمة الاحتمال الدعنوية  .0..نجد قيمة ت المحسوبة بلغت (09)من خلال الجدول رقم 
، حيث انو عند مقارنتنا لدستوى الدلالة بقيمة الاحتمال %99ـ، ومستوى ثقة قدرب0...وذلك عند مستوى الدلالة 

درويش عبد القادر بن  و ىذا ما يتفق مع دراسة نجد ان مستوى الدلالة اكبر من قيمة الاحتمال الدعنوية sigالدعنوية 
 التغيرات بعض على الدقترحة التعليمية للوحدات إيجابي تأثير هورظو الذي توصل إلى النتائج إلى  6.03سنة 

 . الحرة السباحة في الأساسية مهارات على إيجابي تأثير ظهور،الدراسة 
كتمارين مساعدة في اكتساب التوافق الحركي الخاص بمهارة السباحة الحرة وتحسين   إيجابيةالتمارين الدقترحة  و أن

 .حيث أنو تأكد من صحة ىذه الفرضية ،م منافسة سباحة حرة ..0م و .0الأوقات 
 



 .................................................................................إقتراحات
 

91 
 

 _إقتراحات :4    
تحسين تقنيات السباحة  التدريبي في على ضوء النتائج الدتحصل عليها في ما يخص موضوع بحثنا حول تأثير البرنامج

، ارتأينا أن نقدم بعض الاقتراحات والتي نتمنى أن تؤخذ بعين  سنة (11-9) العمريةفئة سباحين  الحرة لدى
 الاعتبار، ولقد تم تلخيصها في ما يلي:

فإن استعمال مثل ىذه البرامج ىي ، الدهارية ونوعية المجهود الدطلوب _ نظرا لخصوصيات السباحة ومتطلباتها البدنية و
 فإننا نقترح على الددربين استخدامو.  الطريقة الدلائمة في النمو وتطوير وكذا تصحيح لذذه الرياضة، لذذا

يجعلها تتناسب مع الأىداف الدسطرة ومراعاة ملائمة طرق التدريب  البرامج التدريبية يوون بالكول الذي يرتسط _
 الدطبقة مع الأىداف الدرجوة .

 _ توييف ىذا البرنامج على الفئات الأخرى للاستفادة منها، لأنها تمثل الخلف الواعد في الدستقبل. 
 احين في تدريباتهم . بادخال عدد كبير من الوسائل والادوات التي تساعد الس _
 تتسم بالحركة والخيرية وحب الدبادرة. لأنها فئةعاة خصائص ىذه الفئة العمرية يجب على الددرب مرا -
 اح داخل المجموعة.بيحسن من مستوى الأداء الس لأنودرب اعطاء اهمية التدريب الفردي يجب على الد _

البرنامج  الطريقة الدناسبة لتطبيقو من خلالعلى الددربين الإلدام بالدعرفة العلمية الخاصة باستعمال الفيديو وإيجاد 
 التدريبي الخاص بالفئات الأخرى، أخذين بعين الاعتبار ما يلي: 

 تناوب بين العمل الديداني والكروحات الدقدمة من طرف الددربين سمعيا و بصريا._
دة والجهد الخاصين بعض من الدهم عدم إعادة الدور اليا في نفس الأسبوع، بحيث يجب تناوب التمرينات الدكاى_ 

 الصفات الأساسية في السباحة، التي ىي أكثر استخداما فيها.
 



 ...................................................................................مةــــخات
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 خاتـــــــــــــمة :    
من الرياضات القليلة التي انتشرت وبصورة سريعة وواسعة لدا لذا  تعتبر رياضة السباحةو في الأخير يمكن القول أن   

من أهمية في إكساب الفرد الفوائد البدنية والنفسية والاجتماعية، وىي من أىم الرياضات التي يفضل أن تعلم في 
ختلافها عن باقي الرياضات الأخرى لأنها تستخدم الوسط الدائي وسيلة للتحرك خلالو، حيث أن لإأعمار مبكرة 

الأجهزة العصبية عند الأطفال تكون في وضع يجعل عملية التعلم أكثر فاعلية واقتصاد في الوقت والجهد، ويتفق 
( سنة 11 - 90من ) الدرحلة العمرية و ى العمر الدناسب لتعليم الكثير من العلماء والدختصون في لرال السباحة أن 

