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 -07 –الآية    –ق ال الله تعالى : ) ...ولئن شكرتم لأزيدنكم...( سورة إبراىيم  
 ىو الله إلا إلو لا أن نشيد و ، بالمزيد شكره من ووعد ، بشكره أمر الذي لله الحمد

 المجيد، بالقران بعث الذي رسولو و عبده محمدا أن نشيد و ، المعيد المبدئ
 ىذا لإنجاز وفقنا الذي لله الحمد و . التوحيد أئمة صحبو و الو علي و عليو صل الليم

 .المتوكلون ف ليتوكل عليو و توكلنا عليو بالله إلا توفيقنا ما و المتواضع، العمل
 والمخلوق ات الكون خالق القدير العلي إلى الكثير والحمد بالشكر رأسي أرفع

 والإكرام الجلال ذو المحيي المميت السموات رافع
 .والآخرة الأولى في الحمد ولو الصالحات تتم بفضلو الذي

  أن نود الله يشكر لم الناس يشكر لم من باب فمن
 اساعدن من كل إلى بالجميل والعرف ان الكبير والتقدير الجزيل بالشكر تقدمن

 المشرف الأستاذ رأسيم وعلى قريب أو بعيد من .العمل ىذا إنجاز في
 " شاربيبلق اسم  "

 بالجميل والعرف ان الجزيل الشكر تقديم يفوتني لا كما وأيضا
 اساتذتنا بالمعيد كل إلى و

 ىذه إنجاز و إعداد في بعيد من أو قريب من ساعدنا من كل نشكر كما
 راجين وأصدق اء، وزملاء، وعمال، أساتذة، و مصالح، و مديريات، من المذكرة،

  ذلك ولي فيو الجزاء تعالى و تبارك الله من ليم
 طيبة بكلمة ولو العمل ىذا إنجاز في ساىموا من كل شكر أ و

 



 
  الرحيم الرحمن الله بسم   
 

الحمد لله الذي وفقنا لإنياء ىذا العمل المتواضع الذي أىديو إلى  
 . الوالد الكريم حفظو الله وأطال في عمره

الأخ العزيز محمد  الام الحبيبة و  ملم ولن أنساى  انذلال  ينإلى روح الفقيد
 فسيح جناتو.  ماوأسكني  ماأن شاء الله في جنة الخلود طيب الله ثراى

 إلى كل العائلة الكريمة إخوتي و أخواتي عبد الجبار ، بالق اسم ، يوسف
 . باق اسم شاربيإلى الأستاذ :

 الى الاستاذ : خلف اوي لزىاري  
  شقرة الصالح   إلى كل من عرفتيم أيام الدراسة الإق امة الجامعية  

وطلبة قسم علوم وتقنية النشاطات البدنية والرياضية  ،  J 17غرفة
 .40بالخصوص الفوج  

نور الدين   عبد الق ادر بن يوسف، صيد عمر الف اروق، إلى الشلة:
 ،خالد ، ايوب يوسف ،مصطفى، أنور، الخير  ، ياسين ،رشيدعمراتي، 

 "الامين سبخة محمدالعزيز "  الصديق والاخ  وإلى
 ق لمي يسعيم ولم ق لبي وسعيم الذين إلى الأخير وفي

 جيدي ثمرة أىدي ىؤلاء كل إلى
 .لله والحمد

 
 بن الطاىربلال                                    



 
  الرحيم الرحمن الله بسم   

 
 والآخرة الأولى في الحمد ولو الصالحات تتم بفضلو الذي لله الحمد

 جيد من كان الذي العمل ىذا تم وجوده وكرمو وعونو الله بفضل
 :إلىو  أىديف   أيام بضع

 الله حفظيا أمي الحياة طول وحنانيا بحبيا سقتني من
 أبي وتعليمي تربيتي في الحياة وتكاليف مشاق كابد الذي إلى

 الله حفظو العزيز
 .وأخواتي إخوتي ق لبي إلى الناس وأعز وأمي أبي شاركوني من إلى

 أو طيبة بكلمة ولو العمل ىذا إنجاز في معي ساىم من كل إلى
 ابتسامة

 الدراسة أيام ق اسمتيم من كل إلى
 2017  دفعة الطلبة الزملاء كل والى

 ق لمي يسعيم ولم ق لبي وسعيم الذين إلى الأخير وفي      
 جيدي ثمرة أىدي ىؤلاء كل إلى

 .لله والحمد
                                 

 سبخة محمد الأمين                                 



 ملخص الدراسة
 عنوان الدراسة: برنامج مقترح لتحسين تقنيات السباحة الحرة لدى سباحي نادي الدلافين ببوسعادة فئة عمرية )21-9(

 تحت اعداد الطلبة :   _ سبخة محمد الامين                                        تحت اشراف:
_ بن الطاهر بلال                                         _ د. شاربي بلقاسم                           

تعزى للبرنامج هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة و لصالح المجموعة التجريبية  الاشكالية : -
. (21-9تقنيات السباحة الحرة لدى سباحي الدلافين ببوسعادة فئة عمرية من )المقترح لتحسين   

تعزى للبرنامج توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة و لصالح المجموعة التجريبية  الفرضية العامة : -
( .21-9الدلافين ببوسعادة فئة عمرية من ) المقترح لتحسين تقنيات السباحة الحرة لدى سباحي  

 الفرضيات الجزئية:-
مهددارة   سددينوالضددابطة و لصددالح المجموعددة التجريبيددة في ح توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية في الاختبددارات البعديددة للمجمددوعتين التجريبيددة  -2

 .تعزى للبرنامج المقترح   أثناء السباحة الحرة،وضع الجسم
مهدددارة  سدددينوالضدددابطة و لصدددالح المجموعددة التجريبيدددة في ح لدددة إحصددائية في الاختبدددارات البعديدددة للمجمدددوعتين التجريبيددة توجددد فدددروق ذات دلا -1

 .،تعزى للبرنامج المقترحأثناء السباحة   "ذراعين"ضربات ال
مهددارة   سددينالمجموعددة التجريبيددة في حوالضددابطة و لصددالح  توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية في الاختبددارات البعديددة للمجمددوعتين التجريبيددة  -3

 .تعزى للبرنامج المقترح  ،  أثناء السباحة الحرةضربات الرجلين
مهااار    سددينوالضددابطة و لصددالح المجموعددة التجريبيددة في ح توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية في الاختبددارات البعديددة للمجمددوعتين التجريبيددة  -4

 .تعزى للبرنامج المقترح  ،  أثناء السباحة الحرةالمنتظم التنفس
"التوافاا   سدينوالضددابطة و لصددالح المجموعددة التجريبيددة في ح توجدد فددروق ذات دلالددة إحصددائية في الاختبددارات البعديددة للمجمدوعتين التجريبيددة  -5

 .تعزى للبرنامج المقترح  ،أثناء السباحة الحرةالحركي"  
 :البحث أهداف 

 (21-9للناشئين )  السباحة في الأساسية المهارات بعض لتحسين  علمية أسس على مبني مقترح  برنامج تصميم  -
السدباحة الحدرة همهدارة وادس اوسدم وادربات  في الأساسدية المهدارات حسدين بعدض علدى المقدترح  البرندامج أثدرا علدى التعدر  إلى البحد  هداا يهدد   - 

 .(21-9مجموعة من الناشئين تتراوح اعمارهم )الاراعين واربات الرجلين والتنفس المنتظم والتوافق الحرهي على 
 المخاو  التي تصاحب الناشئ اثناء اداء مختلف مهارات السباحة الحرة   من التخلص في المقترح  البرنامج مدى مساهمة  معرفة - 
 سباحة الحرة . ابراز دور بعض الوسائل الحديثة التي تساهم في شرح وتقريب الصورة للمتعلم حول مختلف المهارات في ال -

لاقة نظرا لطبيعة البح  و طبيعدة المشكلدة فقد اخترنا المنهدج التجريبي  الاي يعتبر أدق أنواع البحوث العلمية التي يمكن أن تؤثر في الع المنهج المتبع :
 بين المتغير المستقل والمتغير التابس في التجربة.

 ( سباح .26( سنة ،عددهم )21-9تتمثل عينة البح  في مجموعة سباحي نادي الدلافين ببوسعادة تترواح اعمارهم بين )عينة البحث: 
 اختبارات القياس.: ادوات جمع البيانات 

 (aمعامل الثبات  ،t. test     الأدوات الإحصائية المستعملة:  الإحصاء الوصفي، الإحصاء الاستدلالي، الانحرا  المعياري، الاختبار التائي
 هرونباخ(.

 حسين تقنيات السباحة الحرة تعزى للبرنامج المقترح  .النتائج: حققت الفرايات اوزئية وبالتالي صحة الفراية العامة ومفادها  
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 مقدمة : 
 أن حةا  ياوم  بعاد يوماا يادداد الدختلفاة الرياضاةة الأنشاةة في للإنساان الحركي الأداء بدراسة الاهتمام أن مذد     
 النشاا  في لادداء مساتو  أفضا  إلى للوصاو  الحركاي الأداء وتةاوير تحسان في الداثرر  العواما  ما  العدياد هناا 

 دقااق  إدرا  ما  الفارد ياتمن  لم فاذاا يتعلما  الاي  الدوضاو  يادر  أن دون ياتعل  لا الفارد أن ويلاحا  الدرغاو، 
 وعلى الصحةحة  بالةريقة أداقها يستةةع لا بالتالي فذن  التعل  عملةة أرناء الرياضي الدربي بشرحها يقوم التي الدهار 
 العملةاة هاي  شارو  ضاط  علاى تسااعد  الةفا  عناد والإدرا  النماو لساةنولويةة الرياضاي الداربي دراساة فذن الك

 .مدن  إدرا  لأفض  الدناسطة الظروف أفض  توفير على تساعد  مدا الدختلفة  التعلةمةة الدواقف في العقلةة
 

 ..الأولي الأداء عناد للماتعل  الخاائ  الحركاي الأداء هاي الساطاحة معل  تواي  التي التعلةمةة العواق  وم            
 دون يحو  كطير عاق  تعد نهاأ إلا التعل   مراح  تسلس  في منةقةة ئطةعةة حالة هي الدشنلة هي  أن م  وبالرغ 
 حالاة هاو الداتعل  أن حةا  .الصاحةحة الرايعاة التغيياة أساالة  اساتعما  الدعلا  علاى تعاير حاا  في التةاور 
 تلاك و .الصاحةحة للحركاا  اكتسااب  احتمالةاة نساطة بانف  الخائئاة الحركاا  ينتسا  أن الدمنا  ما  اكتساابةة

 أن الساه  فما  لايلك تهاا ويود الدتطعاة التعلةمةاة الأساالة  أهمهاا ما  عدياد  ماثرر  عواما  علاى تعتماد النساطة
 الحالاة هاي  في و . خائئاة تعلةمةاة لأساالة  خضاع حاا  في الدهاار  تخا  خائئاة حركةاة أشانا  الةفا  ينتسا 

 الفئاا  عناد خاصاة (شافويا) كلامةاا تصاحةح  الصاع  ما  (الأداء ئريا  عا ) حركةاا تم الاي  الاكتساا، فاذن
 تجار حركةاة صاة  إيجااد مطتدقاة عمرياة فئاة ماع يتعاما  الاي  الدعلا  علاى ويا  هناا ما  (.الأئفاا ) الدطتدقة العمرية
 الاساتةعا، علاى الةفا  قادر  لعادم الشافوية الرايعاة التغيياة علاى   الاعتماد عدم و الصحةح  الأداء على الدتعل 

 185)2013 ربابع   محمود الله عطد). الدةلو، بالشن 
 

 وفا  لذاا مخةا  تدريناا  يتضم  الحر  السطاحة لتحسن تقنةا  مقترح برنامج وضع فنر  ياء  سط  ومدا        
 ( سنة  21 – 90م  ) العمرية الدرحلة او  الأئفا  وحايا  ومةو  خصاق  مع تتناس  سلةمة علمةة أس 

 الدهاارا  تعلا  علاى لدسااعدته   تعلةمةاة بوسااق  الاساتعانة ماع متنوعاة تعلاة  وئار  أساالة  باساتخدام وتةطةقا  
بالدااء الاتي  الدرتطةاة الدخااوف ما  والاتخل  والايتماعةاة النفساةة الجوانا  بعا  وتنمةاة الساطاحة  في الأساساةة

 .تسط  بع  الدشاك  و الاخةاء التقنةة ارناء الاداء 

 



 
 ب

اساساةة  نقاا  رلاراةتةرقناا الى  وفةهاا الدعرفةاة النظرياة الخلفةاة يتضام  يانا    ياانطن إلى بحثناا قسامنا ولقاد       
 الحركةاة الدهاارا  تعلا  موضاو  فةتنااو  الثااي  أماا الساطاحة رياضاة إلى فةا  تةرقناا الدوضاو  الاو   في دراساتنا هاي 

 العمرية الدرحلة في والدتمث  الثال  أما   (الحركةة الدهارا ) الحركي التعل  راح  و خةوا م على فة  وركدنا الرياضةة
ج و مدةادا  بارامالنماو في هاي  الدرحلاة  خصااق  و ااا علاى  ركدناا وفةا  الساطاحة  ومدارساة سانوا ( 21- 90)

 قسامنا  فقادقةاة ةفةتضام  الخلفةاة الدعرفةاة التةط الثااي للجانا  بالنسطة أما   السطاحة رياضة في التدري  للناشئن 
 ومقارنتها النتاقج ومناقشة وتحلة  عرض في والدتمث  الثايو  الدةدانةة  إيراءات  و الطح  منهجةة أولا  نقةتن  إلى

 .الطح  بفرضةا 
 

 



 

 

 



 

 
4 

    الاشكالية : -1
فطلدػطء  الب نيػ   الليطقػ  بمسػوى  ارتبططهػط مػ  أكثػ  الدهػطر  الأداء بمسػوى  السػبطة  ارتبػطط تؤكػ  العلميػ  الحقيقػ      
 الكميػ  يبػ د فهػى ال يطضػي   الألعػطب بقيػ  عػ  موطلبطتهػط في تخولػ  السػبطة  أف كػىف في أسطسػ  كعنصػ  يعمػ 
 يحػطوؿ الػا  للشػص  لزػب  وسػ  ىػى الدػطء أف عػ  الكوػطب أةػ  عػى فقػ  لػاا السػبطة،  ططقػ  مػ  الكػى 
 .ال يطضطت بقي  ع  والدصول  المحير اللغز السبطة  جعلت الىس  ذلك خلالو  وخصىصي  الانوقطؿ

 م اة  ك  في لشطرسوهط م  الجنس، لكلا يدك  التي البطلغ  الأهمي  ذات ال يطضي  الفعطليطت م  السبطة  وتع     
 الاي  ىم القليل، ولع  شمىلي   ريطض  فه  والعضل   والب ني الزمني النمى بم اة  يوأث  لا تعلمهط أف كمط العم  
 مكطنط الدطء يجع  ةتى السبطة  ة كطت يوعلم أف للإنسطف الض ور  م  لاا موع دة  فىائ  م  للسبطة  مط ي ركىف
 كمػط ذلػك  إلى الأمػ  اةوػطج لػى فيمط الآخ ي  وةيطة صيطن  على ويحطفظ والتًفيهي  الصحي  بفىائ ه يسوموع طبيعيط

 .ال يطضي، عن  والاستًجطع الدفطص  تصيب التي الأم اض بعض معطلج  في الطب على بطلفطئ ة تعىد السبطة 
 الىسػ  ىػاا في للػ خىؿ العقػ  اسػوص اـ أنهػط توطلػب كمػط أدائهػط  طبيعػ  بػطخولاؼ السػبطة  توميػز ىنػط ومػ    

 بهطواسػويعط كطملػ   ب قػ  ة كػ  كػ  لػوفهم موفطوتػ  بػ رجطت الػاى  ةضػىر إلى فوحوػطج معػو  والوكيػ  الج يػ 
 الق رات بعض اسوص اـ وكالك والعصبي  العضل  الجهطزي  ب، الوطـ الوىافق توطلب وبطلوطلي ئهط اأد على والق رة
 الأداء كفػطءة ورفػع عليهػط والتًكيػز للمهػطرة الدكىنػ  الذطمػ  بػطلأجزاء الإةسػطس يػوم ةػتى النفسػ   والإعػ اد العقليػ 
 .الح ك 
 الأوؿ  الدقػطـ في ة كيػ  الدهػطرات ىػاه فػبعض الدهطرات  م  الع ي  على أيضط السبطة  لرطؿ في ال راس  وتعوم    
 ضػػ بطت الظهػػ   الػػبط  علػى الزةػػ  ومهػػطرة الطفػػى مهػطرة مثػػ  الجسػػمي   الأعضػػطء علػى تعومػ  أ 

 والوحليػ  الفهػم في الدهػطرة مثػ  عقليػ  مهػطرات الأخػ  بعضػهط أف كمػط العمليػ   ات بطلدهػطر وتسػمى....الػ جل،
 عليهػط  للوػ ريب الدوطةػ  الف ص وعلى الوعليم ط يق  على أسطسط يوىق  الدهطرة اكوسطب أف ومع الح كي   للمهطرات
 مصػطفى وفيقػ .) موصػل  بهػط ومبػطدئ معػطرؼ مػ  للموعلمػ، يقػ ـ وبمػط الدػنه،  مىضػىعطت بنىعيػ  تػ تب  إلا أنهػط
 ( 424 1997 سطلم 
 سػنىات 6 اؿ سػ  في الأسطسػي  السػبطة  مهػطرات تعلػم عنػ  عطليػط يكػىف فهػى الوعلػيم  جػىدة يخػ  فيمػط أمػط    
 ةيػ  العمػ   نفػ  في الأخػ   ال يطضػي  الألعػطب مهػطرات تعلػيم عنػ  ذلػك عػ  منصفضػط يكػىف ةػ، في   مػثلا
 ة كػطت تعػ  والػتي الأسطسػي   الح كيػ  الأشػكطؿ وبػ، السػبطة  مهػطرات بػ، علاقػ  وجػىد عػ ـ إلى ذلػك يعػز 

 في تعليمهػط يدكػ  ريطض  ى  لسبطة  إنط القىؿ الخطأ م  يكىف ق  لالك الوعليم  عملي  في سلبط تؤث  ق  عشىائي 
 الدهطرات م  تع  لا وى  فق   الطفى وةطل  والثق  الوعىد لحطل  اكوسطب ىى يحص  مط لأف وذلك ج ا مبك  س 

 ىػاه بػ، والوىافػق والوػنف  الػاراع، وسػحبطت الػ جل، ضػ بطت بمهػطرات قيطسػط العلمػ  بمعنطىط للسبطة  الأسطسي 
 .الدطئ  الىس  خلاؿ للانوقطؿ الح كطت

 إكسطب عملي  فإف لاا الطف   وسلىؾ ةيطة في تؤث  التي السطئ ة الاتجطىطت يعك  الوعلم عملي  تنظيم كطف ولدط
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 في والدنطسب  الدلائم  الط يق  اخويطر في الدسؤول، و لد رب ا عطتق على تقع الصحيح   السبطة لوقنيطت   الطف 
 يوع ضىا ق  مط مىاجه  م  يومكنىا ةتىالوقنيطت  تلك م، ته ؼ الى تحس،ب ا اسوص اـ ط يق ع  وذلك  تعلمهط

 اخولافػطت مػ  الدوعلمػىف يحملػو لدػط وكالك السبطة  اثنطء اداء التي تقعتفطد  الاخططء  وكالك مشكلات  م  لو
 .الف دي  والف وؽ العم ي  الد اة  في

 نويجػ  أخطػطء ل يهم لش م  الدوعلم،  بو لا يسوهطف ع دا ىنطلك أف  طفالبطةث لاةظمط سبق  خلاؿ وم        
كمػط لاةػظ اف الػىام، والوىافق  والوػنف  الػاراع، وة كػطت الػ جل، ضػ بطت في وخطصػ  السػطبق في الخػطط  للػوعلم

لدصولػ  الدهػ ات السػطبق  ادت الى فشػ  الكثػير مػ  الدوعلمػ، في تحقيػق الجي   الدهطر الدوبع  في تعليم وتثبيت الاداء 
 الدسوىيطت الدطلىب  للنجطح  في السبطة  .