و الرغبة الواضحة في  و ذلك لدا يتميز بو الطفل في ىذه الدرحلة من توافق عصبي عضلي و استعدا نفسي و بدني
 . اللعب و التعلم

الناشئ إلى الدستويات العالية وحصد الألقاب جاءت فكرت دراستنا الحالية   جل البلوغ بالدتعلمأوفي ىذا الصدد ومن 
( سنة التي 11-0) يهدف إلى تحسين الدهارات الأساسية في السباحة الحرة للفئة العمرية منتدريبي في اقتراح برنامج 

التدريبي يث يساعد البرنامج تعتبر فئة مهمة جدا لأي نادي يبحث عن الاستمرارية والدكانة بين النوادي الدمتازة، ح
 .ا وتحقيق أفضل النتائجنهالددرب في إكساب الدتعلم الدبادئ الدهارية للسباحة الحرة، وتساعده على إتقا

ضيع و البحث فيها خاصة في القاعدة الأساسية الأصناف او و  في مثل ىذه الدلخولقد اصبحت الحاجة ملحة في ا
أي تقصير في التدريب لذذه القاعدة سوف يعرقل الداضي في الوصول الى  بما لأن لجيد ا الاىتمامالرياضية و 

 الدستويات العليا .
ة فالفترة العمرية التي تتناسب مع قاعدة الأصناف الرياضية ، إضا الأنهبحثنا كما اتخذنا مرحلة الدراىقة وسط ل

الدستقبلية و نضع بين ايدي من يهتم بدراسة ي و دورىا في بناء شخصيتو و رسم معالدها ضها في حياة الرياسيتلحسا
يم السامية قمج التدريبية التي تتناسب مع كل مرحلة سنية وذلك لتحقيق الاضي قدما في تستطير البر اىذه الدواضع للم

 .ل العالية و الدستويات الراقية ثو الد
نتائج التي توصلنا إليها لدسنا ىذا التأثير وعلى ضوء ال  الدسطر من طرف الددربين نستنتج التدريبي البرنامج  خلال ومن

لعينة موضوع البحث، ىذا التحسن سوف يكون لو  و التقني الدقترح على الأداء الدهاري التدريبي الايجابي للبرنامج
 .دون شك مردودا ايجابيا على نتائج الفريق 

    ثراء ىذا امجاال الرياضي وإنارة درب العاملين في الختام أردنا من خلال ىذه الدراسة إضافة و لو القليل من الدعرفة لإ و
 . لوصول الذدف الدنشود  فيو لتطوير ىذه الرياضة في بلادنا و الرقي بها إلى أعلى مستوى وتحقيق    
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 .1993ومناىجو"، دار الحكمة للنشر والتوزيع، ب ط، بغداد،  العلمي البحث وجيو محجوب"ب": " طرائق_51
 .1997 الإسكندرية، الدعارف، منشاة الدائية، الرياضات: سالم مصطفى وفيقة_52

 الأطروحات و الرسائل  العلمية :قائمة 
أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية وتطوير القوة العضلية للذراعين في السباحة  : أحمد )محمد حسن ( محمود الاغبر_53

ية بكلية الدراسات في التربية الرياض، رسالة ماجستير الحرة لدى طلاب تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية 
 .2116نالعليا في جامعة النجاح الوطنية في نابلس،فلسطين

، مذكرة مكملة لدي السباحين الناشئين  الدهارى بالأداءعلاقة بعض الصفات البدنية : محمد زروق ،أحمد ثوامرية _54
 .2117،لنيل شهادة ماستر تخصص : تدريب رياضي نخبوي 

 ، سنة ( 12-11تأثير وحدات تعليمية مقترحة لتعلم السباحة الحرة التنافسية لفئة ) :بن درويش عبد القادر _55
  .2117،مذكرة مكملة لنيل شهادة ماستر تخصص : تدريب رياضي

، مذكرة احي الزحف على البطن اصاغربتأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين السرعة لدى س : ساكري نور الدين_56
 .2116،مكلمة لنسل شهادة ماستر تخصص التدريب الرياضي

فعالية برنامج تعليمي ترويحي للمهارات الأساسية : شيماء حسين طو الليثي، فاطمة فوزي عبد الرحمان السيد_57
جامعة  ،كلية التربية الرياضية للبنات ب )بحث(،،"( سنوات19-16للسباحة لعلاج إحجام الأطفال عن التعلم من )

 .2111،الإسكندرية
 متوسطيأثر برنامج تعليمي مقترح في السباحة على بعض الدتغيرات لدى الرجال :السلام جابر عبدصادق الحايك،_58

 .2115،كلية التربية الرياضية، الجامعة الأردنية، بحث منشور بمجلة جامعة النجاح للأبحاث ،)بحث(، العمر
أثر برنامج تعليمي مقترح علي تعلم بعض الدهارات الأساسية في السباحة للأطفال الدبتدئين  :سنة علوان رفيق _59

 .2115،والرياضية  البدنية التربية ومنهجية نظرية في العلوم ، أطروحة دكتوراه( سنوات16-19)
ض الدهارات الاساسية للسباحة الحرة في الدرحلة العمرية عتأثير برنامج تعليمي مقترح على سرعة تعمل ب:محمد قراطبي_61
 .2116،بحث() ،سنوات(  19إلى 16)من 
جامعة بغداد،  )بحث(،أثر استخدام النموذج الحركي في تعلم حركات السباحة الحرة، :مصطفی صلاح الدين عزيز_61

 .2119،كلية التربية الرياضية
 



 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 10 رقم الحصة
 صنف مدارس،براعم مسبح نصف أولمبي بوسعادة  10/10/0102 د001 زمن الحصة

 حصة نظرية حول ضربات الأرجل  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

     الحصة هدف شرح،  الرياضية التحية -
 حضور السباحين .

 
 د01

-   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 
 التحليل الميكانيكي لحركة الأرجل

 بداية الحرة و نهاية الحرة 
 المفاصل المسؤولة عن الحركة 

 إتجاه الحركة 
 مدى الحركة بين الأرجل 

 نهاية الحركة 
 أنواع ضربات الأرجل
 التنسيق بين الأرجل

 مشاهدة بعض الفيديوهات لضربات الأرجل 
 تحليليها و مناقشتها مع السباحين 

 
  

 
 د 01

 
 
 

 د 01
 
 

 د 01

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 مناقشة عامة حول الهدف 

 
 
 

  د 01
 

 
 

 

 نموذج حصص التدريبية



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 02 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة لوحة الطفو ، ميقاتي . 00/03/2012 د110 زمن الحصة

 تحسين ضربان الأرجل على البطن )خارج الماء( هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات التدريبحمل  الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

     الحصة هدف شرح،  الرياضية التحية -
 .تسخينات عامة و خاصة خارج الماء  -

 تسخينات داخل الماء .
 م سباحة حرة  200
 م + أنواع السباحة  200
 سباحة حرة( 00م ضربات الأرجل/ 00م ) 200
 السباحة  م + أنواع 200
 سباحة كاملة  20حركة الأرجل /  20
 

 
 د 6
 
 د 6
 د 6
 د 6
 
 
 د 6

   
 
 
 

 لا شيء

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 
 القيام بضربات الأرجل من وضعية الجلوس على حافة المسبح 

(10X20 ضربة رجل التركيز حول أن تكون الرجل الممدوة في )
 إنثناء خفيف نحو الأسفلالحرة نحو الأعلى و 

 الراحة 
(10X20 ضربة رجل في وضعية الجسم على البطن بحيث يكون )

 نصف الجسم خارج الماء 
 الراحة 

   متر حرة ( 00م ضربات أرجل + لوح /  00) 

 
 د 20
 
 
 

 د 20
 
 

 د 10

   
 
 
 
 
 

 لا شيء

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

  د 10
 

 
 

 
 

 لا شيء



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 30 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة ،ميقاتيPull Boey لوحة الطفو ، 30/30/9310 د113 زمن الحصة

 تحسين ضربات الأرجل الجانبية  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات عامة و خاصة خارج الماء  -
 تسخينات داخل الماء .