 جػطءت فكػ ة تصػميم ب نػطم، مقػتًح  طفولشط سبق ذك ه وم  خػلاؿ ال راسػ  الاسػوطلاعي  الػتي اج اىػط البطةثػ       
-9لد ةلػ  الطفىلػ  الدوػأخ ة ) الحػ ة في السػبطة  مبني على اس  علمي  يه ؼ الى تحس، بعػض الدهػطرات الاسطسػي 

 :  وىاا مط اد  بنط الى ط ح الوسطؤؿ العطـ الوطلي ( قي  ال راس  42
ط  و لصػػط  ىػ  تىجػػ  فػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػ  والضػػطب  -

السػبطة  الحػ ة لػ   سػبطة  الػ لاف، ببىسػعطدة  ىنػطم، الدقػتًح لوحسػ، تقنيػطتتعز  للالمجمىع  الوج يبي  
  (42-9فئ  عم ي  م  )

 كمط توف ع ىاه الدشكل  أو الوسطؤؿ العطـ إلى ع ة تسطؤلات ف عي :
 تحسػػ،في ىػػ  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ  والضػػطبط   -1

 ؟الذراعين تعزى للبرنامج المقترحمهارة ضربات 
 سػػ،في تحإةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ  والضػػطبط  ىػػ  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ   -2

 ؟ تعزى للبرنامج المقترحمهارة ضربات الرجلين 
 سػػ،في تحىػػ  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ  والضػػطبط   -3

 ؟ تعزى للبرنامج المقترح المنتظم مهارة التنفس
 سػػ،في تحىػػ  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ  والضػػطبط   -4

 ؟تعزى للبرنامج المقترح مهارة التوافق الحركي 
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 الفرضيات: -2
 الفرضية العامة: -2-1
تىجػػػػ  فػػػػ وؽ ذات دلالػػػػ  إةصػػػػطئي  في الاخوبػػػػطرات البع يػػػػ  للمجمػػػػىعو، الوج يبيػػػػ  والضػػػػطبط  و لصػػػػط  المجمىعػػػػ   

السػػبطة  الحػػ ة لػػ   سػػبطة  الػػ لاف، ببىسػػعطدة فئػػ  عم يػػ  مػػ   ىنػػطم، الدقػػتًح لوحسػػ، تقنيػػطتتعػػز  للالوج يبيػػ  
(9-42) 
 الفرضيات الجزئية: 2-2
لصػػط  المجمىعػػ  والضػػطبط  و  لاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في ا -4

 . تعز  للىنطم، الدقتًحأثنطء السبطة    "ذراعين"ضربات المهطرة  س،الوج يبي  في تح
والضػػطبط  و لصػػط  المجمىعػػ   تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ   -2

 .تعز  للىنطم، الدقتًح  ،" أثنطء السبطة  الح ةضربات الرجلينمهطرة"  س،في تحالوج يبي  
لصػػط  المجمىعػػ  والضػػطبط  و  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ   -3

 .ح تعز  للىنطم، الدقتً  ،" أثنطء السبطة  الح ةالمنتظم مهارة التنفس" س،الوج يبي  في تح
لصػػط  المجمىعػػ  والضػػطبط  و  تىجػػ  فػػ وؽ ذات دلالػػ  إةصػػطئي  في الاخوبػػطرات البع يػػ  للمجمػػىعو، الوج يبيػػ   -4

 .تعز  للىنطم، الدقتًح  ،أثنطء السبطة  الح ة"التوافق الحركي"   س،الوج يبي  في تح
 أهمية الدراسة:  -3

و إف الالصػػػطز ال يطضػػػ  في الػػػ ورات  يعػػػ  الوقػػػ ـ العلمػػػ  ط يػػػق البػػػطةث، إلى تقػػػ م مػػػط ىػػػى مفيػػػ  للمجومػػػع        
اىومػطـ الدػ رب، والبػطةث، في تطػىي  العمليػ  الوعليميػ   علػىالأولدبي  و البطىلات العطلدي  و الإقليميػ  مػط ىػى إلا دليػ  

لىصىؿ بو إلى النوطئ، والحصىؿ أكث  على الأى اؼ الد سػىم   ومػ  ىنػط بصىرة دائم  بغي  رفع الدسوى  لل يطضي، وا
اصبح اسوص اـ وتصميم الىام، الو ريبي  وفق اة ث الط ؽ العلمي  ام ا ضػ ور  في الىصػىؿ بطل يطضػ  النطشػ  الى 

السػػبطة  الحػػ ة  ومػػ  خػػلاؿ دراسػػونط ةطولنػػط ابػػ از مكطنػػ  واهميػػ  الىنػػطم، الدقػػتًح في تحسػػ، مهػػطرات الذػػ ؼ الدنشػػىد 
و الىقىؼ على بعض الحقػطئق العلميػ  لعمػ  مػ رس السػبطة  في إعػ اد  عن  النطشئ، بطلط ؽ السليم  والصحيح   

وتكىي  ىاه الفئ   وأيضط أتت ىاه ال راس  مػ  أجػ  تػ عيم الدكوبػ  العلميػ  في لرػطؿ تعلػم مهػطرات السػبطة  الحػ ة 
 و ال ق  بهط إلى أفض  النوطئ،.

 العلمية:الناحية  3-1
 سوى  في ىاا المجطؿ.الدلوحس،  كم جع   م  ط ؼ الد رب، واسوص اموالاسوفطدة م  الىنطم، الدقتًح 

 الناحية العملية:  3-2
يسػطع  علػػى الوطلػع لدسػػوى  أفضػ  في رػػ  الدقطربػ  بطلكفػػطءات كمػط تفيػػ   اسػوص اـ مثػػ  ىػاه الػػىام،التًكيػز علػػى  

 .أصحطب الوصص  بطكوشطؼ النقطئ  و تصحيحهط و خطص  الدسوى  الدهطر 
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 :البحث أهداف -4
للنطشػئ،   الحػ ة السػبطة  في الأسطسػي  الدهػطرات بعػض لوحسػ،  علميػ  أسػ  علػى مبني مقتًح  ب نطم، تصميم  -
(9-42) 
السػبطة   في الأسطسػي  الدهػطرات بعػضتحسػ،  علػى قػتًحالد  ىنػطم،ال اأثػ   علػى الوعػ ؼ إلى البحػ  ىػاا يه ؼ  - 

ض بطت الاراع، وض بطت ال جل، والوػنف  الدنػوظم والوىافػق الح كػ  علػى لرمىعػ  مػ  النطشػئ، تػتًاوح الح ة كمهطرة 
 .(42-9اعمطرىم )

الػتي تصػطةب النطشػ  اثنػطء اداء لسولػ   الدصػطوؼ مػ  الػوصل  في الدقػتًح  الىنػطم، مػ   مسػطهم   مع فػ  - 
 . الح ة  مهطرات السبطة 

اب از دور بعض الىسطئ  الح يث  التي تسطىم في ش ح وتق يب الصىرة للموعلم ةػىؿ لسولػ  الدهػطرات في السػبطة   -
 الح ة . 

 اسباب اختيار الموضوع : -5
 قل  ال راسطت ةىؿ الدىضىع. -
 الدي اني .صلاةي  الدشكل  لل راس   -
 لزطول  إعططء بعض الحلىؿ والوىصيطت في ىاا الدىضىع. -

 في عملي  الو ريب مع ف  م   مسطهم  بعض الىسطئ  الح يث   -
 :تحديد المفاهيم و المصطلحات -6

 :التعليمي البرنامج -
 والعمليػطت  والأنشػط  للمقػ رات الوصطػي  عمليػ  عػ  عبػطرة عطمػ  بصػف  الىنػطم، williams "ويليػطمز  يع فػو

 (55 1987 الحمي   عب  ش ؼ.)"لز دة زمني  فتًات لوغطي  الدقتًة  الوعليمي 
 :الإجرائي التعريف -
 ىػ ؼ تخػ ـ لكػ  ةصػ  لكػ  خػطص غػ ض ضػم  وم كبػ  ومنسػق  منظمػ  الوعليميػ  الىةػ ات مػ  لرمىع  ىى -
 .جزئي  أى اؼ تحوو تنطى  عطـ
 :السباحة -

 الدطئ  الىس  خلاؿ للوح ؾ جسمو الف د فيهط يسوص ـ التي الدوع دة الدطئي  ال يطضي  الأنشط  إة   ى  السبطة 
 فطلىضػع (الأرض) فيػو الوحػ ؾ اعوػطد الػا  الىسػ  عػ  كليػط يخولػ  وسػطط بصػفوو عليػو مػط نىعػط غ يبػط يعػ  الػا 
 قػ  والػتي السػبطح جسػم علػى الدػطء ضػغ  تػأثيرات إلى بطلإضػطف  الأرض في عنػو كليػط لسولػ  الدػطء في يوصػاه الػا 
 وتع ضػو الغ يػب الىسػ  ىاا في النفسي  الوأثيرات إلى بطلإضطف  ال اخلي  الأجهزة في فسيىلىجي  تغيرات عنو تح ث
 (55 2000 أحم   افوصطر ةس،  ةس  قطسم.)الانفعطلات م  لكثير
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 :الأساسية المهارات
 تح ي  الصعب م  " :رضوان الدين نصر ومحمد  علاوي حسن محمد م  ك  يقىؿ للمهطرة تع يفهمط في

 درجػ  إلى تشػير خطصػي  الدهػطرة أف أ  الأداء مػ  نسػبي  مسػوىيطت إلى تشػير طنهػكى  وذلػك   للمهػطرة مطلػق مفهػىـ
 رضػىاف  الػ ي  نصػ  لزمػ  عػلاو   ةسػ  لزمػ .) "الجمطعػ  مسػوىيطت أو الفػ د مسػوى  إلى منسػىب  الجػىدة مػ 

 ب قػ  اللعبػ  بولػك الخطصػ  الح كػطت أداء علػى الفػ د ة ق ر ال يطضي  الألعطب في الح كي  الدهطرة وتع  (25  1987
 الفػ د ق رة إلى تشير الألعطب م  لعب  أ  في الدهطرة " علاو  ةس  لزم  يقىؿ الأسطس ىاا وعلى عطلي   وكفطي 
 اسػوص اـ علػى القػ رة وتوطلػب ولصػطح  وكفطيػ  ب قػ  اللعبػ  توضػمنهط الػتي الخطصػ  الح كػطت لرمىعػ  أداء علػى

 وبطسػوعمطلذط وآليوهػط الح كػ  ثبػطت الح كػ  الوعلػيم في الدهطرة تسمي  على يصطلح" وانسيطبي  بوىافق العطمل  العضلات
 .نطجح وبشك  لسولف  وضعي  في
 :وتوضم  الدصولف   السبطة  ط ؽ لوعلم تدهي ا الطف  يكوسبهط أف يجب التي الدهطرات ى  الأسطسي  الدهطرات أمط

 أمطك  م  الدطء إلى القفز العين،  فوح مع الدطء تحت الغىص ال ئو،  داخ  النف  ةب  زفير  و شهيق الونف ؛
 و الػ جل،  ضػ بطت وأداء والظهػ  الػبط  علػى الانػزلاؽ منهمػط  والىقػىؼ والخلفػ  الأمػطم  الطفػى الارتفػطع  لسولف 
 .الأولي  الاراع، ة ك 

 ( :12-9مرحلة الطفولة :)
تعػػ ؼ أيضػػط بطسػػم الطفىلػػ  الدوػػأخ ة كمػػط يطلػػق عليهػػط كػػالك اسػػم م ةلػػ  قبػػ  الد اىقػػ  وىػػ  تبػػ أ مػػ  سػػ  تسػػع  

 سنىات و تنوه  بطلوق يب عن  س  الثطني  عش  م  العم  .
وق  تعوى ىاه الد ةل  م ةل  تدهي  للبلىغ وال خىؿ في س  الد اىق  لالك توميز بب ء في معػ ؿ وفي نسػب  النمػى في 
ع ة جىانبو غير أف الطف  مع ذلك يكوسب فيهط الدهطرات والخىات الض وري  واللازم  لوىافقو وللوكيػ  مػع شػؤوف 

 (.411   6002عب  ال حمطف الىافي   .)الحيطة الاجومطعي  
 
 :السابقة والمشابهة الدراسات -7
 الدهػطرات بعػضتحسػ،  علػى السػبطة  في مقػتًح ب نػطم، أثػ  مبطشػ ة بط يقػ  تنطولػت ل راسػطت طفالبطةثػ يهوػ  لم    

نهػط أ إلى مبطشػ ة غػير بط يقػ  نوطئجهػط أشػطرت الػتي ال راسػطت بعػض علػى اطلعنػط لكػ   النطشػئ، لػ   الأسطسػي 
 تدكػ  الػتي ال راسػطت لذػاه عػ ض يلػ  وفيمػط بحثنػط  في تفيػ نط قػ  والػتي الحطليػ   ال راسػ  بمىضػىع علاقػ  لذط دراسطت
 :الع بي  ال وؿ لبعض العلمي  وال وريطت الد اجع م  للع ي  م اجعوو خلاؿ م  عليهط الاطلاع م  البطة 
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 الدراسة الأولى:
 تحت عنىاف: م.د مصطفى صلاح الدين عزيزال راس  التي قطـ بهط:     
-أثررر اسررت دام النمررورك الحركرري فرري تعلررم حركررات السررباحة الحرة".جامعررة ب ررداد، كليررة التربيررة الرياضررية"

 الإشكطلي :" -2009
 ف وض البح : مط م   تأثير ع ض النمىذج الح ك  الح  في تعلم ة كطت السبطة  الح ة -
 . الح ة السبطة  ة كطت تعلم في ايجطس اث  الح  الح ك  النمىذج وتقلي  لاسوص اـ إف -
 في الدسػوص ـ الاخوبػطر في والوج يبيػ  الضػطبط  المجمػىعو، بػ، إةصػطئي  دلالػ  ذات معنىيػ  فػ وؽ ىنػطؾ -

 البح .
 نوطئ، البح :

 . السبطة  الح ة تعلم في "ايجطبيط "ا اث  الح  الح ك  النمىذج وتقلي  ع ض ط يق  لاسوص اـ إف -
 .الح ة ة كطت السبطة  تعليم في"ا ايجطس "ا اث  الدعلم قب  م  الدبطش  الآني الخطرج  للوصحيح إف -

 الدراسة الثانية :  
  (بح )السي  ال حمطف عب  فىز  فططم .د الليث   طو ةس، شيمطء.د البطةثوطف قطمت بهط التي ال راس     
 :بعنىاف الإسكن ري   جطمع  -للبنطت ال يطضي  التًبي  كلي 
 06 مػ ) مػ  الػوعلم لأطفطؿا في السبطة  الح ة لعلاج خىؼ الأسطسي  للمهطرات ت ويح  تعليم  ب نطم، فعطلي " -
 ."سنىات(09

 :ال راس  م  الذ ؼ*
 عػلاج في فعطليوػو دراسػ  للسػبطة   الأسطسػي  للمهػطرات ت ويحػ  تعليمػ  ب نػطم، تصميم إلى ال راس  ىاه ته ؼ    
 الأسطسػي  للمهػطرات الدهػطر  الأداء مسػوى  وتحسػ، تعلػيم وأيضػط( سػنىات 9-6 مػ ) الأطفػطؿ لػبعض لخػىؼا
 .الدنه، الوج يبي لذ ؼ اسوص مت البطةثوطفابطة  ولوحقيق ىاا سلل
 :وى  البح  أدوات إع اد وتم
 للسبطة  الأسطسي  الدهطرات تعلم ع  سنىات9-6 م  الأطفطؿخىؼ  أسبطب تح ي  اسوبيطف -
 سنىات  9-6  للأطفطؿ للسبطة  الأسطسي  الدهطرات أداء مسوى  لوقييم مقنن  ملاةظ  بططق -
 :البح  عين  *
 ال يطضي  التًبي  بكلي  الصيف  النطد  في الأطفطؿ م  عين  على القيطسطت جميع تدت

 طف ( 25طف    35) بلغت ةي  بطلإسكن ري  للبنطت
 
 :ال راس  نوطئ، *
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 الىنػطم، خػلاؿ مػ  علاجهػط إلى أد  سػنىات9-6 مػ  الأطفػطؿ بعػض لػ   الخػىؼ أسػبطب وتح يػ  تشػصي  -
 الدعلػم بػ، والألفػ  والحػب الدػىدة  تسػىدىط الػتي الصػحي  البيئػ  خلػق إلى النوػطئ، أشػطرت كمػط التًويحػ   الوعليمػ 
 .الوعلم س ع  على تسطع  والطف 

 الدراسة الثالثة :
 بعنىاف :  مناتي عاشور الرحيم عبد البطة  قطـ بهط التي ال راس 

 "السباحة في الأساسية المهارات بعض تعليم في تنظيميين أسلوبين است دام تأثير"
 :الدراسة من الهدف /*

 النطشػئ، لػ   السػبطة  في الأسطسػي  الدهػطرات بعػض تعلػم في الوف يػ   الونظػيم أثػ  علػى الوعػ ؼ 1- -
  (45 -42)أعمطر
 النطشػئ، لػ   السػبطة  في الأسطسػي  الدهػطرات بعػض تعلػم في العمػ  فئػطت ةسػب الونظػيم أثػ  علػى الوعػ ؼ 2-

 (45 -42)بأعمطر
 :البحث عينة /* 
 الصػح  النػطد  في السػبطة  ةػىض في الوعليميػ  الو ريبيػ  الػ ورة أفػ اد مػ  فػ دا ( 12 ) علػى البحػ  عينػ  شملت
 لرمىع  لرمىعو،  إلى العين  البطة  قسم وق  العم ي   بطلط يق  العين  البطة  اخوطر وق  البص ة  في الجطمع 
 الاخوبػطر صػيغ  في الوجػ يبي الدػنه، البطةػ  اسػوص ـ .العم يػ  الفئػطت ةسػب الونظػيم ولرمىعػ  الوف يػ   الونظػيم
 .البح  لعينتي والبع   القبل 

 :الوطلي  النوطئ، إلى البطة  تىص  :الدراسة نتائج /*
 .ال راس  ىاه في الوعلم العم  فئطت ةسب الونظيم م  أفض  ىى الوف ي   الونظيم أف -
 (.العم  فئطت وةسب الوف ي  ) الونظيم أسلىس في الدسوص م  الاخوبطرات في تطىر وجىد -
 .السبطة  في الدهطرات بعض تعلم عملي  في كبيرة أهمي  ذا الدسوص م، الأسلىب، أف -

 :ب البطة  ويىص 
 .الوعلم عملي  في الوطىر ع  للكش  وأخ   فتًة ب، والقيطس الاخوبطر اسوص اـ ض ورة -
 .أخ   ريطضي  مهطرات تعلم في الوف ي   الونظيم اسوص اـ -
 مشطبه  أخ   وبحىث دراسطت إج اء -
 
 
 
 :بالبحث السابقة الدراسات على التعليق -8
 م  الكثير على الضىء تلق  طنهأ اتضح إليهط الوىص  البطة  تدك  التي السطبق  ال راسطت اسوع اض خلاؿ م 
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 ال راسػ  موغػيرات إج ائهػط  وخطػىات ال راسػ  بأهميػ  يوعلػق فيمػط وذلػك البطةػ  منهػط اسػوفطد الػتي الذطمػ  النقػطط
 والأسػلىب الدنطسػب  العلميػ  والدعػطملات ال راسػ   بموغػيرات والد تبطػ  الدوعلقػ  البيطنػطت جمػع في الدنطسػب  والأدوات
 الىنػطم، وتصػميم وضػع كيفي  إلى بطلإضطف  البيطنطت  جمع وأدوات ال راس   لطبيع  الدنطسب  الإةصطئي  والدعطلجطت
 السػطبق  ال راسػطت مػ  البطةػ  اسوصلصػهط نقػطط عػ ة إلى الإشػطرة ويدكػ  الأسطسػي   ال راس  في الدقتًح الوعليم 

 :منهط
 .السبطة  مهطرات أو الىنطم، سىاء بحثنط موغيرات أة  تنطولت ال راسطت معظم *
  بطلجطنب الد تب  الونطفس  أو والو ريبي الوعليم  طؿفي المج وبطلو قيق ال يطض  طؿالمج  في مونىع  كطنت ال راسطت *

 .السبطة  في الدهطر 
 منهػط والغػ ض اخوبػطر بططريػطت أو البػ ني أو الدهػطر  الدسػوى  تقػي  الػتي الاخوبػطرات بعػض تنطولػت ال راسػطت *

 .ال قم  أو الدهطر  الأداء مسوى  وتطىي  تحس،
 في الدسػوص م  والطػ ؽ والوقنيػطت البيطنػطت  وجمػع وسػطئ  ةيػ  مػ  السػطبق  ال راسػطت اسػوص امطت تنىعػت *

 .نفسي  مقطيي  ب ني   أو مهطري  اخوبطرات كطنت سىاء ال راسطت
 .اسوص امط الدقطيي  كأكث  والوج يبي الىصف  الدنهج، ب، السطبق  ال راسطت اسوص امطت تنىعت *
 السػبطة  في الأسطسػي  لدهػطراتلسولػ  ا اسػ  تحسػ، عطلجػت ةيػ  السػطبق   لل راسػطت تكملػ  الحطلي  ال راس  *
 ضػطبط  لعينوػ، والبعػ   القبلػ  القيػطس بوصػميم الوجػ يبي الدػنه، علػى ذلػك في معومػ ي  الدقػتًح  الىنػطم، وفػق