 الراحة      م سباحة حرة  200
 الراحة    م + أنواع السباحة  200
 سباحة حرة( 50م ضربات الأرجل/ 25م ) 200
  د1)حركة أرجل أربع أنواع(    الراحة م  100

 

 د 6
 

 د 6
 د 6
 د 6
 د  0
 
 

-   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(10X20) . ضربة رجل جانبية مع الحائط 
 ثا 30م سباحة حرة   الراحة :  100

(10X20)  : ثا30سباحة حرة    الراحة 
 ثا 30م سباحة   الراحة :  100

 
4x50 م ضربات جانبية + لوح الطفو 

 متر سباحة حرة  100
4x50( 25م ضربات جانبية/ 25م )حرة 
4x50 + م ضربا جانبيةPull Boey 
4x50   ضربات أرجل جانبية 10دورة يد  2م 

 سباحة حرة   استرخاء   100
  

 د 11
 د 0

 د 11
 د 0
 

 د 6
 

 د 6
 د 6
 د 6
 د 0

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء  100
 التمديدات 

 
 
 
 

  د 13
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 04 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة  12/03/2012 د111 زمن الحصة

 تحسين حركة الأذرع حصة نظرية حول  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 
 التحية الرياضية .

 حضور السباحين 
 شرح هدف الحصة 

 
 د 11

-   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 
 

 التحليل الديكانيكي للحرة الأذرع
 مراحل حركة الأذرع

 الدسك
 الدفع

 الخروج من الداء
 الدرحلة الذوائية رجوع اليد أو الذراع

 الدفاصل الدسؤولة عن الحركة 
 إتجاهات الأذرع داخل و خارج الداء

 
   مشاهدة فيدويات حول حركة الأذرع تحليلها و مناقشتها 

 
 د 11

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 
 

 مناقشة عامة حول الذدف
 
 
 
 

  د 11
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 00 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة ، ميقاتي. Pull Boey 11/03/2012 د 110 زمن الحصة

 المرحلة المائية لحركة الأذرعتحسين  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات خارج الماء  -
 تسخينات داخل الماء .

 م سباحة حرة  022
 م + أنواع السباحة  022
 Pull Bocyحرة بالأذرع فقط بمساعدة  ةسباح 022

 

 د 10
 

 د 1
 د 1
 د 3

 
 
 

   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(20X02م) ضربات الأرجل مع مسك الماء و الإنزلاق 
(20X02م)  سباحة حرة 

 Pull Boey م سباحة حرة  022
(20X02م)  ضربات الأرجل مع المرحلة المائية فقط 
(20X02م)  سباحة حرة 

 Pull Boeyم سباحة حرة   022
(20X02م)  سباحة حرة مرحلة الدفع فقط 
(20X02م)  سباحة حرة 

 Pull Boeyم سباحة حرة   022
 

 د 12
 
 د3
 د 12

 
 د 3

 د 12
 

 د 3
 
 
 
 
 

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 022
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د10

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 06 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة . ،ميقاتيPull Boey 11/10/9111 د111 زمن الحصة

 تحسين المرحلة الهوائية في حركة الاذرع  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 _ شرح الحصة 
 الماء  خارج_ تسخينات عامة 

 .الماء داخلتسخينات   -
 د1الراحة       سباحة حرة م  200
 أنواع سباحة  200
 Pull Boey  ضربات أذرع +  50م     100

 

 د 6
 د 6

 
 د 6
 د 6
 د 0

 
 

   
 

 لا شيء

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(02X50م)   ( حركة ذراع واحدة الأرجل على البطن + ضربات
 ثا 30مع إعادة حركة الدخول في الماء مرتين. الراحة 

(02X100م)   /حرة  50تمرين تربوي  /  50  
(02X50م)     نف التمرين مع إعادة حركة الدخول في الماء ثلاث

 ثا30مرات . الراحة 
   
(02X100م)  / حرة   50تمرين تربوي  /  50 
(02X50م)   ذراع ممدودة 
(02X50م)   ذراع مكسورة 
  (02X100م)  (عند  25/  ممدودة م ذراع 25 ) ذراع مكسورة

 المرفق 
 
(04X50  )القيام باللمس الفخذ نالكتف،الرأس ثم الدخول في م

 الماء 
  (02X100  )تمرين تربوي / سباحة حرة (م( 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             د  84
 
 

   
 

 لا شيء

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د11

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 70 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة الطفو لوحة،،ميقاتيPull Boey 32/72/3712 د117 زمن الحصة

 التنسيق بين حركة الأرجل و الأذرع  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات خارج الماء  -
 .تسخينات خارج الماء  -
2x  100  د 1الراحة   م سباحة حرة 
2x  100  ثا   45+ أنواع السباحة    الراحة م 
 

 د 17
 

 د 6
 د 6

 
 

   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(04X50م)   ( ةــ سباح رجل الأضربات ) حرة 
(04X50م)  ضربات الأذرع (Pull الراحة  ةــ سباح  ) ثا30حرة 
3 (5x 100 م سباحة حرة 

 م سباحة بالتخالف  25م 100
 م سباحة بالتناوب 25
 م التوقف على مستوى الكتف  25
 م سباحة الحرة  25

 
 

 د 8
 د 8

 
 
 د 11
 د 11
 د 11

 
 

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د17

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 8 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة الطفو ،ميقاتي،لوحةPull Boey 62/10/6112 د111 زمن الحصة

 التنسيق بين حركة الأرجل و الأذرع  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات التدريبحمل  الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات خارج الماء  -
 .تسخينات خارج الماء  -
2x  100  د 1الراحة   م سباحة حرة 
2x  100  ثا   45+ أنواع السباحة    الراحة م 
 

 د 11
 

 د 2
 د 2

 
 

   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(04X50م)   ( ةــ سباح رجل الأضربات ) حرة 
(04X50م)  ضربات الأذرع (Pull الراحة  ةــ سباح  ) ثا30حرة 
3 (5x 100 م سباحة حرة 

 م سباحة بالتخالف  25م 100
 م سباحة بالتناوب 25
 م التوقف على مستوى الكتف  25
 م سباحة الحرة  25

 
 

 د 8
 د 8

 
 
 د 11
 د 11
 د 11

 
 

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د11

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 90 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة ،ميقاتيPull Boey لوحة الطفو ، 09/90/9910 د119 زمن الحصة

 على البطن تحسين ضربات الأرجل  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات عامة و خاصة خارج الماء  -
 تسخينات داخل الماء .

2x 100 الراحة      م سباحة حرة 
2x 100 الراحة    + أنواع السباحة م 

 سباحة حرة( 20م ضربات الأرجل/ 22م ) 100
  د1الراحة  + أنواع ضربات أرجل   م 100

 

 د 6
 

 د 6
 د 6
 د 6
 د  0
 
 

-   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

6x20 م ضربات أرجل + لوحة الطفو 
6x20سباحة حرة    م 
 
3x100م     ضربات أرجل + لوحة الطفو 
3x20  سباحة حرة    م 
 
3x200  متر ضربات  أرجل 20م 
3x200   متر سباحة حرة  20م 
 
 

 د 11
 د 0

 د 11
 د 0
 

 د 6
 

 د 6
 د 6
 د 6
 د 0

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء  100
 التمديدات 

 
 
 
 

  د 19
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 10 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة ،ميقاتيPull Boey لوحة الطفو ، 10/10/0112 د 111 زمن الحصة

 الأرجل  حركاتتحسين  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات عامة و خاصة خارج الماء
 تسخينات داخل الماء .

 الراحة      م سباحة حرة 200
 الراحة    + أنواع السباحة م 200
  د1الراحة  + أنواع ضربات أرجل   م 200

 

 د 2
 د 2
 د 2
 د 2
 د 2
 د  3
 
 

-   
 

 لا شيء

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

4x50 ثا 30الراحة              على البطنم ضربات أرجل 
4x50 ثا 30م ضربات أرجل على الجنب اليمين      الراحة 
4x50 ثا 30م ضربات أرجل على الجنب اليسار      الراحة 
 
8x50ضرباتٍ اجل جانبية يمين يسار  8ثلاث دورات ذراع مع   م    
 
8x50التنويع بين ضربات الأرجل على البطن و على الجنب   م

 اليمين     
8x50التنويع بين ضربات الأرجل على البطن و على الجنب      م 

 يسار بإستعمال أنبوب التنفس 
 
 
 

 د 11
 د 3

 د 11
 د 3
 

 د 2
 

 د 2
 د 2
 د 2
 د 3

   
 
 
 
 

 لا شيء

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء  100
 التمديدات 

 
 
 
 

  د 11
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 11 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة .،ميقاتيPull Boey 06/04/2012 د 110 زمن الحصة

  الدخول في الماء لحركة الأذرع تحسين  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات عامة و خاصة خارج الماء  -
 تسخينات داخل الماء .