 .النوطئ، اسوقصطء أج  م  وتج يبي 
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 اولا : السباحة 

 :تمهيد

 جوانػ  برقػ  فهػ  الرياضػات، رياضػة هػ  فالسباحة ملحة، ضرورة للإنساف بالنسبة السباحة تعلم أصبح لقد    
 الدػدارس تضػ  أف لغػ  هنػا ومػ  والإنسػا،، الاجتمػاي ، العقلػ ، البػد،، :منهػا البدنيػة التربيػة أغػراض مػ  هامػة

شػ،، فالسػباحة اتها  واف تتحمل مسؤولياتها لتعليم السػباحة للنياإمكان الشباب ومراكز والنوادي التربوية والدؤسسات
 في نشػاط أي لشارسػة الفػرد يسػتيي  لانهػا إتقا وبػدوف لذا، الأوؿ الأساس وتعتبر الدائية، ه  احدى انواع الرياضات

 الدػائ ، الوسػ  حيػ  مػ  الأخػرى الرياضػية الأنشػية بػاي  يػ  طبيعتهػا في السػباحة رياضػةلمجػاؿ الدػائ ، وبزتلػ  ا
 والػرجلٌ، الػررايٌ ضػربات مػ  الدركػ  الحركػ  والأدا  التػنف،، يمليػة تظػاـنوا الدػا  يلػ  الأفقػ  الجسػم ووضػ 
 الػري الدػائ  الوسػ  مػ  التعامػل يلػ  الفػرد يػدرة في العوامػل هػر  كػل وتتمثػل منػتظم، توييػ  في الػرأس وحركػة
 .فيه يعيش الري الياب، ي  كليا اختلافا لؼتل 
 ولػي، الدختلفػة، العمػر مراحػل في لشارسػتها لؽكػ  الػي الرياضػية الأنشػية نهػا أحػدبأ السػباحة ياضػةر  تتميز كما    
 وفقػا ييويهػا أف للشػخ  لؽكػ  وإلظػا الدنافسػات، في أحيانا يظهراف اللري  والعن  بالقوة بسارس أف الضروري م 
 الضػروري فمػ  لػرا .للػترويح وسػيلة أو النشػاط وبذديػد والاسػترخا  للراحػة وسيلة منها فيجعل احتماله، ويوة لقوته
 والحفػاظ والترفيهيػة الصػحية بفوائػد  يسػتمت  طبيعيا مكانا الدا  لغعل حتى السباحة حركات يتعلم أف الإنساف يل 
 (00-1997،01 سالم، مصيف  وفيقة.) ذلك إلى الأمر احتاج لو فيما الآخري  وحياة صيانة يل 
 برقيػ  الدتسػاب  يؤهػل مسػتوى يلػ  أصػبح حػتى هػرا يومنػا إلى القػدـ منػر للسػباحة الرياضػ  الأدا  تيػور ويػد    
 الدقدرة توضح الي الحركة ميكانيكية يوانٌ يساير بدا الجسم أوضاع وأنس  أفضل بدراسة وذلك الدستويات أفضل
 للارتقػا  بػارزا دورا لتػؤدي التيػور في السباحة لرياضة الدنظمة القوايد بدأت لرا صورها، أفضل في للإنساف الحركية
 حلمػ ، أمػٌ يصػاـ.)السػباحة لدمارسة السباحٌ لدى الإمكانيات أيص  واستغلاؿ الريمية الدستويات أفضل إلى

0552،90) 
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 :السباحة ماىية 1-1-

 لشارسػة الفػرد يسػتيي  لا إتقانهػا وبػدوف لذػا، الأوؿ الأسػاس وتعتػبر الدائيػة الرياضػات أنػواع إحػدى هػ  السػباحة    
 حيػ  مػ  الأخػرى الرياضػية الأنشػية بػاي  يػ  طبيعتهػا في السػباحة رياضػة وبزتلػ  .الدػائ  المجػاؿ نشػاط  في أي

 ضػربات مػ  الدركػ  الحركػ  والأدا  التػنف،، يمليػة وانتظػاـ الدػا  يلػ  الأفقػ  الجسػم ووضػ  ، الدػائ   الوسػ 
 الوس  م  التعامل يل  الفرد يدرة في العوامل هر  كل وتتمثل منتظم، تويي  في الرأس وحركة والرجلٌ، الررايٌ
 .فيه يعيش الري الياب، ي  كليا اختلافا لؼتل  الري الدائ 
 ولػي، الدختلفػة، العمػر مراحػل في لشارسػتها لؽكػ  الػي الرياضػية الأنشية أحد نها بأ السباحة رياضة تتميز كما    
 وفقػا ييويهػا أف للشػخ  لؽكػ  وإلظػا الدنافسػات، في أحيانا يظهراف اللري  والعن  بالقوة بسارس أف الضروري م 
 الضػروري فمػ  لػرا .للػترويح وسػيلة أو النشػاط وبذديػد والاسػترخا  للراحػة وسيلة منها فيجعل احتماله، ويوة لقوته
 والحفػاظ والترفيهيػة الصػحية بفوائػد  يسػتمت  طبيعيا مكانا الدا  لغعل حتى السباحة حركات يتعلم أف الإنساف يل 
 (00-1997،01 سالم، مصيف  وفيقة.)ذلك إلى الأمر احتاج لو فيما الآخري  وحياة صيانة يل 

 :السباحة أىمية 2-1-
  المحي  ي  الإنساف تبعد ترولػية رياضة والسباحة الجسم، أيضا  كافة نها بررؾلأ كاملة رياضة السباحة تعتبر    
 الصػحية الناحيػة يلػ  تػؤرر والػي البدنيػة الناحيػة وألعهػا نػواح  يػدة تنميػة يلػ  تسػايد  فهػ  فيػه يعػيش الػري
 .والاجتمايية النفسية وكرلك
 في والرشػاية الدرونػة تزيػد وكػرلك للأمػراض الدقاومػة مػ  كثػً للجسػم فتعيػ  والصػحية البدنيػة الناحيػة يػ  أمػا    

 يػ  ففضػلا الصػحية الناحيػة مػ  أمػا الأخػرى، الرياضػية الألعػاب جميػ  في اللايبػوف لػتاجهػا الصػفة وهػر  الحركػة،
 هر  لشارسة أرنا  إلا لػققها أف لؽك  لا الي الأوضاع أريح م  لشارستها أرنا  الجسم وض  فأف تعد لا الي الفوائد
 العمل أرنا  لػدث لا الفقري للعمود الانبساط هرا وأف يليه، ومنبسيا للما  موازيا الجسم وض  فيكوف الرياضة،
، أرنػا  حػتى ولا اليػوم   ولذػرا والانبيػاح، الاسػتلقا  حػالات في الجسػم وزف لػمػل الفقػري العمػود أف حيػ  النػوـ
 .اليومية الحياة أرنا  الأكبر الع   لػمل الري الفقري العمود إراحة إلى الامتداد وهرا العملية هر  تؤدي
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هًػا مػ  للجسػم نفعػا الأكثػر تعتػبر طبيعيػة رياضػة السػباحة أف كمػا      أيضػا  جميػ  تقػوي نهػاإ الرياضػات، مػ  غ
 العمػل يػوة مػ  بػرلك وتزيػد واحػدة دفعػة العمػل في جميعػا تشػركها إذ الدرونػة، وتكسػبها العضػلات تنمػ  الجسػم،
 .النف، يل  الايتماد ملكة وتقوي والثبات، والصبر والشجاية الإرادة تنم  خلقية رياضة وه  العضل ،

 مكانػة بػرلك السػباحوف ولػتل الرئوية التهوية يم  يزداد السباحة أرنا  والجرع الصدر يل  الدا  ضغ  وبسب     
 سػرية تػزداد كمػا الدفترضػة، السػعة مػ  بالدائػة 30 مػ  لأكثػر ينػدهم تػزداد والػي الحيويػة، السػعة اختبػار في ياليػة

 القلػ ، يمػل ويسػهل الأرضػية الجاذبيػة تػأرً مػ  الجسػم لؼلػ  السػباحة أرنػا  للجسم الأفق  الوض  وإف التنف،،
 .الدوراف وينش  القل  فيقوي الدييقة، في يدفعه الري الدـ حجم فيزداد
 الدا  فوؽ الجسم ييفو يندما الحركة يل  الضعيفة العضلات تسايد السباحة أف الرياض  الي  أبحاث وتؤكد    
 مػ  معتدلػة بػأنواع الدصػابة الجسػم لأجػزا  تسػمح الػي اليفػو يمليػة يلػ  تسػايد الأيل  إلى الدا  دف  يوة وإف كما

 أصػااا التصػل  نتيجػة  يػد الػي للمفاصػل الحركػ  الدػدى لػسػ  ولشػا الحركػ ، الأدا  مػ  العضػل  والضػمور الشػلل
 ويػدرتها يلػ  جعػل للسػباحة الحسػ  النفسػ  التػأرً يلػ  يػلاوة هػرا الجبػائر، اسػتعماؿ أو الراحػة مػ  طويلػة فػترات
 لتصػحيح الذامػة العلاجيػة الوسائل أحد السباحة الرياض  الي  أبحاث وايتبرت .البد، العجز م  متكيفا الدصاب
 .الأرجل وتقوس الظهر الضنا  سيما لا الجسمانية العاهات بعض

 وتعػود أخػرى، رياضػة أي مػ  أكثػر الجسػم حػرارة تنظػيم يلػ  وتعمػل العصػبية، الجملػة وتقػوي تػدرب والسػباحة
 ي   ينتج فلا بالدا  تتعدؿ العضل  العمل ي  الناجمة الحرارة فإف الدا  في نه بسارسأ وبدا البرد، برمل يل  الإنساف
هًا مزاولة في الإفراط ي  ينشأ ما الرياضة هر  مزاولة يند الإفراط  .الرياضات م  غ

اً وبزف  الدموية الدورة نها بذددكو  الدسنٌ يل  كبً فضل للسباحة أف ووجد      وتزيدها الدفاصل، ألاـ م  كث
 كػرلك وهػ  الجسػم، أجػزا  لبقيػة الػدـ لإيصػاؿ أدائػه مػ  يزيػد لشػا القل  يضلة تقوية يل  وتسايد وحيوية، مرونة
 تكػوف إذ والػبي ، الكتفػٌ يضػلات بنػا  يلػ  تسػايدها للحامػل تهاوفائػد للعضػلات، الأكسػجٌ وصػوؿ برسػ 
 الدصػاحبة الآلاـ بزفيػ  يلػ  نهػا تسػايدأ وجػد بػل الدتقدمػة، الحمػل لدرحلػة العضػلات هػر  لبنػا  حاجػة في الحامػل
 بالسػباحة الحامػل تنصػح لػرا الحمػل، أرنػا  والسػكري الػدموي الضػغ  ارتفػاع حالػة مػ  وبرسػ  بعمومهػا، للحمػل

 .العن  ي  وبعيدة خفيفة الحركات تكوف أف التأكيد م  الحمل م  والوسي  الأولى الأشهر في وخصوصا
 الي الدرضية الحالات لدختل  السباحة بدمارسة ف ينصحو النفسانيٌ الأطبا  جمي  فإف النفسية الناحية ي  أما    
 السػباحة لشارسػة فػإف الاجتماييػة الناحيػة يػ  أمػا الضػغوط، مػ  ولسففػة للأيصػاب مرلػػة فهػ  الفػرد، منهػا يعػا،
 أف لابػد الدكػاف بػنف، يتشػاركوف الأفػراد يكػوف فعنػدما اجتمػاي ، جػو بزلػ  فهػ  الشػواط، يلػ  أو بػالبرؾ سػوا 
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 ولؽارسػوف الػبعض بعضػهم مػ  يلعبػوف حػٌ الأطفػاؿ أيضػا الكبػار يلػ  يقتصػر ولا الأفػراد، بػٌ تعػارؼ لػػدث
-00، 2010 ذيػاب، حسػ  هػديل.)الػبعض بعضػهم مػ  ويسػتمتعوف الػبعض بعضػهم يلػ  فيتعػارفوف السػباحة

01) 
 :السباحة فوائد 3-1-

وًف اتف       العضػلية المجمويػات جميػ  تشػغيل يلػ  تعمػل فه  الرياضات رياضة ه  السباحة رياضة أف يل  كث
 وحتى وحركاته الإنساف يل  تسيير الآلة أصبح  أف بعد برريكها إلى الحاجة أم، في لض  الي الجسم في العاملة
 ً ةً، أحيػاف في تفكػ  ويقلػه جسػمه ولػػرؾ يشػغله يمػا فيهػا يبتعػد لحظػات خلػ  إلى ماسػة حاجػة في هػو لػرا كثػ
اً خلػ  الػري العصػر هػرا في ولعومػه مشػاغله يػ  بعيػدا  والدتايػ  والدفاصػل القلػ  فػأمراض الأمػراض، مػ  كثػ

 جميلػة رياضػة إلى بالابذػا  الأيدا  هؤلا  يل  التغل  استيعنا لو فحبرا الزم  هرا  تراكم م  لظاذج ه  النفسية
اًت لذػا مفيػدة هادفػة ةً تػأر  مفاصػله، ومرونػة جسػمه وتناسػ  يضػلاته وتنميػة الإنسػاف وصػحة سػلامة يلػ  كبػ

 وخاصػة كافػة الجسػم يضلات وتشرؾ الذضم يل  وتسايد الدوري الجهاز وتنشي  التنف، يملية تنظم فالسباحة
اً الفقػري العمػود يضػلات  السػاؽ يظمػة وتقػوس الظهػر الضنػا  خصوصػا الجسػم في التشػوهات تزيػل مػا وكثػ

 إدراج ولؽكػ  الدثػاي الجسػم  التكػوي  لنمػو أخػرى تعادلذػا لا الػي الكاملػة الرياضػة يػدت هنػا ومػ  ،"الكسػاح"
 (1990،13 رات ، 6 )أسامة كالآتي فوائدها

 :الجسمية الفوائد 1-3-1-
 تناس  فيه متزنا لظوا الفرد تكس  الي الدائية التماري  تأرً خلاؿ م  العاـ الجسم  التكوي  في دورها للسباحة    

 .ورشاية
 .حركاتػه ورشػاية الفرد برمل زيادة إلى بالإضافة الفقري العمود ومرونة العضلات لظو يل  كبً تأرً وللسباحة    
  .مستمري  واربزا  وبشدة منتظمة بصورة لأنها تعمل ونظرا وأطرافه يضلاته في التحكم الفرد تعلم فه 

 :الفسيولوجية الفوائد 2-3-1-
اً السػباحة تػؤرر     اً تػأر  ثم الصػدر، يضػلات وتقويػة توسػي  يلػ  تعمػل فهػ  الجسػم وأيضػا  أجهػزة يلػ  كبػ

 السػعة إلى ثم الػرئتٌ مرونػة زيػادة إلى يػؤدي لشػا الػزفً بعمليػة للقيػاـ الذػوا  مػ  كميػة اكػبر سػتيعابلا الػرئتٌ اتسػاع
 .الدنتظم التنف، أرنا  الصدرية العضلات وانبساط لانقباض الحيوية
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اً للسباحة أف كما اً تأر تهػا إلى بالإضػافة القلػ  يضػلة حجػم وزيػادة الػدوري الجهػاز يػدرة زيادة يل  كب يلػ   تأر
 (22-2000،29 أحمد، افتخار حسٌ، الذضم.)ياسم يملية تسهيل إلى يؤدي لشا للبي  الداخلية الأيضا 

 :والاجتماعية الترويحية الفوائد 3-3-1-
 السباحٌ م  جيدة يلايات إلغاد يل  تعمل فه  الاجتمايية، الناحية تعمي  في مهم دور السباحة لرياضة
 يظهػر كما بينهم والتعاوف الألفة روح إضفا  يل  يعمل لشا جميل بنشاط الاشتراؾ يند الأسرة أفراد وبقية الآخري 
 فضػلا جيػدة اجتماييػة يلايػات يوجػد لشػا الضػرورة حالػة في يسػايدهم أو الآخػري  إنقػاذ الفػرد لػػاوؿ ينػدما ذلك
 .السباحٌ وجو  يل  واضحا يظهر ومرح سرور م  السباحة تبثه يما
 في الفػراغ ويػ  بقضػا  والتمتػ  والتسػلية والترفيػه اللعػ  بغػرض لشارسػتها يند للسباحة الترولػية الفوائد وتتجل     

 بػد، نشػاط لشارسػة طريػ  يػ  للفػرد الفػراغ ويػ  مشػكلة حػل في تسػاهم فهػ  للػنف،، ولزبػ  مفيػد بػد، نشػاط
 (1997،02 سالم، مصيف  لشارسيه.)وفيقة يل  والنشاط والحيوية بالصحة يعود

 :الصحية الفوائد 4-3-1-
ةً حالات في ينصح إذ العضل  التع  إزالة يل  السباحة رياضة تعمل  وكراحة التوتر لإزالة السباحة لشارسة كث
 يبل الاستحماـ مثل الجيدة الصحية العادات يل  والتعود النظاـ إلى الفرد كونها تدف  إلى بالإضافة للايبٌ الغابية
 ألعيػة يػ  ناهيػك الجسػم أيضػا  وسػائر والأذف والعػٌ الأنػ  بنظافػة والايتنػا  السػباحة حػوض إلى النػزوؿ وبعػد
 .للفرد العامة الصحة لػس  لشا والشم، اليل  الذوا 

 :والعقلية النفسية الفوائد 5-3-1-
 أدا  خػلاؿ مػ  العصػي الجهػاز تنميػة يلػ  تعمػل نهػاأ إذ العقليػة الصػحة الفػرد اكتسػاب يلػ  السػباحة تعمػل    

 العصػبية التػوترات تزيػل فهػ  النفسػية الناحيػة يلػ  تػأرً مػ  لذػا مػا إلى بالإضافة رابتة يوانٌ وبر  توافقية مهارات
 الشػعور إلى بالإضػافة القيػادة يلػ  القدرة وتنم  الجماية بساسك م  وتزيد الخوؼ وتبعد والأيداـ الشجاية وتنم 
 فضػل ، صػلاح طػارؽ الفػاتح، مصػيف  وجدي.)البيئة م  والتكي  الآخري  مسايدة يل  والقدرة بالنف، بالثقة

1999،02) 
 :العلاجية الفوائد 6-3-1-

 برػ  ذلػك يكػوف أف يلػ  منػه جػز  في أو الجسػم في ياهػة لذػم لدػ  الدهمػة العلاجيػة اليػرؽ مػ  السػباحة تعػد    
 .خاصة أحواض في وأحيانا اليبيع  العلاج في أخصائيٌ إشراؼ
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 وتقػدم لذػم خاصػة منػاهج  بوضػ   مسػايدتهم  فػيمك  السػم  وضػعاؼ بالشػلل والدصػابوف الدكفوفػوف أمػا     
 .اللازمة والنفسية العلاجية الدسايدات

 :بالأتي السباحة فوائد تلخي  ولؽك 
 تيمنا الأمراض مقاومة يل  الجسم يدرة رف  ثم الالصازية الإنساف يدرات وبرسٌ العامة الصحة يل  الحفاظ 1-

 ."الضعي  الدؤم  م  الله إلى وأح  خً القوي الدؤم " الشري  بالحدي 
يػدراتهم البدنيػة  رفػ  في والدسػالعة الأمػة يمػاد يشػكلوف الػري  الشػباب لجيل وخاصة السليم البد، النمو برقي  2-
 التدري  مراحل خلاؿ فتنمو القوة مياولة أما متأخرة، مراحل في السرية ثم والدرونة الدياولة تنمية يل  تعمل فه 
 .الأرقاؿ بساري  خلاؿ وم 
 خلاؿ م  وذلك الشخصية، القدرات يل  التعرؼ بعد الالصاز يدرات ورف  الرياضة لشارسة في الرغبة إشباع 3-

 .والدستويات الأيمار لجمي  المحددة والبيولات الدسابقات في الآخري  يدرات م  مقارنتها
 .والإرادة واليموح بالنف، الثقة مثل الإنساف لدى الشخصية الصفات تنمية 4-
 .الجنسٌ ولكلا س  أي في لشارستها لؽك  حي  معٌ جن، أو س  يل  السباحة لشارسة ايتصار يدـ 5-
 الدوانػ  تػأرً أضػعف  حيػ  ذلػك في السػباحة مسػالعة تارلؼيػا ربػ  ويػد الػوط  يػ  للػدفاع الاسػتعداد رفػ  6-
 والأنهػار الدائيػة الحػدود يعػبر أف يسػتيي  السػباحة لغيد فم  العسكري التأهيل يملية في مهما دورا وأخرت الدائية،
 ييافتػه بكامػل الدائيػة الػبرؾ في طويلػة مػدة يبقػ  أف إلى الدقاتػل لػتػاج يػد كمػا منػه، للػتخل  أو العػدو لدتابعػة