2x100الراحة      سباحة حرة  م 
2x100الراحة    أنواع السباحة  م 

 Pull Boey  ضربات الأذرع  00م  00  م 100
 

 د 6
 

 د 6
 د 6
 د 6
 د  3
 
 

-   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

4x00 حركة ذراع واحدة مع إعادة حركة رلل الأم ضربات +
              الدخول في الماء مرتين 

2x100 نفس التمرين التربوي  00م سباحة حرة +  00 م 
4x00 مع إعادة حركة الدخول في الماء ثلاث مرات. م   سباحة حرة  
 
 
 
4x00سباحة حرة )ذراع ممدودة / مكسورة( م 
2x100(   20م ذراع ممدودة/ 20م )مكسورة 

 على المستوى المرفق 
4x100م 
 
 
 

 د 15
 د 3

 د 15
 د 3
 

 د 6
 

 د 6
 د 6
 د 6
 د 3

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء  100
 التمديدات 

 
 
 
 

  د 10
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 23 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة . ،ميقاتيPull Boey 10/10/3120 د221 زمن الحصة

 تحسين المرحلة الهوائية في حركة الاذرع  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 _ شرح الحصة 
 الماء  خارج_ تسخينات عامة 

 .الماء داخلتسخينات   -
 د1الراحة       سباحة حرة م  200
 أنواع سباحة  200
 Pull Boey  ضربات أذرع +  50م     100

 

 
 
 
 د 32

 
 

   
 

 لا شيء

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(02X50م)   ضربات الأرجل على البطن + حركة ذراع واحدة (
 ثا 30مع إعادة حركة الدخول في الماء مرتين. الراحة 

(02X100م)   /حرة   50تمرين تربوي  /  50 
(02X50م)     نف التمرين مع إعادة حركة الدخول في الماء ثلاث

 ثا30مرات . الراحة 
   
(02X100م)   /حرة   50تمرين تربوي  /  50 
(02X50م)   ذراع ممدودة 
(02X50م)   ذراع مكسورة 
  (02X100م)  (عند  25/  ممدودة م ذراع 25 ) ذراع مكسورة

 المرفق 
 
(04X50  )لكتف،الرأس ثم الدخول في بالقيام باللمس الفخذ م

 الماء 
  (02X100  )تمرين تربوي / سباحة حرة (م( 
 
 

 
 
 
 د 01

 
 
 
 
 
 
 
 

   
 

 لا شيء

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د 20

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 13 رقم الحصة
 الطفو ،ميقاتي،لوحةPull Boey 11/10/9112 د 111 زمن الحصة

 أنبوب تنفس
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة

 التنويع بين حركة الأرجل هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات التدريبحمل  الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 _ شرح الحصة 
 _ تسخينات عامة و خاصة خارج الماء 

 .الماء داخلتسخينات   -
 د 1الراحة    داخل الماء  سباحة حرة م  022
 د1الراحة       سباحة حرة م  022
 د1سباحات           الراحة  022
 حرة  سباحة 02م     122
 ضربات الأرجل  02

 م + أنواع سباحة ضربات أرجل 122

 د 6
 د 6

 
 د 6
 د 6
 د 6
 د 1

 
 د  1

 

   
 لا شيء

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

(20X22م)   ثا02) ضربات الأرجل على البطن + لوحة  راحة 
 ثا 02م راحة 22

(20X22م)   ضربات الأرجل على اليمن 
 م سباحة حرة 22

(20X22م)   ضربات الأرجل على اليسار 
 م سباحة حرة 22

 (24X122  )د1ثلاث دورات الراحة  م 
 ضربات ارجل جانبية يمين و يسار  8ذراع مع 

(24X122  )التناوب بين ضربات الارجل الجانبية و على البطن  م
 د   1لسباحة الحرة باستعمال انبوب التنفس   الراحة 

 
 
 

 د 8
 

 د 8
 

 د 8
 
 د 19

 
 د 19

 
 

   
 لا شيء

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 122
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د11

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 11 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة . ،ميقاتيPull Boey 11/01/2012 د 110 زمن الحصة

 التنسيق بين حركة الأرجل و الأذرع  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 
 .تسخينات خارج الماء  -
 .تسخينات خارج الماء  -
2x  100  د 1الراحة   م سباحة حرة 
2x  100  ثا   54+ أنواع السباحة    الراحة م 
 

 
 د10
 

 د 1
 د 1

 
 

   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 
(05X100م)   ( سباحة حرة ــ ضربات أرجل ) 
(05X100م)   ( ــ  د 1(  الراحة Pullحركة الأذرع سباحة  حرة ـ
 
 (05X100م)  (24 )م سباحة حرة ــ س بالتخالف 
(05X100م)  (ناوبم سباحة حرة ــ س بالت 24) 
(05X100م)  (م سباحة حرة ــ 24 )س بالتخالف 
(05X100م)  (بالتوقفم سباحة حرة ــ س  24)  على مستوى الكتف 
 
 
 

 
 د 10
 د 10

 
 
 د 11
 د 11
 د 11
 د 11

 

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د10

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 11 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة . ،ميقاتيPull Boey 20/00/2012 د110 زمن الحصة

 التنسيق بين حركة الأرجل و الأذرع  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 .تسخينات خارج الماء  -
 .تسخينات خارج الماء  -
2x  100  د 1الراحة   م سباحة حرة 
2x  100  ثا   45+ أنواع السباحة    الراحة م 
 

 د 10
 

 د 2
 د 2

 
 

   

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 
(02X100م)   ( م25 حرة ةــ سباح م 25 رجل الأضربات ) 
(02X100م)   ( حركة الأذرعPull l  الراحة  حرة  25ـ  )د 1 
(8x50 بالتناوب متر )ضربات رجل  6 

 ثا  30دورة ذراع الراحة  
(8x50 متر   )ثا  30ضربات أرجل دورة ذراع  الراحة  8 
(8x50 متر  )يمنى  و العكس سباحة حرة   50يسرى  و  3 
(8x50 بالتناوب مع إعادة الحر متر )ة الهوائية  ك 
 
 
 

 
 د 10
 د 10
 د 10
 
 
 د 11
 د 11
 د 11

 
 

   

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء 100
 التمديدات

 
 
 
 

 
 د10

 
 

 
 

 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 16 رقم الحصة
 مدارس،براعم صنف مسبح نصف أولمبي بوسعادة .،ميقاتيPull Boey 23/04/2012 د 110 زمن الحصة

   ة الأذرعكحر تحسين  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 ملاحظات حمل التدريب الوقت ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 
 .تسخينات عامة و خاصة خارج الماء  -

 تسخينات داخل الماء .
 1الراحة      سباحة حرة  م200 
4x2001الراحة     م  25   أنواع السباحة م 

 Pull Boey  حركة الأذرع +  م100
 

 
 د 6
 د 6
 د 6
 د 6
 د  3
 
 

-   
 

 لا شيء

 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 
2x50باليمنى و العكس  2باليسرى / 3  م 
2x50 + م  حركة ذراع واحدةPull Boey                
2x50+م  حركة ذراع باليسرى Pull Boey  
2x50+ م  حركة ذراع باليسرى + يمنى Pull Boey 
2x50+ م  سباحة حرة Pull Boey  
2x100 / م سباحة حرة  50م  نفس التمارين 
2x100 / م سباحة حرة  50م  نفس التمارين 
2x100 / م سباحة حرة  50م  نفس التمارين 
2x100+ م  سباحة حرة Pull Boey /50  م سباحة حرة 
2x100 / م سباحة حرة  50م  نفس التمارين 
5x100 م  سباحة حرة / حركة أذرع 
 
 
 

 
 
 
 
 

 د 75

   
 
 
 
 
 

 شيء لا

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 م إسترخاء  100
 التمديدات 

 
 
 
 

 
 

 د 10

 
 

 
 

 



 ملخص الدراسة :
 ( سنة11-9فئة عمرية ) سباحينالالسباحة الحرة لدى  ةتأثير برنامج تدريبي في تحسين تقنيعنوان الدراسة :

 بوسعادة مدينة دولفين نادي على ميدانية دراسة
 يلدى سباح رةالحالسباحة  نيةتحسين تقفي ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  مشكلة الدراسة :