 .السباحة لغيد كاف لو فيما الدواي  مواجهة يل  ايدر يكوف وبرلك وأسلحته العسكرية
 بػٌ الصػداية تعميػ  وفي والعالديػة القاريػة المحافػل في القيػر وبسثيػل الوطنيػة السػمعة رفػ  في السػباحة تسػاهم 7-

 فتػوفر مسػابقة 29 يػددها يبلػ  الػي الاولدبيػة السػباحة لدسػابقات الكبػً العػدد في الدهػم دورهػا ويكمػ  الشػعوب
 .الدتنافسة الدوؿ بٌ متقدمة مراكز احتلاؿ في يساهم لشا الأوسمة م  كبً يدد لإحراز أفضل إمكانية

 بذػد ولم نفسػها إنقػاذ تسػتي  لم ذهبػ  أرواح مػ  فكػم الغػً وإنقػاذ الػنف، إنقػاذ خلاؿ م  الغرؽ خير دف  8-
 .ينقرها م 

 وكػرة الغيػ، مثػل الرياضػة أنػواع بعػض ولدمارسػة الصػيد مثػل الدهػ  بعػض لدمارسػة أساسػيا شرطا السباحة تعد 9-
 أنػواع لدعظػم وذلػك للتػدري  العامػة وسػائل مػ  وسػيلة تسػتخدـ كمػا والغػوص، الدػا  يلػ  والتػزج الدا والتجػدي 

 (23 -2000،22 أحمد، افتخار حسٌ، حس  الرياضية.)ياسم النشاطات
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 :السباحة مجالات 4-1-
 :فهناؾ .الغرض باختلاؼ السباحة لرالات بزتل 

 :التنافسية السباحة 1-4-1-
 وطريقػة السػبايات يػدد حيػ  مػ  وذلػك للسػباحة الػدوي الابرػاد يبػل مػ  ومعرفػة لزػددة لقوايػد وفقػا وبسػارس
 نفسػيا واسػتعدادا جهػد أيصػ  بػرؿ التنافسػية السػباحة وتتيلػ  الأنػواع، مػ  نػوع لكػل والػدوراف والبػد  السػباحة
 .الدقررة للمسافة لشك  زم  أيص  تسهيل لمحاولة ويقليا وبدنيا
 والجهد الوي  م  كثً برؿ منه تتيل  ومستمر مقن  تدريي لبرنامج السباح لؼض  أف وج  ذلك ولتحقي     

  أسػلوب في كبػً بشػكل يػؤرر التنافسػية السػباحة تػدري  نظػاـ أسػلوب أف بالػركر وجػدير .النتػائج أفضل لتحقي 
، التغريػة، اليوميػة، الحيػاة نظػاـ حيػ  مػ  الدمػارس الفػرد حيػاة  حسػٌ، حسػ  الخ.)ياسػم...الصػحية الناحيػة النػوـ
-2115 الػدوي السػباحة ابرػاد يػانوف حسػ  التنافسػية السػباحة ومسابقات (25 – 2000،24 أحمد، افتخار
 :ه  الجنسٌ لكل  2101

 .متر 1500 ـ، 800 ـ، 400 ـ، 200 ـ، 100 ـ، 50 :الحرة السباحة مسابقات 1-
 .متر 200 ـ، 100 ـ، 50 :الظهر سباحة مسابقات 2-
 .متر 200 ـ، 100 ـ، 50 :الصدر سباحة مسابقات 3-
 .متر 200 ـ، 100 ـ، 50 :الفراشة سباحة مسابقات 4-
 أولدي(. الشبه الدسبح في متر 011،) متر، 400 ـ، 200 :الدتنوع الفردي مسابقات 5-
 متر .211× 9متر، 011×9  :الحرة التتاب  مسابقات 6-
 متر . 011×9  :الدتنوع التتاب  مسابقات 7-

 :التعليمية السباحة 2-4-1-
 الدتقدمػة الدراحػل إلى للانتقػاؿ ينػه غػى لا أسػاس فهػ  السػباحة، لرػالات أهػم مػ  واحػدة التعليميػة السػباحة    

 والتكيػ  الدػا  بدصػادية بػد ا السػباحة مهػارات لدمارسػة كونهػا الأسػاس إلى بالإضػافة .العػالد  الالصػاز إلى للوصػوؿ
 وصػولا والظهر الصدر يل  السباحة مثل التمهيدية السباحة ومهارات الدا  في والويوؼ والانسياب اليفو إلى معه
 مبػدأي  برقيػ  ضػم  وذلػك (،الفراشػة الصػدر، الظهػر، الحػرة،) الأربعػة التنافسػية السػباحة طػرؽ الفػرد اكتسػاب إلى

 (1999،20 فضل ، صلاح طارؽ الفاتح، مصيف  وجدي.)والسلامة الأم  وبرقي  الترويح لعا مهمٌ
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 :العلاجية السباحة 3-4-1-
 زمػ  منػر تسػتخدـ فه  .ويلاجها التشوهات بعض م  لوياية السباحة لدمارسة الدهمة الأهداؼ إحدى وه     
 برامج م  جز ا السباحة برنامج أصبح حتى يوـ بعد يوما الاستخدامات هر  تزايدت ويد العلاجية، للنواح  بعيد

 .والتشو  العوؽ حالات م  لكثً العلاج
 بالأنشػية مقارنػة العلاجيػة ييمتهػا حيػ  مػ  الأولى الدرتبػة بسثػل تكػاد السػباحة رياضػة أف يلػ  الخػبرا  لغمػ     

 يفقد الدا  في الجسم وزف أف حي  اليابسة م  اكبر بصورة الدا  في الحركة يل  القدرة للمعوؽ لاف وذلك الأخرى،
 يعػي الػري الألم أف كمػا بػالاتزاف، للاحتفػاظ ايػل جهػدا يبػرؿ فهػو لػرا الدػزاح، السػائل وزف يساوي وزنه م  جز ا
ةً بدرجػة يقػل جسػمه وزف بسػب  الأرض يلػ  منػه  رقػة مػ  تزيػد الػي النفسػية الناحيػة إلى بالإضػافة .الدػا  في كبػ

 نفسػه لضػو إلغابيػة ابذاهػات لديػه ينم  لشا الدا  في برركه وسهولة السباحة لدهارات تعلمه إمكانية يرى يندما الدعوؽ
 لليبيعػة ايػرب لشارسػة ظروؼ في الآخري  يل  التعرؼ فرصة للمريض توفر السباحة رياضة أف كما الآخري ، ولضو
  .فيه يعيش الري لمجتم ا في النفس  والتواف  الاجتماي  التكي  زيادة يل  يسايد لشا

 هر  م  للتعامل ويتيل  لشيزة وربدا خاصة يناية تتيل  الي الأمور م  السباحة والدرض  الدعويٌ تعليم ويعد     
 اليبيػ  وإرشػادات توجيهػات مػ  الاسػتفادة يػادة ويفضػل حػالتهم لخصػائ  الػواي  الػتفهم الأفػراد مػ  الفئػة

 .منه الديلوب الجهد وكمية الشخ  تلاؤـ الي السباحة طرؽ برديد في الدعلم وبٌ بينه والتعاوف الدخت 

 القارئ يدي بٌ نض  الدتعددة تهالرالا م  الفائدة وبرقي  السباحة ألعية م  الباب هرا في تقدـ ما ولاستثمار    
 الشهي  يمليات أف إذ التنفس ، الدوري للجهاز البدنية القابليات تيوير يل  تعمل الي العلاجية التماري  بعض
 هػر    تصػني  ولؽكػ  .الػرئتٌ إلى الػداخل الذػوا  كميػة في الػتحكم نتيجػة الصػدر يضػلات تقػوي الدتكػررة والػزفً
ةً وتػنف، يميػ  ، وفائػدتها  فائدته حس  كلا التماري  فالمجموية الاولى تكػوف حركاتهػا بييئػة مػ  اسػتخداـ يػوة كبػ

 يكػوف  التػنف، فػاف الثانيػة، مويػةامػا بسػاري  المج هنػا برفيػز انسػجة الػرئتٌ لزيػادة كميػة الذػوا  ارنػا  يمليػة الشػهي  ،
 مػ   تػؤدي الػي الثالثػة مويػةالمجامػا بسػاري   يمليػة التػنف، ، لتنظػيم ، ينػد اذ لا لضتػاج جهػد كػبر الػرأس لاف أسػهل
 باسػتخداـ ينصػح لا انػه إلا الصػدر يضػلات لتقويػة ضػروري رػلاث أو لػدورتٌ التػنف، تويػ  فػاف الويػوؼ، وضػ 
 الى المجمويػة الرابعػة فتػؤدي أمػا .القلػ  ضػغ  مػ  يزيػد التػنف، وي  لاف القل ، بأمراض للمصابٌ التماري  هر 

 أو التنفسػ  الػدوري الجهػاز وأمػراض القػوائم تشػوهات لدعالجػة التمػاري  هػر  تػؤدي أف الوضػ  الدخػتل  ،ولؽكػ 
اً للترويح،  (10 -2000،25 أحمد، افتخار حسٌ، حس  القوة.)ياسم لبنا  وأخ
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 :الترويحية السباحة 4-4-1-
 الدنافسػة يػ  بعيػدة ترولػيػة ولأغػراض الفػراغ ويػ  وأشػغاؿ الػنف، لغػرض تهدئػة الفػرد لؽارسػها الػي السباحة ه     

 النفسػية الناحيػة مػ  الدتكاملػة الشخصػية خلػ  في مهمػا شػيئا تعػد الفػرد يبػل مػ  ترولػيػة هوايػة فممارسػة والعػلاج،
 .والاجتمايية

 ينػا  بعػد الحيػاة يلػ  لونػا اييجػا تضػف  أف تسػتيي  والػي الدهمػة الترولػيػة الأنشػية مػ  السػباحة رياضػة وتعػد    
 الدمػارس الفرد تلزـ لا ترولػ  نشاط والسباحة اليومية، الحياة رتابة يصاح  الري والتوتر الضغ  م  للتحرر العمل
 بغػرض لؽارسػها فهػو واليريقػة الويػ  اختيػار حريػة للفػرد تػترؾ وإلظػا للسػباحة، معينػة طريقػة أو لزػددة يوايػد بإتبػاع
 إليػه لؽيػل طػوي  نشػاط أنهػا بايتبػار ومػرح وسػعادة ضػحك مػ  يصػاحبها ومػا والترفيػه واللهػو والتسػلية اللعػ 

 (21 -1990،22 رات ، به.)أسامة ويستمت 
 :السباحة في الأساسية المهارات 5-1-
 الماء تحت السباحة تعليم

 .الدا  بر  البسي  الغوص -
 .الدا  بر  العينٌ فتح -
 .أولا بالرأس الدا  في الغوص -

 الماء في الوثب تعليم
 .بالدسايدة ضحل ما  في الور  -
 .مسايدة بدوف ضحل ما  في الور  -
 .الكت  يم  ما  في الور  -
 .أولا بالرأس الور  -

 الانزلاق تعليم
 .والظهر البي  يل  للانزلاؽ إيدادية بسرينات -
 .الحماـ ياع دف  بواسية الانزلاؽ -
 .الحماـ حافة دف  بواسية الانزلاؽ -
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 الماء في الانتقال تعليم
 .البي  يل  السباحة في الرجلٌ ضربات -
 .الظهر يل  السباحة في الرجلٌ ضربات -
 .البي  يل  الزح  لسباحة الررايٌ حركات -
 .الظهر يل  الزح  لسباحة الررايٌ حركات -
 .والظهر البي  يل  الزح  لسباحي الدرك  الحرك  النموذج -

 التنفس تعليم
 .بي   زفً يتبعه يمي  شهي  -
 .الدا  في الدنفاخ نفخ -

 .البقبقة -
 .بب   الدا  داخل الزفً إخراج -
 (215-208 ، 2013 ربابعه، لزمود الله يبد.)الجانبٌ م  التنف، -

 :السباحة في الأساسية التمهيدية المهارات تعليم 6-1-
 :لعا أساسيتٌ مرحلتٌ تضم  السباحة في التعليمية البرامج أف الباح  يرى    

 السػباحة أميػة لزػو بالإضػافة الدػائ  الوسػ  في والسػلامة بػالأم  الشػعور الدػتعلم تعلػيم إلى تهػدؼو  :الأولة  المرحلةة
 الأولية الغي، الغوص،) مثل السباحة في التمهيدية الدهارات واكتساب الدا  في التحرؾ كيفية الدتعلم بتعليم وذلك
 (الخ... الأولية الضربات الدا ، في الويوؼ الدا ، في التحرؾ والانزلاؽ، اليفو الدا ، في الور 

 طري  ي  وذلك لذا البدائ  التواف  واكتساب السباحة طرؽ م  طريقة الدتعلم تعليم إلى و تهدؼ :الثانية المرحلة
 والػرجلٌ الػررايٌ ضػربات وتعلػيم السػباحة في الظهػر أو الػبي  يلػ  الأفقػ  بالوضػ  الاحتفػاظ كيفيػة تعلػيم

 .والتواف  والتنف،
 :الأتي في السباحة في التمهيدية الدهارات أهم حصر لؽك  سب  ما خلاؿ وم     
 .الدا  يبل ما الحالة .1
 .الدا  م  الثقة مهارة .2
 .اليفو مهارة .3
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 .الانزلاؽ مهارة .4
 .الدا  في القفز أو الور  مهارة .5
 .الزفً وإخراج الشهي  أخر مهارة .6
 .الدا  في المحركة الدهارات .7
 .الدا  في الويوؼ مهارة .8
 العقلي(: )الاتجاه الماء قبل ما الحالة /أ

 بػاختلاؼ بزتلػ  الاضػيرابات وهػر  فسػيولوجية اضػيرابات مػ  لػه سػيتعرض بدػا مسػبقاً  الدبتػدئ  يلػم أف لغػ     
 :يل  فيما سيتضح كما الدبتدئ له يتعرض الري الدا  سيح ىو مست

 يلهػ  ويػد منػتظم غػًا تنفسًػ لزػدراً  يتػأرر التنف، مركز فإف الوس  ىمستو  إلى ويصل الدا  إلى الدتعلم ينزؿ يندما-
 حػرارة لفقػداف نتيجػة بريشػة يشػعر ويػد للعضػلات تػوتر ولػػدث الػزفً، يمليػة في صػعوبة ولغػد لأخػرى فػترة مػ 

 وأكثػر اً  خػوؼ أيػل يكػوف فإنػه الوجػه هػرا يلػ  الاضػيرابات مسػبقة اػر  خلفيػة للمػتعلم يتػوفر وينػدما الجسػم
 . إدراكا

 وذلػك بػالتوازف الاحتفػاظ في صػعوبة لغػد أف لؽكػ  فإنػه الصػدر مسػتوى إلى ويصػل الدػا  إلى الدػتعلم ينػزؿ ينػدما-
 يكتسػ  مػا سػرياف فإنػه وللأيلػ  للأسػفل للأمػاـ بالحركػة الدػتعلم الفػرد يقػوـ أف وبدجػرد اليفػو ظػاهرة إلى يرجػ 

 الفػرد ينتػاب الػري الإحسػاس هػرا نتيجػة مسػتقر الغػً الدػائ  الوسػ  مػ  التكيػ  في الجسػم يبػدأ وبالتػدرج الاتػزاف،
 ومػا الحمػاـ، حػائ  بحافػة اً  ملتصػ  يظػل الدبتػدئ أف نلاحػ  الحػالات بعض في فإننا مستقر غً، وس  في لتواجد 
 يلػ  الشػجاية تواتيػه سػوؼ لحركتػه نتيجػة أنػه لصػد وسػوؼ لفػترة الوضػ  اػرا  بالاحتفػاظ لػه السػماح هػو بػه ننصح

 (.الداسورة) الحماـ حافة ي  اً  بعيد سًال
 إلى تهػيج يػؤدي الدػا  أف إذ جديػدة أحاسػي، بعػدة يشػعر فإنػه الثالػ  الدسػتوي وهػو الدػتعلم وجه الدا  يغمر يندما-

 ولك  مرلػة غً البداية في تبدو العينٌ تفتيح الدا  بر  الغي، مهارة أـ بالركر والجدير والأذنٌ، والعينٌ الأن 
 الاضػيرابات هػر  الدبتػدئ للمػتعلم يػركر أف الدعلػم ويلػ  السػرور، تبعػ  فشػيئا اً  شػ   يصػبح تكػرار بػلا

 ينػاف، الفتػاح يبد .)لزمود الدا  نزوله يند اا يتفاجأ لا حتى اللفظ  الشرح طري  ي  الدا  نزوله يبل الفسيولوجية
0554،9) 
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 :الخوف عامل وإزالة الماء مع الثقة مهارة /ب
 سػم (31 -21بػٌ) يػتراوح مناسػ  بعمػ  يتميػز تعليمػ ، حمػاـ في الدبتػدئٌ للمتعلمػٌ السػباحة تعلػيم يفضػل    
 أدا  مػ  اليػدي  يلػ  والدشػ  واليفػو والزحػ ، الجلػوس، بػالويوؼ، الدبتػدئ للمػتعلم العمػ  هػرا يسػمح حيػ 
 هػو الدبتػدئٌ تعلػيم ينػد السػباحة (مػدرب) مػدرس تواجػه الػي الرئيسػية الدهػاـ أحػد أف التبادليػة، الػرجلٌ ضػربات
ةً الألعػاب خػلاؿ مػ  ذلػك ويتحقػ  الجديػد، الدػائ  الوسػ  م  والألفة الثقة ماكساا  الخاصػة الثقػة وبسرينػات الصػغ
 :التمرينات لذر  لظاذج يل  وفيما برلك
  .بالقدمٌ الدا  وطرطشة الحماـ جان  إلى الجلوس -
 (نزوؿ) للما  الآم  الدخوؿ -
  .الحماـ بداسورة لشسكً  للخل  و للأماـ لدش ا -
  .الحماـ بداسورة لشسكً  ولأسفل لأيل  الور  -
  .بالدا  الوجه غسل -
  .البحر (سب ) كل  مثل التنف، -
  (.التمساح مشية) الوس  م  بالزميل ا لشسكً  القيار في لدش ا -
 . الإبيٌ بٌ اليفو بأداة ا لشسكً  الدش  -
  .الدا  داخل الور  -
  .والدش  الداسورة يل  التعل  -
  .الزميل بدسايدة التبادلية الرجلٌ ضربات -
ةً ألعاب استخداـ -   .الدسبح م  الضحل الجز  في لستلفة صغ
 :الطفو مهارة /ج
 -2111شػلش ) مهػدي ولصاح لريد ،خريب  يساف ر )(و 89 ،1999 رات ، كامل )أسامة م  كل يتف     

 إذا) أنػه يلػ  أرخميػدس يايػدة وتػن  الدا  سيح فوؽ اً  جزئ  أو اً  كل  الجسم "  هو ابقا اليفو أف يل  (234
 الي القوة هر  أف بدعى (،الدزاح السائل وزف تعادؿ يوته أيل  إلى أسفل م  اً فعديلق   فإنه وسائل في جسم غمر
 في جسػمه مػ  الدغمػور الجػز  لحجػم مساوية وتكوف الدزاح الدا  حجم وزف تساوي السباح جسم ابذا  لأيل  تتجه
 اليػافي، الجسػم وحجػم وزف بػٌ العلايػة يلػ  يعتمػد أيلػ  إلى أسػفل مػ  الدػا  دفػ  أف لنػا يتضػح هػرا ومػ  الدػا ،
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 خاصػية بسػ  ييفػو الجسػم فػإف ويػادة اليفػو، فرصػة ينػد  يلػ  كلمػا حجمػه يػ  نسػبياً   الفػرد رقػل زاد فكلمػا
 .الدا  جاذبية خاصية م  أيل تعتبر الي (الحجمية للوحدة بالنسبة الوزف) جاذبيته
ةً نسػبة لؽلكػوف فالػري  جاذبيتهػا، خاصػية حيػ  مػ  البشػرية الأجسػاـ وبزتلػ       والعضػلات العظػاـ مػ  كبػ

هًم، مػ  أرقػل يكونػوف  تتميػز الدهنيػة الأنسػجة بينمػا ياليػة جػرب خاصػية لذػا والعضػلات العظػاـ أف حيػ  غػ
 فيهػا تقػل والعضػلات العظػاـ مػ  ياليػة نسػ  مػ  تتركػ  الػي الأجسػاـ فػإف ذلػك ويلػ  أيػل، جػرب بخاصػة
 والسػيدات البنػات تيفػو السػ  لذرا و الدهوف، م  يالية نسبة تركيبها في يدخل الي الأجساـ ي  اليفو خاصية
 .الرجاؿ م  أكثر يموماً 
 خاصػية معػدؿ مػ  يلػيلا كثػر أ فبعضػها جاذبيتهػا خاصػية حيػ  مػ  متقاربػة الأجسػاـ جميػ  أف مػ  وبػالرغم    