 ؟ سنة (11-9)فئة عمرية منفين الدل
 الفرضيات:

 يلدى سباح رةتقنيات السباحة الحبعض تحسين في توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  العامة: الفرضية_
 سنة . (11-9) فئة عمرية منالدلفين 

 الفرضيات الجزئية: _
 .ذر التجريبية والضابطة في تحسين مهارة حركة الأ_ توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين 1
 . حركة الأرجل_ توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة 2
  . السباحة الحرة _ توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة3

  الدراسة أهداف 
 ( سنة .11-9) للناشئين رةمقترح مبني على أسس علمية لتحسين بعض الدهارات الأساسية في السباحة الح تدريبي تصميم برنامج_
وضربات الرجلين على لرموعة من  حركة اليدينكمهارة   رةالدقترح على تحسين بعض الدهارات الأساسية في السباحة الح التدريبي البرنامج التعرف على أثر _

 .الناشئين
 . المنهج التجريبي انالباحث اعتمد لذا منهج الدراسة:

 .سباحا  04والبالغ عددىم   سباحي نادي الدلفين يشمل جميع  و الدراسة :مجتمع 
وقد قسمت عينة وقد تم اختيار العينة بالطريقة القصدية سباحا ،  21وتمثلت عينة بحثنا في سباحي نادي الدلفين بوسعادة كابر والبالغ عددىم  عينة البحث:
  .سباحين  لكل لرموعة 2 لرموعتين الأولى ضابطة والأخرى تجريبية وبواقع البحث إلى 

تم اختيار عدد من الاختبارات ووضعها في استمارة خاصة تضم الاختبارات الدقترحة وقد اعتمد الباحث عند اختيار الاختبارات البدنية :  البحث: اةأد _
 السباحين  وحصولذا على أعلى النسب . لاتفاق الخبراء على أهمية ىذه الاختبارات في تحسين السرعة لدى الاختبارات الدناسبة على الأهمية النسبية وذلك

 ــ بوسعادة ـــ ين للسباحة  بالدسبح النصف اولدبيقمنا بإجراء الدراسة الخاصة بالبحث على نادي الدلف المجال المكاني:_
أول حصة  1422جانفي   21تم إجراء البحث الديداني في الفترة المحددة ، وقد شكل الباحث مع الددرب أسس تطبيق الحصص وكان تاريخ  المجال الزماني:_

 .أسابيع  8حصص، واستمر البرنامج 1ىي في تطبيق ىذا البرنامج، وكان تطبيق البرنامج بواقع حصتين في الأسبو ، مع العلم أن عدد الحصص التدريبية للفريق 
 :استنتاجات عامة       

 لو دور في تحسين تقنيات السباحة الحرة التدريبي ستعمال البرنامجأن إ_
  الدتيير التجريبي .ن استخدام البرامج التعليمية الترويحية لذا أثر ايجابي في تعليم السباحة عن طريق ظهور الفروق الدعنوية ذات الدلالة الإحصائية لصالحأ_
 .وتنمية القوة العضلية للذراعين  أن البرنامج التدريبي الدقترح لو أثر إيجابي واضح علي تطوير_
  حركة الأرجلئية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة توجد فروق ذات دلالة إحصا _
 القياس لصالح الضابطة للمجموعة البطن الزحف على سباحة في الأساسية الدهارات تعلم في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود_

 .البعدي
 . السباحة الحرةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في تحسين مهارة _
 : إقتراحات     
  البرامج التدريبية يكون بالشكل الذي يجعلها تتناسب مع الأىداف الدسطرة ومراعاة مائئمة طرق التدريب الدطبقة مع الأىداف الدرجوة .يرتسط _

 لائستفادة منها، لأنها تمثل الخلف الواعد في الدستقبل.  _ تكييف ىذا البرنامج على الفئات الأخرى
 احين في تدريباتهم . بادخال عدد كبير من الوسائل والادوات التي تساعد الس _
 تتسم بالحركة والخيرية وحب الدبادرة. لأنها فئةعاة خصائص ىذه الفئة العمرية يجب على الددرب مرا -
 اح داخل المجموعة.بيحسن من مستوى الأداء الس لأنويب الفردي درب اعطاء اهمية التدر يجب على الد _