 كػاف فػإذا طػرؽ، بعػدة الإنسػا، الجسػم جاذبيػة خاصػية برديػد أمكننػا إذا أنػه إلا منهػا، يلػيلا أيػل والبعض الجاذبية
 يػرؼ وإذا حجمػه، ومعرفػة أبعػاد  ييػاس لأمكننػا الصػلابة حيػ  مػ  ومتجانسػاً  ياندسػه اً منتظمػ الإنسػاف جسػم
 أو الشػكل منػتظم غػً الإنسػاف جسػم أف حيػ  الدػا  م  له معادؿ حجم بوزف الجسم وزف مقارنة نستيي  الحجم

 وضػ  لأف ح الدػزا الدػا  وزف برديػد ثم الدػا  في غمػر  طريػ  يػ  جاذبيتػه خاصػية يػل لضصػل فإننػا الدػادة، متجػان،
 الدزاح(. )الدا  الدفقود بالدا  تسم  الدا  م  الدزاحة الكمية وهر نها مكا ليحل ما  كميةح  يزي كلية الدا  في الجسم
 بعػض أف ايتبػار  في يضػ  أف (الدػدرس) الدػدرب يلػ  لغػ  أنػه( 45،0555) راتػ  كامػل أسػامة ويضػي     

 والتشػنج والتػوتر الشػديد الخوؼ بسب  أو أجسامهم طبيعة بسب  يكوف يد الدا  في اليفو يستييعوف لا الدبتدئٌ
 كامػل أسػامة ويضػي  اليفػو، يلػ  تسػايد الػي اليفػو أدوات باسػتخداـ لذػم يسػمح أف يفضػل وهػؤلا  العضػل ،
 تعلػيمهم لغػ  فإنػه اليفػو ة مهػار الدتعلمػٌ اكتسػاب إلى الدعلػم ييمػئ  وحػتى أنػه( 51 -51، 0551راتػ   ) 
 :الآتية التمرينات باستخداـ الدختلفة (اليفو أنواع) الدهارات

 (، يلػيلا أيػل أو الكتػ  سػتوى)م ارتفػاع الحمػاـ م  الضحل الجز  في الدتعلم يق  بأف وذلك :الجذع ثني طفو-
 فيحػدث الوضػ  ذلػك في الجسػم باسػترخا  يقػوـ ثم القػدمٌ لضػو باليػدي  الوصػوؿ لزػاولا أسفل أماما الجرع يثي ثم
 أخػرى مػرة الحمػاـ يػاع يلػ  الرأسػ  الويػوؼ ضػ  لػو وللعػودة تػدرلغياً، الحمػاـ يػاع يػ  اً  بعيػد القػدماف تتحػرؾ أف

 .الدقعدة لضو وللخل  لأسفل اليدي  برريك م  وللخل  لأيل  رأسه الدتعلم لػرؾ
 بارتفػاع الدػا  يكػوف بحيػ  الحمػاـ مػ  الضػحل الجػز  في بػالويوؼ وذلػكالقنةديل( :  )طفةو الجسةم تكةور طفةو-

 لضػو الػركبتٌ بسػح  وذلػك التكػور وضػ  إلى السػاب  الوضػ  مػ  الانتقػاؿ ولػػاوؿ يلػيلا أيػل أو الكتػ  مسػتوى
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 الػررايٌ يػترؾ الويػوؼ لوضػ  وللعػودة الدتكػور، الوضػ  هػرا في تثبػ  ثم الػركبتٌ حػوؿ الػررايٌ ووضػ  الصػدر
 .الرجلٌ فرد م  وللخل  لأيل  الرأس ويدف  لأسفل يتحركاف

 الكتفػٌ لضػو اليػدي  برريػك القنػديل(  )طفػو التكػور وضػ  مػ  الدػتعلم لػػاوؿ بػأف وذلػك :الةبط  علة  الطفةو-
ح لسػي اً  ومػوازي اسػتقامته كامل يل  الجسم يكوف للخل ، بحي  – الرجلٌ امتداد م  كاملا الررايٌ وامتداد
 .الوض  هرا في مناسبة لفترة والاحتفاظ الوض  هرا ابزاذ يبل الشهي  يل  الدتعلم لػصل أف مراياة م  الدا 
 يكػوف حيػ  اليفػو، مركػز أسػفل الأشػخاص أغلػ  لػدى الجسػم رقػل مركػز يػادة ويكػوف :الظهةر علة  الطفةو-

 يزـ يوة حدوث ذلك ي  ويتسب  الصدر منيقة في اليفو مركز يكوف بينما تقريبًا، الحوض منيقة في الثقل مركز
 الظهػر يلػ  الجسػم طفػو وضػ  برػدد الثقػل ومركػز اليفػو مركػز بػٌ العلايػة فػإف يامػة وبصػفة اف، الػدور برػدث
ةً بدرجة متبايدي  الدركزاف  يكوف ويندما  الإنسػاف جسػم أنػواع وأغلػ  الظهػر يلػ  الرأسػ  اليفػو لػدث فإنه كب
 أدا  وينػد القيػري، الظهػر يلػ  بػاليفو تسػم  وهػ – والرأسػ  الأفقػ  اليفػو– بػٌ اليفػو يلػ  مقػدرتها تكػوف
 وأف الرأسػ ، الوضػ  مػ  الظهػر يلػ  اليفػو يبػدأ أف ايتبػار  في الدػدرس يضػ  أف لغػ  الظهػر يلػ  اليفػو بسػري 
 .العمي  التنف، م  جانباً  لشتدتاف والرراياف الدا  يل  مستلقيا  الرأس تكوف

 الػرأس تتحػرؾ بينمػا الرجلٌ ري م  اً  رأس  لأسفل اليدي  بتحريك ذلك تم وي:البط  عل  الطفو م  الوقوف-
 .الحماـ ياع يل  الويوؼ ثم وم  اً  خل  الجسم دوراف إلى يؤدي لشا للخل 

 بينمػا الجسػم، لضو الرجلٌ ري م  ولأسفل للأماـ الررايٌ بتحريك ذلك ويتم :الظهر عل  الطفو م  الوقوف-
 .الحماـ ياع يل  الويوؼ لػدث الرجلٌ فرد يتم ويندما للأماـ الرأس تتحرؾ

 القنػديل( ، )طفػو الجسػم تكػور طفػو إلى الدػتعلم ينتقػل الجػرع رػي طفػو مػ  وذلػك :السةابقة الطفةو أنةواع ربة -
 .الظهر يل  اليفو وض  إلى ينتقل ومنه البي  يل  الأفق  اليفو وض  إلى ينتقل الجسم تكور طفو وض  وم 
 ييلػ  بػأف الػبي  أو الظهػر يلػ  اليفػو مػ  الويػوؼ مهارة يل  التمري  لؽك  أنه يامة وبصفة الباح  ويرى    
 بػدف  أو الزميػل بدسايدة أو اليفو لوحة استخداـ أو اليفو م  ماسورة في الرجلٌ بتشبيك الدهارة أدا  الدتعلم م 
 الحماـ. ياع في الويوؼ أدا  ثم اليفو وض  إلى للوصوؿ الويوؼ م  الحماـ ياع
 للحػائ  الػدف  طري  ي  وذلك ما لدسافة الدا  اختراؽ هو الانزلاؽ    :الظهر أو البط  عل  الانزلاق مهارة /د
 أف أي الدػا ، مقاومػة تقليػل يلػ  يعمػل الػري الانسػياي الدغػزي الشػكل الجسػم ابزػاذ م  السباحة حماـ لأرضية أو



  الاولالفصل  السباحة 

 

  
 

27 

 العضػداف يكػوف بحيػ  امتػدادلعا، كامػل يلػ  والػرراياف القػدـ حػتى الػرأس مػ  امتػداد  كامػل يل  يكوف الجسم
 .متقاربٌ والرجلاف للأذنٌ لراوري 
 الدهػارات مػ  تعتػبر الظهػر أو الػبي  يلػ  الانػزلاؽ مهػارة ( أف0549،51) راتػ  كامػل أسػامة ويضػي     

 لػدف  الفعالػة الحركػات وأدا  اكتسػاب الدػتعلم يلػ  تسػهل الدهػارة هػر  إجادة لأف السباحة، لتعلم والذامة الأساسية
 الذامػة الدهػارات مػ  والانػزلاؽ الحمػاـ حػائ  دفػ  مهػارة أف إلى بالإضػافة والػرجلٌ، الػررايٌ مػ  الدػا  في السػباح
 .الدختلفة التنافسية السباحة أنواع في والدوراف البد  لأدا 
 ، مػدى إلى الاطمئنػاف اللايبػٌ أو الدتعلمػٌ تػدري  أو بتعلػيم البػد  يبػل )الدػدرب( الدػدرس يلػ  لغػ  ويليػه    

 راتػ  كامػل أسػامة مػ  كػل لنػا ولػػدد وإتقػاف، بدهػارة الظهػر أو الػبي  يلػ  اليفػو مػ  للويػوؼ مقػدرتهم
 – 0554،90ويلػ  البيػك واخػروف ) (22 -0554،29وآخػروف ) كػاظم ومصػيف  ( 52 -0555،51)

 :مايل  التمرينات هر  وأهم والظهر البي  يل  الانزلاؽ مهارة لتحسٌ التمرينات لظاذج م  بعض (92
 .الظهر أو البي  يل  الحماـ ماسورة لضو الانزلاؽ -
 .الظهر أو البي  يل  الحماـ ماسورة ي  بعيدا الانزلاؽ -
 .الدا  سيح يل  والانزلاؽ باليدي  الحماـ ماسورة مسك -
 .الظهر أو البي  يل  والانزلاؽ الدف  ثم واحدة يدـ يل  الويوؼ -
 .الظهر أو البي  يل  الدا  سيح بر  والانزلاؽ الدف  -
 .السابقة للتمرينات الانزلاؽ يملية في للمسايدة اليفو لوحة استخداـ لؽك  -
 يػرض نهايػة حػتى ويسػتمر أخػرى مػرة والػدف  الويػوؼ ثم مسػافة لأبعػد الحمػاـ حػائ  دفػ  بواسػية الانػزلاؽ -

 .الحماـ
 . الزميل أو الددرس مسايدة م  والانزلاؽ الدف  -
 . السباحة حماـ خارج م  الدا  سيح يل  والانزلاؽ الدف  -
 الكػبرى الغػوص أو الدػا  برػ  الانػزلاؽ يسػتيي  مػ  أو مسػافة لأطػوؿ الانػزلاؽ يسػتيي  لدػ  مسػابقات يمػل -
 .السباحة حماـ خارج م  مسافة لأبعد الانزلاؽ يستيي  أو لدسة بدوف بر 
 :الماء في القفز أو الوثب مهارة /ه

 لأف الدػا  في الورػ  الدبتػدئ تعلػيم أف (0555،52) راتػ  كامػل وأسػامة كػاظم، مصػيف  مػ  كػل يؤكػد    
 الدػدرس، يسػتثمر  أف لغػ  والػري بحماس التمري  ذلك يؤدوف الدبتدئٌ وأغل  بالدا  الثقة زيادة يل  يسايد ذلك
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 بقػوة يشػعر الدبتػدئ لغعػل العميػ  الدػا  في فالورػ  والغػوص، التػنف، مهػارات برسٌ يل  الدتعلم يسايد ذلك لأف
 في يػؤدى أف لغػ  الأولى الوربػة أيلػ  إلى جسػمه دفػ  في يسػايد  الدػا  أف في رقتػه مػ  يزيػد بدػا لأيلػ  الدػا  دفػ 
 لؽكػ  التقػدـ مػ  ثم والكتػ  الصػدر مسػتوى إلى يميػ  مػا  في الورػ  ذلػك يتبػ  ثم الدػتعلم، ليػوؿ مسػاوي يمػ 

 .يمقاً  أكثر ما  في الور  للمتعلم
 :الزفير وإخراج الشهيق أخذ مهارة /و

 يلػ  التأكػد لغػ  لػرلك التػنف،، في الخاطئػة للعػادات راجعػاً  السػباحة طػرؽ أدا  في الضػع  يكػوف غالبػاً مػا    
 كػرلك الدرحلػة هػر  في هػاـ ينصػر والصػبر التعليميػة العمليػة مراحػل مػ  مرحلػة كػل في الصػحيح التعػرؼ ألعيػة
 .النظاـ استخداـ ويدرته الددرس حماس
 :التنف، لتعليم الآتية ( التمرينات0555،52) رات  كامل وأسامة كاظم، مصيف  ويقترح هرا    
  يميػ  شػهي  بعمليػة يػم بالدػا  أملأهػا ثم فنجػاف شػكل في معػاً  اليػدي  ضػ  الوسػ  مسػتوى إلى يصػل مػا  في-

 .اليدي  م  يسق  لك  الدا  في انفخ ثم بالفم
  .والفم الأن  م  الزفً إخراج م  (1 ) الخيوة تكرار-
  .الفم م  بالزفً يم ثم الدا  في الوجه ض  مفردتاف، ولعا الركبتٌ يل  اليدي  ض -
 الشػهي   بعمليػة الأخػر يقػوـ بينمػا الػزفً بعمليػة ويقػوـ الدػا  في يغػوص زميػل بالدواجهة، الزميل م  اليدي  تشبيك-
 .بالتدرج التويي  في رع الإسا ثم بييئا البداية وتكوف العك، لػدث ثم غالبا صعود  بعد
 بػالرأس در الػزفً بػالرأس در الزفً بعملية يم ثم الدا  في والرأس والكتفٌ مفردتاف ولعا الركبتٌ يل  اليدي  وض -

 اليمػٌ جهػة بػالرأس در ثم مػرات ( 10 ) الشػهي ،كرر بعمليػة يػم ثم الأيسػر الكتػ  إلى أنظػر فقػ  اليسار جهة
 .مرات ( 10 ) كرلك وكرر
  .للنفخ يابلة أدوات باستخداـ وذلك بي، زفً يتبعه يمي  شهي -
  .الزفً إخراج يوة يل  والتركيز مباشرة الدا  سيح فوؽ بالفم لزتفظاً  الدا  في النفخ-
 صػوت بػأيل  الدػا  في الػنفخ بواسػية البقبقػة يمليػة في والتنػوع الدػا  في بفمػه الدػتعلم باحتفػاظ وذلػك البقبقػة-

 .الدا  م  الخروج يند العينٌ حك ويدـ بقوة وكرلك
 لأخػر متهيئػا مفتوحػاً  الفػم يكػوف أف لغػ  ،اإيقاييػ منتظمػة بيريقػة الشػهي  وأخػر بػب   الدػا  داخل الزفً إخراج-

 ثم الدػا  في الفػم ووضػ  يلػيلا الػركبتٌ رػي مػ  الويػوؼ وضػ  م  تمري لا ويؤدى الدا ، سيح ي  دفعه يند الشهي 
 .أماما الدش 
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 أخػر أرنػا  الػرأس دفػ  يػدـ ولغػ  الزميػل أو الدسػايدة الأدوات بعػض باسػتخداـ وذلػك الجانػ  مػ  التػنف،-
 بحركػات التػنف، ربػ  لغػ  ا   أيػض للمػتعلم، و بقػوة الػزفً إخػراج مػ  الدػدرس يتأكػد أف لغػ  كمػا التػنف،،
 .والرجلٌ الررايٌ

  .الدرات يشرات التمري  هرا ويكرر الدا  في الزفً وإخراج الشهي  أخر في الدنتظم الإيقاع-
  .الدا  في بالانتقاؿ ذلك ورب  الابذاهٌ في الرأس ل  م  وكرلك الرأس وخفض دف  م  والزفً الشهي -
  .الظهر أو البي  يل  الانزلاؽ و اليفو حركات م  والزفً الشهي  رب -
 :الماء في المحركة المهارات/ز

 وآخػروف حسػ  ولزمػد وآخػروف البيػك يلػ  مػ  كػل ويتفػ  الدػا ، في الانتقػاؿ كيفيػة أو الضػربات اػا ويقصػد    
 السػباحة طػرؽ إحػدى لتعلػيم الدتبعػة الخيػوات اػا يقصػد (الضػربات) المحركػة الدهػارات أف يلػ  (ذكػر  السػاب )

ا لشػ التمهيديػة الدائيػة الدهػارات في اً  تقدـ أحرز يد يكوف السابقة الدهارات الدتعلم تعلم وبعد منها، بعض أو الدختلفة
 في ياليػة مهػارات تتيلػ  ولا الدػا ، خػلاؿ للانتقػاؿ أوليػة طػرؽ وهػ  المحركػة الدهػارات إلى للانتقػاؿ الفرصػة لػه يتػيح
 كيفيػة الدػتعلم يػتعلم كػرلك الأوضػاع، بكافػة الدػا  في مبػدئ  تقػدـ لإحػراز الدػتعلم تهيئػة منهػا والغػرض الأدا 

 :ه  الدهارات هر  وأهم الدا  مقاومة يل  التغل  في والرجلٌ ٌالرراي استخداـ
 :الآتية النقاط مراياة ولغ  :الأولية الرجلي  حركات /أ
  .التصل  ويدـ الاسترخا  م  الوي  كل لشدودتٌ بالقدمٌ الاحتفاظ لغ -
   وإخػراج الدػا  أسػفل الحركػات وأدا  وبيئهػا الػرجلٌ حركػات وسػرية الدػا  رش يػوة في كالزيػادة الحركػات تنػوع-

 .منتظمة فترات يل  الزفً
  .الدا  م  الركبتٌ خروج يدـ– الدسايدة الأدوات بعض استخداـ لؽك -
  .الدا  بر  الحركات أدا  الأدا ، سرية وب   وزيادة الحركة تنوع-
 مفتػوحتٌ والعينػٌ الدػا  داخػل الػرأس بقػا  مػ  السػباحة طريقػة بػأدا  يػم الصػدر مسػتوى إلى يصػل مػا  في-

 .الركبتٌ ري م  البييئة العميقة الرجلٌ ضربات واستخداـ
 :الآتية النقاط مراياة ولغ  :الأولية الذراعي  حركات /ب
  .جسمه وض  استقرار يل  المحافظة لؽك  حتى بسيية حركات رجليه برريك للمتعلم لؽك -
  .الدا  خارج الرجويية الحركة بداية يبل بقوة اليدي  دف  لغ -



  الاولالفصل  السباحة 

 

  
 

30 

  .الفخر مستوى حتى لأسفل الدف  في اليداف تستمر أف لغ -
  .بالاسترخا  الرجويية الحركة أرنا  اليداف لػتف  أف لغ -
 . الدا  في للحركات اةمشا الأرض يل  التمهيدية الحركات بعض يؤدي أف لغ -
 نقيػة لأبعػد اليمػى بالرراع التنف، وض  إلى للوصوؿ الألؽ  الجان  يل  الجسم تدوير م  التبادلية السباحة أدا -

 .الدا  بر  الرجويية بالحركة تقوـ الررايٌ لجعل أماما
 :الآتي مراياة ولغ  :الأولية والذراعي  الرجلي  لحركات الحركي النموذج أداء /ج
 تتبعهػا ثم التبادليػة الػرجلٌ حركػات أدا  الػبي  يلػ  اليفػو مػ  الانػزلاؽ ثم بػالرجلٌ الحػائ  دفػ  حركػة تػؤدى -

 .الررايٌ حركات
 .بالتنف، ربيها بدوف والررايٌ الرجلٌ بٌ التواف  حركات تؤدى -
 .البي  يل  الأفق  الوض  م  الررايٌ وضربات التبادلية الرجلٌ ضربات أدا  -
 ثم اليفػو أداة باسػتخداـ والػررايٌ للػرجلٌ التبادليػة الضػربات أدا  مػ  الػبي  يلػ  اليفػو وضػ  مػ  الانػزلاؽ -

 .اليفو أداة استخداـ بدوف الحركات نف، وأدا  الانزلاؽ
 (0555،52) رات  كامل وأسامة كاظم، مصيف  .معينة لدسافة والرجلٌ للررايٌ الحرك  الأدا  برسٌ -
 برقيػ  في بػه تسػهم لدػا والذامػة الأساسػية الدهػارات مػ  الدػا  في الويػوؼ مهػارة تعتػبر  :المةاء فةي الوقوف مهارة /د

 يكونػاف والأنػ  الفػم حيػ  رتفعػاً م بجسػمهم الاحتفػاظ للمػتعلم تتػيح حيػ  الدبتػدئ، للمػتعلم والسػلامة الأمػ 
 .التنف، يملية م  يسهل لشا الدا  خارج
 :الماء في الوقوف لمهارة الحركي الأداء وصف /ه

 الجسػم أمػاـ مسػترخيتٌ الػرراياف وتكػوف يلػيلا للأمػاـ الديػل مػ  الرأسػ ، الوضػ  الجسػم يتخػر :الجسةم وضةع
 .الدقعدة أسفل الرجلاف يكوف أف لغ  كما الدا  سيح م  ومتوازيتٌ
 تكػوف بحيػ  سػم ( 20 ) حػواي بدسافة الدا  سيح وبر  الجسم أماـ الررايٌ حركات تؤدى :الذراعي  حركات
 حركػة في وللخػارج للػداخل اليػدي  بػراحي الخفيػ  الضػغ  مػ  منثنيتػٌ والدػرفقٌ لأسػفل، مػوجهٌ اليػدي  راحتػا
 .اليدي  راحي يل  الدا  ضغ  يل  المحافظة م  انزلايية
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 وخفض الخفي  الضغ  حي  الدراجة ركوب يند التبديل تشبه بيريقة الرجلٌ حركات تؤدى :الرجلي  حركات
 حركػات الدػتعلم يػؤدي أف ذلػك يلػ  المحافظػة ولؽكػ  الدػا ، في اً  وايػ  بالجسػم للاحتفاظ الدا  مقاومة ضد الأرجل
 .كرباجية أو مقصية رجلٌ
 اللحظة في الشهي  يأخر الدتعلم أف كما سهلا يكوف التنف، فإف الدا  خارج بالرأس الدتعلم لػتف  حي  :التنفس

 .الدا  خارج برأسه لزتفظاً  الدا  في الويوؼ فترة إطالة الدتعلم لػاوؿ التمري  تكرار وم  فيها يرغ  الي
 يلػ  الدػا  بضػغ  الدػتعلم باحتفػاظ يسػمح تػوافق  لضو يل  اً  م  والررايٌ الرجلٌ حركات ف كلم تؤدى :التوافق
 .وباستمرار بب   والرجلٌ الررايٌ حركات م  كل ى تؤد بأف وذلك والرجلٌ، الررايٌ م  كل

 :تعليمية إرشادات*
 )ارتفػاع  الحمػاـ مػ  العميػ  غػً الجػز  في فقػ  الػررايٌ حركػات باسػتخداـ الدا  في الويوؼ مهارة تعليم يبدأ     

 .الزميل بدسايدة ولك  يمي  ما  في ذلك بعد الدهارة الدتعلم يؤدي ثم الكت (، مستوى
  .والررايٌ اليدي  راحي يل  الدا  بضغ  بالإحساس الاهتماـ لغ -

تػدوير  ميػت للأمػاـ التحػرؾ ينػد التركيػز مػ  الدػا  في الويػوؼ مػ  وللخلػ  للأمػاـ التحػرؾ مهػارة الدػتعلم يكتسػ     
للخلػػػ  يػػػتم تػػػدوير ااػػػاـ اليػػػدي  الى الايلػػػ  .)اسػػػامة كامػػػل راتػػػ   التحػػػرؾ ينػػػدا بينمػػػ لأسػػػفل، اليػػػدي ااػػػاـ 

0555،53- 54 .) 
 :السباحة في المؤثرة والعوامل الأسس 7-1-

 :والسلامة الأم  وعوامل أسس 1-7-1-
 والدمارسػٌ الدتعلمػٌ تعػرض يػدـ تضػم  الػي الوسػائل تػوفً السػباحة رياضػة لشارسػة ينػد يرايػ  أف لغػ     

 اللازمػة العنايػة تػوفر ويػدـ والتهػور الإلعػاؿ نتيجػة الغػرؽ حػالات أو الإصػابات برػدث مػا وكثػً والدخػاطر للحوادث
 الحػوادث بذنػ  يضػم  لشػا تهػامرايا لغػ  الػي الدهمػة الايتبػارات بعػض يػأتي وفيمػا والسػلامة الأمػ  لعوامػل

 .الغرؽ وحالات والإصابات
 :الصحية الأم  عوامل *

 السػماح ويػدـ السػباحة برنػامج تعلػم في الدشػتركٌ لجميػ  الصػحية الحالػة وفحػ  اليػي الكشػ  إجػرا  1-
 نقػل خشػية الدػا  إلى بػالنزوؿ والجلديػة الصػدرية الأمػراض مثػل الدعديػة الأمػراض مػ  نػوع أي لػديهم الري  للمتعلمٌ
 .زملائهم بقية إلى العدوى
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 .للاستعماؿ دائما مهيأة أولية إسعاؼ أدوات هناؾ تكوف أف ينبغ  2-
 .يمي  بخدش مصابا أو لرروحا الجسم كاف إذا الدا  إلى بالنزوؿ يسمح لا 3-
 .باليعاـ لشتلئة والدعدة الدا  إلى بالنزوؿ للمتعلمٌ السماح يدـ 4-
 ."العلك أو الحلوى يي " الفم في ش   أي يضعوف أو يأكلوف وهم الدا  إلى بالنزوؿ للمتعلمٌ السماح يدـ 5-
 .والإرهاؽ والإصابات العضل  التقل  لتجن  وذلك السباحة حوض إلى الدخوؿ يبل الكافي الإحما  أخر 6-
 .الاغتساؿ ثم لغ  حتى الانتظار والأفضل متعريا الجسم كاف إذا الحوض إلى النزوؿ يدـ 7-
 .الحوض إلى النزوؿ يبل الديا  دورة إلى والرهاب دوش أخر 8-
 .معقمة بدواد للما  النزوؿ يبل الأيداـ تعقيم 9-

 إحػداث يلػ  ذلػك يعمػل حيػ  البػارد الدػا  في وخاصػة الدػا  داخػل حركػة بػدوف طويلػة مػدة الويػوؼ بذنػ  10-
 .الجسم حرارة درجة هبوط إلى بالإضافة يضلية تقلصات
 تبػديل ألعيػة مػ  والإبػ  والصػدر الوجػه خاصػة مبػتلا الجسػم تػرؾ ويػدـ السػباحة بعػد جيػدا الجسػم تنشػي  11-
 يقػ  بػاردا الجػو كػاف إذا دافػ، شػراب تنػاوؿ للمػتعلم ولؽكػ  السػباحة مػ  الانتهػا  يقػ  "الدػايو " الدبللػة الدلابػ،
 (92 -200092 أحمد، افتخار حسٌ، حس  ياسم.)الدسبح م  الخروج

 :السباحة حوض في والسلامة الأم  *
 .الدصقولة الأرضية وبذن  للحوض المحي  الدمر في زلقة أرضية وجود يدـ 1-
 .والرطوبة والحرارة والتهوية الإضا ة بدصادر الايتنا  لغ  2-
 يمػ  بوضػوح ويكتػ  للسػباحٌ الدهػارة درجػة أسػاس يلػ  السػباحة حوض أرضية ويم  شكل ويوضح لػدد 3-

 .الحوض لحافة الخارج  الدمر يل  الحوض
 "الدكائ " باستمرار وصيانته دورية بصورة السباحة لحوض فح  إجرا  4-
 .والقاع والجدراف الأرضية لبلاط بالنسبة وكرلك "الحوض ميا  وتعقيم وتصفية بتجهيز الخاصة 5-
ت فػترا في والدعقمػات بػالديهرات الديػا  ودورات والحػواجز الأيػداـ وأحػواض الخارجيػة الدمػرات معالجػة لغػ  6-
 .منتظمة

  حيػ  مػ  الحػوض لدػا  الكيميػائ  التركيػ  صػلاحية يلػ  للاطمئناف الدستمري  والكش  الفح  إجرا  لغ  7-
 (39-31، 0551 رات ، الخ.)أسامة...والحرة والبكتريا الدتبق  الكلور اختبار
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 :للسباحي  والسلامة الأم  أسس*
 .الضرورة يند لدسايدتك زملائك م  دائما وأسبح بدفردؾ السباحة بذن  1-
 .والإنقاذ بالدرايبة الدخت  الشخ  أو الددرس وتوجيه إشراؼ بر  تكوف الي الدنيقة في السباحة لغ  2-
 .فيها السباحة ترغ  الي الدنيقة في أو السلم بيري  الدا  إلى بالنزوؿ الخاصة والتعليمات القوايد إتباع 3-
 التعػرض حالػة في أو السػباحة يلػ  يػدرتك يػدـ حالػة في الػررايٌ وإشػارات بالتلويح والدسايدة النجاة أطل  4-

 ولمجرد التسلية . جدية غً بيريقة الدسايدة طل  وبذن  الدفاجئة للإصابة
 كضػتعر  يػد الػي الألعػاب لشارسػة أو الحمػاـ أرضػية حػوؿ الجػري وكػرلك الدػا  في والصػخ  التهػريج بذنػ  5-
 .السباحة لحوض المحيية الدمرات في أو الضحلة الدنيقة في سوا  للخير
 .الدعروفة غً الدناط  في الدا  إلى القفز يدـ 6-
 .السباحة لدهارة بديلا يليها والايتماد الدسايدة اليفو أدوات استخداـ يدـ 7-
 التعػ  أو الكػافي الإحمػا  يػدـ نتيجػة وذلػك للأطػراؼ يضػل  بػتقل  الإصػابة الأحيػاف بعػض في لػػدث 8-

 جسػمه ولغعػل سػباحته طريقػة السػباح يغػً أف لغػ  الإصػابة هػر  مثػل حػدوث وينػد بػالبرد والشػعور والإرهػاؽ
 .للعضلات السري  الامتداد دائما يتيل  الري العضل  التقل  م  للتخل  بتدليكها يقوـ ثم مسترخيا

 .أوامر  وأط  الددرس تعليمات طب  9-
 الدسػايدات وصػوؿ لحػٌ للغػرؽ التعػرض حالػة في الدفيػدة اليرؽ م  لشكنة مدة أطوؿ اليفو يل  القدرة تعد 10-
 حسػ  الدتكرر.)ياسػم اليفػو وخاصػة والسػلامة للأمػ  الدهمػة الدهػارات مػ  اليفػو أف يػ  فضػلا للإنقػاذ اللازمػة
 (94 -93، 2111 أحمد، افتخار حسٌ،

 :الغرق  إنقاذ *
 تقػدم لؽكػ  ويندئػر السػريعة الدسػايدة يػد إليهػا بستػد الػي الأمػاك  في اليارئػة الغػرؽ حػالات معظػم برػدث    

 :التاي النحو يل  الدناسبة الدسايدة
 الػررايٌ إحػدى ومػد الحافػة يلػ  الانبيػاح فػيمك  الحافػة مػ  يريبػا مسػايدته الدػراد الشػخ  يكػوف ينػدما 1-

 .والرراع الرس  م  الغري  ويسح  بقوة الأخرى باليد الحوض حافة ومسك إنقاذ  الدراد للشخ 
 بػأدوات بالاسػتعانة إنقػاذ  فػيمك  الػرراع متنػاوؿ مػ  ابعػد مػدى في مسػايدته الدػراد الشػخ  يكػوف ينػدما 2-

 لضػو  الدمتػدة الأداة طػرفي احػد بدسػك لػه يسػمح بحيػ  الخ،...الإنقػاذ يصػ  مثػل الغري  إلى إيصالذا لؽك  مسايدة
 .الحوض حافة لضو بب   ويسح 
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 تلقػ  أف فػيمك  شػ   أي أو الرراع بدد إليه الوصوؿ لؽك  لا مدى في مسايدته الدراد الشخ  يكوف يندما 3-
 .للغري  بوصولذا يسمح النجاة بحبل متصلة "النجاة أطواؽ" اليفو أدوات إحدى له

 بالديػا  خاصػة بػه لؽسػك إليػه شػ   إلقػا  يصػع  بعيػدة مسػافة يلػ  مسػايدته الدػراد الشػخ  يكػوف ينػدما 4-
 القػارب باسػتخداـ إليػه الوصػوؿ فػيمك  حػتى القػارب بيوؿ بب   بسحبه يبدأ به لؽسك ويندما لضو   داف الدفتوحة

 (53 - 199034 رات  ، بدؤخرته.)أسامة الإمساؾ يستيي  مدا ثم
 :الميكانيكية الأسس 2-7-1-

 لػوزف مسػاوية أرخميػدس، العػالم يبػل مػ  سػنة 220 مػ  أكثػر يبػل اكتشػ  لدبػدأ وفقػا اليفػو، يػوة مقدار يكوف    
 نفسػه الجسػم وزف مػ  أكثػر وزنػه مػا  الجسػم أزاح إذا انػه يعػي وهػرا جزئيػا أو كليػا الدغمػور الجسػم يزلػػه الػري الدػا 
 الجسػم يكػوف ينػدما ذلػك ويتحقػ  اليفػو، لقػوة مقػدار أيصػ  غالبػا الإنسػاف ولجسم كالفلٌ، سييفو الجسم فاف

 حسػ  نفسه.)ياسػم الدغمػور الجسػم ذلػك لحجػم مساو حجم الدا ، م  لشك  حجم اكبر يزيح وبرلك كليا مغمورا
 (2000،20 أحمد، افتخار حسٌ،

 )الوظيفية(: الفسيولوجية والعوامل الأسس 3-7-1-
 الأخػرى، بالأنشػية يورنػ  لػو فيمػا الدعقػدة الفسػيولوجية الاسػتجابات ذات الأنشػية مػ  السػباحة تعػد    

ةً يضػلية لرمويػات السػباحة في تشػترؾ كمػا .الألعػاب بقية ي  لستلفا أفقيا وضعا وابزاذ الأدا  بيئة لاختلاؼ  كبػ
 وايعهػا في تػرتب  حركػ  نشػاط كػأي وهػ  الدقيويػة، الدسػافة وحسػ  والاربزػا  الشػد لعمليػات يػاؿ بإيقػاع تعمػل

 الإنسػاف وأجهػزة الجسػم يلػ  كبػً ارر ذات بح  فه  الدمارس النشاط متيلبات وف  تتكي  الي الحيوية بالأجهزة
اًت وم  الحيوية  .للسباحة الوظيفية التأر
 يمليػات في الكبػً الػدور لػه الػري العضػل  للانقبػاض العصػي للضػب  والعضػل  العصػي الجهػاز بػٌ الجمػ  1-

 السباحة،
 في الحركػة لتظهػر الديلوبػة بالحركػات لتقػوـ الجسػم أجهػزة لكػل الحقيقيػة الإرػارة مصػدر هػو العصػي الجهػاز أف إذ

 .العضل  الجهاز
 الدػا  مقاومػة يلػ  للتغل  السباح لػتاجها منها جز  لاف نظرا السباحة في الدبرولة الحرارية السعرات يدد زيادة 2-

 الدػا  يػره  الانسػياي الدػا  برػرؾ وينػد .بػه المحػي  والدػا  جسػمه تدفئػة السػباح لػػاوؿ إذ الحػرارة، درجػة والطفػاض
 .البارد الدا  ليبدؿ الداف،
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 :والتربوية النفسية والعوامل الأسس 4-7-1-
 بشػعور ، وتنظيمهػا السػباح شخصػية بػرب  الخصوصػية وتكمػ  .التصػرؼ ونتػائج ديػة جػرا  السػباحة تتحقػ     

 في الدػر  ولغػد الشخصػية، لكامػل جسػميةو النفس الوحػدة إلى برتػاج انهػبأ يظهػر السباحة في التصرؼ معايً فبواسية
 المجتمػ  أفػراد جميػ  يبػل مػ  مزاولتهػا تتيلػ  الحيػاة ينصػر السػباحة أف تؤكد جديدة صياغة السباحة  يل  التدري 
 (1997،023 وآخروف، حس  ويدراته.)لزمود واستعداد  ووييه ويقله وفكر  جسمه لتقوية

 متيلبػات مػ  يظهػر الػري الرياضػ  الػنف، يلػم إلى النظػرة بواسػية يتكػوف السػباحة في التصػرؼ لظػوذج إف 12-
 السػباح تعلػم طريػ  يػ  يػتم وسلوكه الشعوري التوجيه إلى الرياض  فقابلية .والدنافسات التدري  في الرياض  الالصاز
 (20، 2000 أحمد، افتخار حسٌ، حس  وشعور .)ياسم وهدفه التدري  جوان  تعدد

 :للسباحة الفني التحليل مبادئ 8-1-
 )التكنيػك( الفػي الأدا  مػدلوؿ مػ  ويفهم السباحة، في التعلم يملية يليه تبى الري الأساس الفي الأدا  يعتبر    
 الدوجهػة الحركيػة والقػدرات للإمكانيػات والدرشػد الأمثػل الاسػتخداـ يلػ  القائمػة الحركيػة للأفعػاؿ ديناميك  نظاـ أنه
 الحركػات تتػاب  معرفػة السػباحة في الػتعلم يمليػة خػلاؿ لغػ  فإنػه الدفهػوـ هػرا ضػو  وفي لزػدد، حركػ  واجػ  لحػل

 بػه يقصػد والػري لػلأدا  الفػي التحليػل يلػ  بنػا ا الدسػايدة بػالأدوات الاسػتعانة م  توجيهها وكيفية أدائها الديلوب
 أكمػل يلػ  لػلأدا  النهائيػة الصورة إخراج إلى والي تهدؼ السباح يؤديها الي الحركات وابذا  شكل وتوضيح تفسً
 الدبػادئ مػ  لرمويػة يلػ  لػلأدا  الفػي التحليػل ويسػتند الػزم ، يلػ  للتغلػ  الايتصػادية الحركػة حيػ  مػ  وجػه

 في تػتلخ  والي لشك  زم  أيل في السباؽ لدسافة السباح يي  وهو إليه الري يهدؼ الغرض برقي  تكفل العلمية
 الآتي 6
 .الجسم وض  1-
 .للأماـ الجسم حركة إياية في يتسب  ما كل م  التخل  2-
 .أماما الجسم تقدـ الي الحركات جمي  م  الاستفادة 3-

 .والاتزاف الاسترخا  4-
 .والتويي  الإيقاع 5-

 سػليم، وضػ  مػ  يتخػر  مػا مقػدار يلػ  الدػا  في الانسػيابية الجسػم حركػة تتويػ     :الجسةم وضةع 1-8-1-
 الأفقػ  الوضػ  هػرا برقيػ  ويتويػ  أفضػل، بشػكل للأمػاـ السػباح تقػدـ في الانسػياي الشػكل ذلػك يسػاهم حي 



  الاولالفصل  السباحة 

 

  
 

36 

 اليفػو خاصػية وتػرتب  "الدػا  سػيح فػوؽ جزئيػا أو كليا الجسم بقا " بأنه تعريفه لؽك  والري اليفو، يل  بالدقدرة
 يػ  اليفػو خاصػية فيهػا تقػل والعضػلات العظػاـ مػ  ياليػة نسػبة يلػ  برتػوي الػي فالأجسػاـ الجسػم ، بػالتكوي 
 ياليػة طفػو بخاصػية يتميػزوف الػري  السػباحٌ أف حيػ  الػدهوف مػ  ياليػة نسػبة تركيبهػا في يػدخل الػي الأجسػاـ
 بصػورة للأمػاـ تقػدمهم فػرص مػ  يزيػد لشػا الحجػم نفػ، لػديهم الػري  الأرقػل السػباحٌ مػ  أيػل لدقاومػة يتعرضػوف
 .أسرع

 :الجسم حركة إعاقة في يتسبب ما كل م  التخلص 2-8-1-
 الػي الدقاومػة زيػادة إلى والػررايٌ الػرجلٌ حركػات أرنػا  الانسػياي وشػكله الأفقػ  الجسػم بوض  الإخلاؿ يؤدي    

 بصػورة يعتمػد الػري الػزم  حيػ  مػ  جيػدة غػً مسػتويات برقيػ  وبالتػاي سػريته مػ  يقلػل لشػا السػباح لذػا يتعػرض
 .للسباح المحركة القوى زيادة منها أكثر (الأخرى الدقاومات أو) الدقاومات تلك م  الإيلاؿ يل  جوهرية

 :أماما السباح تقدم تسبب التي الحركات جميع م  الاستفادة 3-8-1-
 السػباح سػرية تزيػد ولكػ  الػرجلٌ وحركػة الررايٌ حركة ي  وتنتج أماـ، للسباح الدافعة القوة ه  المحركة القوى   
 العضػلة القػوة زيػادة هػ  ذلػك في السػباح ووسػيلة الدقاومػات تقليػل يلػ  بالإضػافة المحركػة القػوى زيػادة مػ  لابػد

 العاليػة اليفػو وخاصػة السػليم الأفقػ  الوضػ  مػ  للجسػم الانسػياي الشػكل وبرقيػ  الدػا ، مقاومػة يلػ  للتغلػ 
 .يالية ريمية مستويات وبرقي  أفضل بشكل الدافعة القوى م  الاستفادة يل  يسايد لشا للجسم

 :الاسترخاء 4-8-1-
 العمػل بتبػادؿ يػرتب  لزػدد وترتيػ  نسػ  وفػ  والػرأس والػررايٌ الػرجلٌ يمػل بػٌ التوافػ  يػتم السػباحة خػلاؿ    
 غػً العضػلية للمجمويػات الاسػترخا  لػقػ  وبدػا الدػؤداة، الحركػة ليبيعػة طبقػا الدختلفػة العضػلية مويػاتالمج بػٌ

اً الوي   ذلك في الدشتركة  فإنػه لػرلك التعػ ، ظهػور تػأخً يل  يسايد لشا للمجهود وايتصادا والياية للوي  توف
 إلى بالإضػافة للػررايٌ، الرجوييػة كالحركػة الحركػة، مػ  الفعػاؿ غػً الجػز  في العضػلات اسػترخا  يلػ  التركيػز لغػ 
 .الديلوبة الحركة أدا  طبيعة تتيلبها لا يضلات اشتراؾ يدـ

 :الاتزان 5-8-1-
 الػررايٌ حركػات منشػأ الجرع ويعتبر للأماـ، الابذا  في للسباح خاصة ألعية الأفق  الوض  في الجسم اتزاف لؽثل    

اًت وأي المحركػة العضػلات تعمػل وحيػ  الحركػة تبػدأ حيػ  الفخػر أو الكتػ  مفصػل مػ  سػوا  والػرجلٌ  في تغػ
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ً  بالحركة إخلاؿ يسب  المحدد اؿالمج ي  الجرع  سػلبا يػؤرر لشػا معػا والرجلٌ بالررايٌ الدنتجة الحركة كمية يل  لتأر
 .للأماـ السباح  تقدـ يل 

 :والتوقيت الإيقاع 6-8-1-
 أو )ضػربة حركػة كػل تسػتغرؽ حيػ  للحركػة، الػديناميك  التكوي  بأنه السباحة ليرؽ الحرك  التويي  ي  يعبر    
 والػرجلٌ الػررايٌ بػٌ خلالذػا العمػل يتبػادؿ حيػ  ومركبػة، متكػررة الحركػات هػر  وتكػوف معينػة زمنيػة فػترة شػدة(
 وإشػرافه، العمػل تبػادؿ أي للعضػلات وانبساط انقباض الزمنية الفترات هر  خلاؿ ولػدث )التنف،( الرأس وأحيانا
 كػاف وكلمػا المحػدد الػزمي مسػارها خػلاؿ العضػلية للمجمويػات القػوة بػرؿ وفػ  انسػيابيا التبػادؿ هػرا كػاف فكلمػا
 (21 -20، 1995 حلم ، يصاـ البيك، وأسرع.)يل  أفضل بصورة يتم الحركات مسار
 تفهػم يلػ  الدػدرب يسػايد سػوؼ السػاب  العػرض ضػو  في السػباحة حركػات برليػل بػأف القػوؿ لؽكػ  سػب  لشػا    

 بنػوع الخاصػة الأدا  مراحػل لمحػددات طبقػا لذا الدناسبة التعليم أسالي  اختيار و السباحة في التعلم يملية واستيعاب
 .السباحة

 :السباحة لطرق الفني التحليل 9-1-
 :البط  عل  الزحف سباحة 1-9-1-

 الدػا ، داخػل أسػفل والى أيلػ  إلى حركتهػا بػأدا  للػرجلٌ تسػمح بدرجػة أسػفل إلى مػائلا الجسػم وضػ  يكػوف    
 سػيح بر  غاطسا يكوف أو الدا  سيح يل  ياليا الجسم وض  يكوف أف فإما السباحٌ، بٌ الديل درجة وبزتل 
 أو السػباح يظػاـ رقػل إلى الدػا  في الجسػم وضػ  اخػتلاؼ ويرجػ  السػباح، وسػرية العظػاـ وزف ذلػك في ويػؤرر الدػا ،
 .خفتها

 :الذراعي  حركة*
 كػاملا الػرراع فػرد ويبػل الػدخوؿ نقيػة يبػل يلػيلا ري م  والكت  الرأس بٌ الجسم أماـ نقية في الرراع يدخل    

 درجة . 91-30 بدرجة الخارج ابذا  في لؽيل والك  بالأصاب  الدخوؿ ويكوف
 مػ  أفضػل " Stretchمة  " كلمػة اسػتخداـ بفضػل الدػا  برػ  الػرراع بفػرد السػباح يقوـ الرراع دخوؿ بعد    
 يمليػة ثم الدػا  بدقاومػة بالإحسػاس الدسػك يمليػة تبػدأ بساما، تتوي  لا الرراع حركة لأف .Glide" انزلاق" كلمة
 طريقتػاف جػد وتو أخرى شدة بأدا  له يسمح الري الوض  في الرراع وض  إلى الرجويية الحركة تهدؼ والدف  الشد
 .اليد بدرجعة والأخرى العاي بالدرف  إحدالعا الرجويية الحركة خلاؿ الرراع لعودة
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 :العالي بالمرفق الرجوع/1
 الحالػة هػر  في وللأمػاـ لأيلػ  ثم الدا  سيح م  أولا الدرف  بخروج وتبدأ العاي، بالدرف  الرجوع السباحٌ يفضل    
 .الثانية للشدة استعداد للراحة كامل استرخا  حالة في الرراع تكوف أف لغ 
 :اليد بمرجحة الرجوع/2
 يلػ  ذلػك ويلاحػ  الدرفػ ، ولػي، للأمػاـ الػرراع حركػة تقػود الػي هػ  اليػد بػأف الحالػة هػر  في الأدا  لؼتلػ     

 نهػ  أ الأخػرى تكػوف أف يبػل الدػا  الػررايٌ إحػدى تػدخل اليويلػة، الدسػافات سػباح  مػ  أكثػر السػرية سػباح 
 .الدا  بر  حركتها

 :الرجلي  ضربات *
ةً بدرجػة الػرجلٌ ضػربات تسػهم      السػباح دفػ  في وأيضػا بالدػا  الانسػياي الأفقػ  الوضػ  يلػ  المحافظػة في كبػ

 القػدمٌ مػ  كرباجيػه بحركػة ولأسػفل لأيلػ  وبالتنػاوب باسػتمرار الدػا  سػيح ينػد الػرجلٌ ضػربات وتػؤدي للأمػاـ،
 يتويػ  حيػ  الناشػئٌ، ينػد الدسػافة هػر  تقػل حػٌ في العاليػة الدسػتويات لايػي ينػد سػم 50-60بػٌ مػا بدسافة
 .السباح رجل طوؿ يل  غالبا الضربة يم 

 :والرجلي  الذراعي  بي  التوافق *
 ضػربات 06 هػ  أنػواع رلارػة يلاحػ  حيػ  بالػررايٌ، الواحػدة للػدورة تبعػا الػرجلٌ ضػربات توييػ  لؼتلػ     
 بقػدر للتػدري  نتيجػة مكتسػبا لػي، التوافػ  وهػرا بالػررايٌ، كاملػة دورة كػل مػ  للػرجلٌ وضػربتاف ضػربات 04و
 كػاف كلمػا والعكػ، الػرجلٌ ضػربات زادت السػرية إلى لؽيػل السػباح كػاف فكلمػا للسػباح، خاصػة طبيعػة هػو مػا

 .الرجلٌ ضربات يدد يقل اليويلة الدسافات في متفويا السباح
 :التنفس *
 الجػانبٌ، يلػ  الجسػم دوراف تػوازف يلػ  يسػايد وهػرا التػدري  أرنػا  الجهتٌ يل  للتنف، السباح تعويد يفضل    
 إلى ذلػك يػؤدي حيػ  بالػرراع ضػربات رلارػة كػل التػنف، باسػتخداـ السػباؽ مسػافة السػباح يقيػ  أف يفضػل ولا

 التػدري  أرنػا  ضػربات رػلاث كػل التػنف، يكػوف أف يفضػل لػرلك السػباؽ، بدايػة في خاصػة الأوكسػجٌ نقػ 
 (02 -1994،01 الفتاح، يبد أحمد العلا منتظما.)أبو يكوف السباؽ خلاؿ ولك 
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 :الصدر سباحة 2-9-1-
 في الديػل درجػة وبزتل  الدقاومة، يل  كلما أفقيا الجسم وض  كاف وكلما أسفل، إلى مائلا أفقيا الجسم يكوف    

 أدا  مػ  السػباح يػتمك  حػتى وذلػك اكػبر فتكػوف والظهػر، الػبي  يلػ  الزحػ  سػباحة في ينهػا الصػدر سػباحة
 (1997،231 سالم، مصيف  الدا .)وفيقة داخل بفايلية الرجلٌ ضربات
ةً، الفترة خلاؿ أنها  تيورت غً السرية، ترتي  حي  م  السباحة طرؽ أبيأ الصدر سباحة تعتبر كما      الأخػ

 :يل  كما اليريقة لذر  أسلوبٌ بسييز ولؽك 

 :السطحية الصدر سباحة 1-
 برفػ  التػنف، ويػتم الشػدة خػلاؿ الدػا  برػ  الكتفػاف وتكػوف الدػا  سػيح مػ  مقربػة يلػ  الدقعػدة وضػ  يكػوف    

 .حاليا ليريقة هر  اختف  ويد والرجلٌ، الجرع وض  يتغً لا بحي  الرأس وخفض
 :فينيةلالدو  الصدر سباحة 2-
 اليريقػة لأنهػا تعتػبر نظػرا اليبيعيػة( )اليريقػة أيضػا يليهػا وييلػ  الشػائعة اليريقػة هػ  حاليػا اليريقة هر  وتعتبر    

 الكتفػٌ رفػ  بواسية الدا  م  الوجه بخروج وتؤدى السباحة، تعليمه بدجرد مبتدئ طفل أي يسبح اا الي التلقائية
 الررايٌ لضم الأخً الجز  خلاؿ الشهي  يؤخر ثم الصدر أسفل للداخل الررايٌ ضم حركة يند وللأماـ لأيل 
 .أماما الررايٌ فرد م  للما  الرأس وتعود للداخل

 :الدولفينية الصدر تفوق أسباب *
 الدقاومػة تقليػل مػ  الػدف  يػوة زيػادة يل  ايتمادها إلى الدولفينية الصدرية السباحة لتفوؽ الرئيس  السب  يرج     
 :يل  ما يل  بنا ا
 الػرأس خػروج في يتسػب  لشػا لأسػفل والػرجلٌ الػررايٌ دفػ  يػوة بوجػود الدولفينيػة الصػدر سػباحة طريقػة تتميػز 1-

 الػدف  حركػات تقليل تم ما إذا السباحة فايلية وتقل متعمد، غً طبيع  بشكل وللأماـ الأيل  الابذا  في والكتفٌ
 السيحية . الصدر سباحة في الدا  بر  الكتفٌ الطفاض يل  الحفاظ لأسفل ادؼ

 تقليػل إلى يػؤدي لشػا الرجوييػة الحركػة خػلاؿ الدػا  فػوؽ وللأمػاـ لأيلػ  الكتفػٌ رف  في الدولفينية الحركة تتسب  2-
 .السيحية الصدر سباحة في الأمام  الابذا  في والرجلٌ الررايٌ دف  ي  تنتج الي الدقاومة

 للػرجلٌ، الرجوييػة الحركػة يػ  النابذػة الدقاومػة زيػادة تقليػل إلى التػنف، يمليػة خػلاؿ الدقعػدة بزفػيض يػؤدي 3-
 لشػا الدػا  سػيح مػ  يريبػة الدقعػدة تكػوف الدسػيحة الصػدر سػباحة في بينمػا الفخػر، مفصػل انثنػا  درجػة تقػل حيػ 
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 الدػا ، سػيح برػ  القػدماف تكػوف حػتى الرجوييػة الحركػة خػلاؿ وللأمػاـ لأسػفل الفخػري  دفػ  إلى السػباح يضػير
ةً لفػترة السػباح حركػة تويػ  ظػاهرة حػدوث وإلى الدقاومػة زيػادة إلى يػؤدي لشػا وهػرا  الحركػة نهايػة يػرب (فرملػة) يصػ

، مػ  أكثػر الدػا  خػارج الكتفػٌ رفػ  في الدبالغػة يػدـ ويرايػ  للػرجلٌ الرجوييػة  الكتفػاف تظهػر ذلػك ولضػب  الػلازـ
 ولػي، وللأمػاـ لأيلػ  الابذػا  في الصػدر رفػ  يكػوف أف ولغػ  الصػدر برؤيػة تسػمح لا بدرجػة ولكػ  الدػا  خػارج
 (02، 1994، الفتاح، يبد أحمد العلا أبو.)وللخل  لأيل 

 :الرجلي  ضربات *
 الػدف  طريقػة بػرلك فسػمية الواسػعة الػدف  بيريقػة تػؤدى فكانػ  ،الػرجلٌ ضػربات أدا  في كبػً تغػً حػدث    

 لحركػة اسػتعداد الػركبتٌ بثػي وتبػدأ تقريبػا، الكتفػٌ اتسػاع في ضػيقة الضػربات تكػوف وفيهػا الكرباجيػة، أو الضػيقة
 منها أكثر هادئة بيريقة لأيل  العقبٌ وسح  الإمكاف، بقدر ضيقة الركبتٌ بٌ الدسافة تكوف أف بشرط الدف ،
 وتكػوف الدقعػدة، يػرب والعقبػٌ مباشػرة الدػا  سػيح برػ  ومفرودتٌ أفقيتاف الساياف تكوف الركبتٌ ري ويند بقوة،

 .بساما للخارج مفتوحتٌ القدمٌ
 حػتى الػدف  حركػة نهايػة في الػرجلٌ ضػم ولغػ  وبسػرية، بقػوة والخػارج الخل  إلى يوية بدفعة الدف  مرحلة تبدأ    
 .بساما مفرودة أفق  ض  و في الساياف تصل

 :الذراعي  ضربات *
 بر  يموديتٌ الكفٌ وصوؿ يند سم، 20 الى 15 بٌ يتراوح وبعم  بساما، الررايٌ فرد بعد الشد مرحلة تبدأ

 إلى اليدي  راحة وابذا  مباشرة، الصدر بر  الكويٌ تكوف بحي  والكويٌ، بالكفٌ الدف  مرحلة تبدأ الكتفٌ،
 مػ  للأمػاـ مػ  حركػة في الػررايٌ بدد الرجويية الدرحلة تبدأ الصدر، وأيل  الري  أسفل الكفٌ وصوؿ يند أيل 

 الدرحلػة تػتم أف ويفضػل أسػفل، إلى اليػدي  راحػة وضػ  إلى الػررايٌ فػرد نهايػةفي  تصػلاف حػتى الكفػٌ اسػتدارة
 .والدف  الشد لدرحلي الررايٌ يوة لتوفً باسترخا  الرجويية

 :التنفس *
 الدا ، لسيح ملامسة الري  تكوف بحي  الفم، م  هوا  كمية اكبر بأخر بالررايٌ الدف  مرحلة أرنا  الشهي  يتم
 للررايٌ، ضربة كل مرة التنف، اخر ويتم .وبقوة بب   الزفً طرد ولغ  بالررايٌ، الشد مرحلة أرنا  الزفً ويتم

 أفضػل ضػربتٌ كػل التػنف، أدا  أف شػك ولا للػررايٌ، ضػربتٌ كػل التػنف، الاولدبيٌ السباحٌ بعض ويستخدـ
 (239 -1997،231 سالم، مصيف  خبرة.)وفيقة وذو جيدا مدرب سباح إلى ولػتاج أصع ، ولكنه
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 :والرجلي  الذراعي  ضربات توافق *
 :وه  الصدر سباحة في والررايٌ الرجلٌ ضربات أدا  لتويي  طرؽ رلاث توجد
 .بالرجلٌ الدف  حركة م  متمارلاف الرراياف تبدأ :المستمرة الطريقة /1
ةً فترة توجد :الانزلاق طريقة /2  .بالررايٌ البد  ويبل الرجلٌ حركة إكماؿ بعد للانزلاؽ يص

 معظػم التػداخل طريقػة ويسػتخدـ للػداخل، الػرجلٌ ضػم حركػة أرنػا  حركتهمػا الػرراياف تبػدأ :التةداخل طريقة /3
 تسػب  أنهػا كمػا السػباحٌ بعػض لػدى الػرجلٌ ضػربات ضػع  يلػ  التغلػ  اليريقػة ولؽك  ار  العالم، سباح 
 للػداخل، بػالرجلٌ الضػم حركة أدا  يند للخارج حركتهما الرراياف تبدأ اليريقة هر  استخداـ ويند التع  سرية
 أحمػد العػلا الرجلٌ.)أبػو ضػم بعػد الدػا  مسػك يمليػة تػتم أف لؽكػ  الػرجلٌ بقػوة الصػدر سػباح  ، بسيػز حالػة وفي
 19-20) 1994 الفتاح، يبد

 :الفراشة سباحة 3-9-1-
 تكػوف الفراشػة سػباحة وفي كبػً، بشػكل الزحػ  سػباحة في الجسػم بوضػ  الفراشػة سػباحة في الجسػم وضػ  يتشػابه
 حركػة وكػرلك أسػفل، إلى و أيلػ  إلى رأسػية تػؤدى فهػ  الػرجلٌ ضػربات أدا  يند والحوض الجرع م  حركة هناؾ
اً، ترتف  ألا يفضل الرأس حركة إلى وبالنسبة .الدا  في أسفل وإلى الدا  خارج أيل  إلى تتحرؾ فه  الرأس  بحي  كث
 (1997،232 سالم، مصيف  الدا .)وفيقة لسيح ملامسة الري  تكوف

 :الذراعي  ضربات *
 الدػا ، سػيح مػ  درجػة 45 وبزاويػة للخػارج الكفػٌ مواجهػة مػ  يلػيلا الكتفػٌ اتساع خارج الرراياف تدخل      
 الرجلٌ ضربة نهاية  وبعد للخارج، باليدي  الضغ  يتم لأسفل الأولى الرجلٌ ضربة وم  نهاية للخارج اليداف تتجه
 اليػداف تبػدأ ثم ذلػك، أرنػا  للخػارج مػوجهتٌ بػالكفٌ الاحتفػاظ مػ  ولأسػفل للخارج اليداف تتحرؾ لأسفل الأولى
 الشػد حركػة تسػتمر الػرأس أسػفل اليػدي  مرور وبدجرد الداخل، لتواجه تدرلغيا الكفٌ ابذا  تغيً م  للداخل الشد

 بالجانػ  الدػا  مغػادرة حػتى وللخلػ  للخػارج الكفػٌ إدارة مػ  الدػا  سػيح ابذػا  في ولأيلػ  وللخػارج للخلػ 
ةً بالأصب  الدا  م  وبالخروج  استرخا  حالة في والعضلات للأماـ الررايٌ رجوع حركة وتتم الدقاومة، لتقليل الصغ

 .للأماـ للخارج مسار في
 ضػربة كػل مػ  وأيلػ  لأسػفل ضػربتٌ الػدولفٌ سػباحة في الػرجلاف تضػرب: الدولفينيةة الةرجلي  ضةربات *

 لأيلػ  الػررايٌ ابذػا  حركػة مػ  الثانيػة الضػربة تتم بينما للخارج، الررايٌ حركة يند الأولى الضربة وتتم بالررايٌ



  الاولالفصل  السباحة 

 

  
 

42 

 مػا وهػرا الثانيػة الضػربة في منػه أطػوؿ الأولى للضػربة السػفل  الػرجلٌ ضػربة وتعتػبر الدػا ، مػ  للخروج الشد نهاية في
 هرا أف غً الثانية، للضربة بالنسبة منها أيوى الأولى الضربة يند الدافعة القوة باف الايتقاد إلى الخبرا  بعض يديو
 يػوة زيػادة بسػب  الدرجػة بػنف، الضػربتٌ بكلتػا الاهتمػاـ ولغػ  الأولى الضػربة في يوتػه السػباح يركػز أف يعػي لا

 تكػوف بينمػا الضػربة في بقػوة والحػوض الجػرع حركػة يشػرؾ ولشػا الدػا  في يكونػاف والػرأس الوجػه إف إلى الأولى الضػربة
 (.1994،22 الفتاح، يبد أحمد العلا أبو.)الثانية الضربة يند الأيل  الابذا  في والكتفاف الرأس

 :التنفس *
 الدػا  اليػدي  دفػ  حركة خلاؿ التنف، ويتم للداخل، بالررايٌ الشد اكتماؿ بعد الدا  م  الرأس بزرج أف لغ     

 الدخوؿ لحظة يبل للما  الرأس يودة ولغ  الرجويية للحركة الأوؿ النص  في الررايٌ رجوع حركة وبداية لأيل 
 .باليدي 
 للتػنف، الػرأس خروج ي  النابذة الدقاومة لتقليل يٌ بالررا دورتٌ كل مرة بدعدؿ التنف، يتم باف دائما ينصح    
 سػباؽ في انػه غػً مػتر 100 لسػباؽ دورتػٌ كػل التػنف، يػتم أف السػهل مػ  يكػوف ويػد بالػررايٌ، دورة كػل مػ 

اً التنف، كتم يصع  متر 200  مػ  ذرايػٌ بسػري  أدا  لؽكػ  لػرلك الأوكسػجٌ إلى العضػلات حاجػة لزيػادة كثػ
 كامػل تنف،.)أسػامة بػدوف مػرة ثم التػنف، مػ  بالػررايٌ دورات رػلاث أو تػنف، بػدوف مػرة ثم مػرة كل في التنف،
 (1998،291، زك ، لزمد يل  رات ،

 :الظهر سباحة 4-9-1-
 الظهػر سػباحة في الجسػم وضػ  ولؼتلػ  لأسػفل، يليلػة بدرجػة مائلا أفقيا الظهر سباحة في الجسم وض  يكوف    
 الدا  في الرأس وتكوف الدا ، داخل والرجلٌ الدقعدة تكوف حي  أيم  الجسم وض  فيكوف الزح ، سباحة في ينه
 (1997،225 سالم، مصيف  الدا .)وفيقة خارج فق  والوجه الأذنٌ ، حتى

 :الذراعي  حركة*
ةً بالأصػب  الػدخوؿ ويبػدأ الكتػ  أمػاـ تقػ  نقيػة وفي الػرأس أمػاـ الدػا  اليػد تػدخل      مواجػه والكػ  أولا الصػغ

    .مفرودا الرراع يكوف أف لغ  كما الدقاومة، لتقليل للخارج
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 القػوة لإييػا  الانثنػا  في الدرفػ  يبػدأ وللخػارج وللأسػفل للأمػاـ الػرراع حركػة اسػتمرار مػ  لأسػفل الكػ  يػدور  
 حركػة مػ  الأخػً الجػز  في ولأسػفل للأمػاـ الدػا  اليػد وتػدف  ،° 90 زاويػة م  أكثر الدرف  يثى أف لغ  ولا الدافعة
 .الفخر أسفل بساما الدرف  يفرد حي  بالدا  الرراع
ةً الرراع حركة بعد نهاية الكت  بدحرجة الدا  م  اليد برف  الرجويية الحركة تتم      يل  ويسايد الدا ، بر  الأخ
 الفخػر لدواجهػة للػداخل الكػ  بػإدارة الػرراع رجػوع حركػة وتبػدأ الدخوؿ، بحركة الأخرى الرراع يياـ الكت  خروج
 لأسفل ثم والأماـ لأيل  مسارها الرراع تتخر الدا  م  اليد خروج وبعد مقاومة، وبأيل الدا  م  اليد خروج لسهولة

 .التالية والشدة الدا  لدخوؿ استعدادا للراحة فرصة تأخر حتى العضلات استرخا  م 
 :الرجلي  ضربات *

 بزيػادة الزحػ  سػباحة بػات ضػر يػ  بزتلػ  وهػ  أيلػ ، إلى أسػفل مػ  تبادليػة بحركػة الػرجلٌ ضػربات تؤدى     
 في تكػوف فبينمػا لأسػفل، حركتهػا في امتػداد أكثػر الركبػة تكػوف بينمػا لأيلػ  الرجػل حركػة في الركبػة مفصػل انثنػا 
 سػم، 60 إلى 45 بػٌ وتػتراوح أيمػ  الظهػر سػباحة في تكػوف سػم، 40 إلى 35 مػ  الػبي  يل  الزح  سباحة
 .الظهر سباحة في الجسم وض  يم  إلى راج  وذلك
 أربػ  أو ضػربتٌ مػ  أكثػر بالػررايٌ دورة كػل مػ  للػرجلٌ ضػربات 06 يلػ  يعتمػدوف الظهػر سػباح  ومعظػم
 لا أننػا غػً دافعػة كقػوة أكثػر بدرجػة الػرجلٌ ضػربات يلػ  الظهػر سػباح ويعتمد الزح ، سباحة في كما ضربات
اً مػتر 200 سػبايات نهػا  إ في الػرجلٌ ضػربات يػوة يلػ  التركيػز يػزداد أف ننصػح  تسػتهلكها الػي لليايػة تػوف

ةً الرجلٌ يضلات  (02 -199409 الفتاح، يبد أحمد العلا أبو.)السباؽ مسافة طال  ، كلما الكب
 :التنفس *

 إحػدى خػروج بدايػة مػ  الشػهي  أخػر ويػتم الػررايٌ إحػدى حركػة مػ  (والػزفً الشػهي ) التػنف، تنظػيم يفضػل
 حػتى الدػا  شػد الحركػة بداية م  الزفً يتم و للما ، الك  مسك وبداية الدا  الرراع دخوؿ حتى الدا  خارج الررايٌ
 أرنػا  يرايػ  الأيسػر، الػرراع حركػة مػ  والػزفً الشػهي  تنظػيم نتبػ  الدػا ، خػارج الػرراع خػروج وبدايػة الػدف  نهايػة

 زكػ ، لزمػد يلػ  راتػ ، أسػامة.)معػا والأنػ  الفػم مػ  الػزفً وإخػراج الفػم مػ  ، الشػهي  أخػر التػنف،
1998،221) 

 :السباحة لحمامات القانونية المواصفات 10-1-
 م  والغرض فيه الديل ودرجة ومقاساته وحجمه شكله وكرلك للسباحة، الدعد الحوض نوع يل  التصميم يتوي 
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 .القفز سلم وجود يل  وتتوي  بزتل  الديل درجة أف ومراياة إيامته
 .أدنى بحد متر 1.80 العم  أدنى، بحد متر 21 العرض متر، 50 اليوؿ :الأبعاد 1-
 كػل خػارج سػم 50 وتػترؾ الأيػل، يلػ  مػتر 2،5 يرضػها حارات، 8 السباحة بحماـ توجد :الحارات عدد 2-
 8 و 1 الحارتٌ . كم
  متر  x2،1 2،1، السيح مساحة متر، 32،1 إلى21،1 م  الدا  سيح فوؽ ارتفايها :الابتداء منصات 

 .أيص  بحد درجات 10 ي  يزيد لا السيح الضدار أدنى،
 أفقيا الدا  سيح فوؽ متر 21،1 إلى 11،1 م  بارتفاع تكوف أف لغ  :الظهر سباحة لبدء اليد مقابض 4-

 .خارجة تبرز ولا النهاية حائ  م  متوازية تكوف أف ولغ  ويموديا،
 ومرئيػة واضػحة تكػوف أف يلػ  جوانػ  الأربعػة مػ  الابتػدا  منصػات مػ  منصػة كػل تػريم أف لغػ  :التةرقيم 5-

 للحكاـ،
 .الحماـ مواجهة يند الألؽ  الجان  يل  يكوف أف لغ  ( 01 ) والريم
 :الحوائ  5-

 مسببة غً صلبة مواد م  مبنية وتكوف الدا  سيح من  زوايا تصن  أف ولغ  ويمودية، متوازية تكوف أف لغ  -أ
 الػدوراف أرنػا  والػدف  اللمػ، مػ  للمتسػاب  يػتمك  حػتى الدػا  سػيح برػ  مػ  مػتر 4،1 لدسػافة ولشتػدة للانػزلاؽ،

 .لساطر بدوف
 حائ  تغي  أف يل  الكلية للمساحة السمك في متر 10،1 ي  تزيد ألا لغ  الاليكترونية اللم، لوحات -ب

 .الدا  سيح بر  4،1 و فوؽ، متر 1،1 وبستد حارة، لكل النهاية
 مػتر 1،2 يػ  الدػا  سػيح برػ  يمقػه يقػل لا أف يلػ  الحمػاـ حػوائ  امتػداد يلػ  للراحة إفريز بعمل يسمح -ج

 .متر 02،1 إلى 01،1 وبعرض
 أف لغ  النهاية حائ  يل  الصرؼ ينوات أنشئ  وإذا الأربعة، الحماـ حوائ  يل  صرؼ ينوات يمل لؽك  -د

 بصػماـ الحمػاـ لغهػز أف لغػ  كمػا الدػا ، سػيح فػوؽ مػتر 1،1 ارتفايهػا الديلػوب اللمػ، لوحػات بػرب  تسػمح
 .الديلوب الدا  مستوى يل  للمحافظة )لزاب،( للقفل



  الاولالفصل  السباحة 

 

  
 

45 

 الحػوض بيػوؿ بستػد أف لغػ  ويتكػوف النهايػة، حػوائ  في بذويػ  داخػل حلقػات بواسػية ايػة:الحارات حبال 6-
 تػده  لػوف فتكػو  أف ولغػ  ـ، 01،1 إلى ـ 12،1 م  متلاصقة يوامات م  حبل كل حائ  كل يل  وتثب 

 العوامات. باي  ي  لشيز بلوف الحمامات نهايي م  أمتار 5 امتداد ويل  العوامات
 :البدء إلغاء حبل 7-
 القوائم م  يتصل أف ولغ  البد ، منصة م  متر 15 مسافة يل  يوائم يل  ومثب  الحوض يبر مدي يكوف     
 .اللزوـ يند بسرية لإسقاطه بآلة

 :الظهر لسباحة تنبيو علامات 8-
 أيمػدة يلػ  ومثبتػة الدػا  سػيح مسػتوى مػ  مػتر 4،0 بارتفػاع الحمػاـ يػبر حبػاؿ مػ  مػدلاة أيػلاـ يػ  يبػارة     
 حائ  نهاية . كل م  متر5 بعد يل  يوائم
 :الماء 9-
 أرنػا  الدػا  مسػتوى يكػوف أف لغػ  كمػا الأيػل، يلػ  مئويػة درجػة 24 + الدػا  حػرارة درجػة تكػوف أف لغػ     

 .حركة أية به ولي، راب  الدسابقات
 :الإضاءة 10-

 الدرب  القدـ يل  شمعة 100 الدوراف و نهايات الابتدا  منصات يند تكوف أف لغ  .
 :الحارة رايات 11-
 مػتر 11،1 إلى 21،1 بعػرض حػارة كػل منتصػ  ومػ  الحمػاـ أرضػية يلػ  ومتبػاي  يػاتم بلػوف تكوف أف لغ     
 .243-145) 2004 الق ، يل  متر.)لزمد 45 وبيوؿ أيص  ، بحد
 
 
 
 
 
 
 



  الاولالفصل  السباحة 

 

  
 

46 

 :خلاصة
 الدػائ  الوسػ  خػلاؿ للتحػرؾ جسػمه الفػرد فيهػا يسػتخدـ الػي الدتعػددة الدائيػة الأنشػية إحػدى السػباحة تعػد    
 فالوضػ  )الأرض( فيػه التحػرؾ ايتػاد الػري الوسػ  يػ  كليػا لؼتلػ  وسػيا بصػفته يليػه مػا نويػا غريبػا يعػد الػري
اًت إلى بالإضػافة الأرض في ينػه كليػا لستلػ  الدػا  في يتخػر  الػري  يػد والػي السػباح جسػم يلػ  الدػا  ضػغ  تػأر
اًت ينه بردث اًت إلى بالإضافة الداخلية الأجهزة في فسيولوجية تغ  وتعرضػه الغريػ  الوسػ  هرا في النفسية التأر
 .الانفعالات م  لكثً
اًت ذات تكػوف أف لؽكػ  أفكػار مػ  النػاس يتنايله وما       مػ  واحػدة السػباحة أف كمػا .أيضػا الشػدة لستلفػة تػأر

 أف ينبغػ  الػري الدتكامل الوظيف  النوع م  فه  الجسم، أجزا  لجمي  بدنية كفا ة تتيل  الي كية الحر الدهارات
 .فيه الدؤررة والظروؼ العوامل ثم التعلم، ونظريات لقوانٌ تتعرض الي العلمية للمبادئ طبقا تعلم

 بسػب  الجسػم، وزف مػ  التقليػل يلػ  الدػا  يسػايد إذ الجسػم، يضػلات لجميػ  طبيعػ  مػدلك الدػا  يعتػبر و    
 القلػ ، سػعة وزيػادة الدموية الدورة تنشي  يتم الدائية التماري  فبواسية والدا ، الإنساف جسم بٌ الكثافة اختلاؼ

 الذػوا  مػ  كميػة أكػبر لاسػتيعاب الرئتػاف اتسػاع خػلاؿ مػ  والػزفً الشػهي  يمليػة تنشػي  في السباحة تسايد كما
 أنهػا كمػا .النفسػية والراحػة الحيػاة لعػوـ وإزالػة لشتعػة، أويػات يضػا  في ترفيهيػة وسيلة وه  الصدر، يضلات وتقوية
 في الغاي بشكل تؤرر والي خاص، بشكل الجسمية والخلية ياـ بشكل الإنساف جسم يل  يق  خاصا حافزا بسثل

 بالقلػ  يسػم  مػا بنػا  إلى تػؤدي مػؤررة وبتػدريبات ومنػتظم دائػم بشػكل فممارسػتها الدختلفػة، الجسػم أجهػزة
 وبالتػاي البدنيػة الليايػة تيػوير إلى يػؤدي لشػا يملهػا في ايتصػادية تكػوف أف الدمويػة الػدورة يسػايد الػري الرياضػ ،
 .الحرك  الأدا  برسٌ
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 :تمهيد
 الدهلررات الفلرد اكتسلرب إلى بهلر  إذ الربرضل،  التلررب  عمليل  في خرصل  ألعيل  الحركيل  الدهلررات تعلل  لػتل     

 التلرم والإتقلرن .الربرضلي  الدنرفسلرت أثنلر  الفرعليل  هل  كبلةة بررجل  اسلتدراههر لؽكنلو بحيل  رو إتقرنل الحركيل 
 للفلرد البرنيل  الصلفرت هسلتو  بلل  فمهملر الربرضلي   الدسلتوبرت لأعلل  الوصلول عليلو بتأسل  الحركيل  للمهلررات
 التلرم برلإتقلرن كللو ذلل  بلرتب  لم هلر الدرجلوة النتلرج  لػقل  لل  فإنلو نفسلي  سملرت هل  بلو اتصل  وههملر الربرضل، 
 الدهلررات إتقلرن أن إلى برلإضلرف  ىليا فيلو  بتدصل  اللي  الربرضل، النشلرط نلوع في الربرضلي  الحركيل  للمهلررات
  .الددتلف  اللع  خط  لإتقرن الذره  العواه  ه  الحركي 
 :المهارة مفهوم -2-1

 هل  العربلر ىنرلل  أن لصلر وعليلو هلر  عمل  إلصلرز علل  النوعيل  أو الفنيل  القلررة ىل، العرهل  الحيلرة في الدهلررة    
 إلى للتوصل  النرجحل  الإجلرا ات كرفل  تشلم  الدفهلوم بهليا والدهلررة الدهلررة  هصلطل  علل  برتلو  اللي الدسلميرت
 في المجلرلات كل  ليشلم  لؽتلر "ههلررة" ولفل  والثقل   برلإتقلرن الأدا  ىليا بتميل  شلربط  أن برربلرىر  سب  أىرا 
 :وى، الدهررات ه  أنواع ثلبث  ىنرل  ههني  أو حرفي  أعمرل ه  الحيرة

 .وغةىر والذنرس  والجبر الحسرب ههررات هث  هعرفي  ههررات  -
 .هعين  أشكرل إدراك ههررة هث  إدراكي  ههررات  -
 .الربرضي  الدهررات هث  حركي  ههررات  -

 نتيجل  إلى التوصل  علل  الفلرد "هقلررة   نلربأ الربرضلي  الحركيل  الدهلررة( ا31  2002 حملرد  إبراىي  هفي) وبعر 
 ."لشك  زه  أق  في الطرق  ه  قرر أق  بيل هع الإتقرن ه  درج  بأقص  حرك، واج  بأدا  القيرم خلبل ه 

 هعين   وقوة هعين وابذره واحر ووقت واحر بدسرر تكرر " الحرك   :( بأنر 321 2001 لزجوب  وجيو) وبعرفهر
  " . واضح  رب ولذر ن براب  ولذر
 " NAPP  نرا و GUTHRI  جثرري ( عل  183 1995 عنلرن  الفترح عبر لزمود) بعرفهر بينمر    
 هل  أدنى وبحلر الثقل   هل  لشكنل  درجل  أقصل  إلى سلفر لزردة أىرا  لتحقي  الدكتسب  القررة ى، الربرضي  الدهررة
 " . والطرق  ال ه  في الإتقرن

 هل  درجل  بأقصل  حركل، واجل  بلأدا  القيلرم خللبل هل  نتيج  إلى التوص  عل  الفرد هقررة أبضر الدهررة وتعني   
 في وجلوىره الأدا  عصل  فهل، الربرضلي  الحركي  الدهررة أهر .لشك  زه  أق  في الطرق  ه  قرر أق  بيل هع الإتقرن
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 داود لزملود.)والليىني والنفسل، الخططل، الإعلراد عليهلر وببلى البلري الإعلراد علل  بعتملر والصرزىلر ربرضل  أ 
 (  14  2012 الربيع، 
 :الرياضية الحركية المهارة خصائص 2--2

  :الآتي  الخصرج  ( 31 31 2002 اىي   إبر )هفي لنر لػرد
 برلخبرة . وتتحس  التررب  تتطل  الدهررة أن أ  :تعل  الدهررة -
  الدؤد  الفرد لر  هعرو  الذر  ىيا وأن الأدا  ه  برقيقو الدطلوب الذر  نتيج  نرجي  : ونعني بهر لذر الدهررة -

 للؤدا ( . سلفر المحردة )النترج  برقيقو الدطلوب الذر  طبيع  حي  ه  الأدا  تنفيي في الشروع قب  للمهررة
 أدا  هل  ثربتل  بصلورة أداجهلر هل  الذلر  خلبللو بتحقل  الدهلررة تنفيلي أن بليل  بعلني :بثبلرت النتلرج  برقل  الدهلررة -
 .تقرببر والدتترلي  الدتعردة المحرولات خلبل ه  أخر إلى
 سلي   وتوقيت وانسيربي  وبذرن  بتواف  بت  الدهررة أدا  أن بعني وىيا :وفعرلي  الجهر في برقتصرد تؤد  الدهررة -

 .خلبلذر الحرك، الأدا  لدتطلبرت طبقر بب   أو وبسرع 
 هتطلبرت برلي  بستطيعون الدرىرب  اللبعبين أن بعني :استدراههر هتطلبرت برلي  عل  للمهررة الدؤدبين هقررة -

 لررد فق  ليست فرلدهررة بفرعلي   وتنفييىر قرارات ابزرذ وبستطيعون الددتلف   التنرف  هواق  في الدهررة استدرام
 .الدنرس  التوقيت في بفرعلي  الأدا  ىيا استدرام عل  الدقررة أبضر تعني ولك  للحركرت جير فني أدا 

  :بل، بدر تتص  الدهررة أن ( 313 314 2443  لزجوب وجيو) وبضي 
 للسيطرة الدنرس  والاستدرام الحرك،  للئلصرز النوعي  الدؤشرات حي  ه  للمتعل  الحرك، الأدا  أ  :الأداء -
 .الحرك  وفعرلي  إتقرن لػق  بدر وتنرسقهر الحرك  عل 
 :الاتي في وتتمث   :العضلية الانقباضات طبيعة  -
 (.هنهر ك  حرك  وطبيع  الدتحرك  الدفرص  برربر) الدهررة بإلصرز تقوم والي الجس  ه  الرجيسي  الأج ا  -أ

 الدنت  العضل، الانقبرض نوع برربر هع الدهررة في الدتحرك  الدفرص  عل  العرهل  العضلي  المجموعرت برربر - ب
 .الدهررة لإلصرز الدطلوب  للقوة
 .الدهررة لإلصرز العضل، العصبي التحك  آلي  طبيع  برربر -ج
 (.للمفرص  الحرك، الدر ) الآه  الفعرل الحرك، برلإلصرز الدرتبط  والوظيفي  التشرلػي  الدبردئ برربر -د

 :الحركية المهارات بتعلم المرتبطة المراحل-2-3
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 بتركل  واللي  صلحيح   حركل  أدا  هل  الربرضل، الفرد لؽك  الي  للحرك  العرم الددط ":ىو الحرك، البرنره     
 فإنر للبستدرام استرعيت هر إذا الي العصبي الجهرز في هعين  بلغ  الدكتوب  القواعر ه  هتترلي  هعقرة لرموع  ه 

  ( 21 1996   حمرد إبراىي  الدهررة)هفي أو الحرك  ج بإنتر تسم  سو 
 الدهلررات الفلرد اكتسلرب إلى بهلر  إذ الربرضل،  التلررب  عمليل  في خرصل  ألعيل  الحركيل  الدهلررات تعل  ولػت     

 التلرم والإتقلرن .الربرضلي  الدنرفسلرت أثنلر  الفعرليل  هل  كبلةة بررجل  اسلتدراههر لؽكنلو بحيل  ر وإتقرنل الحركيل 
 للفلرد البرنيل  الصلفرت هسلتو  بلل  فمهملر الربرضلي   الدسلتوبرت لأعلل  الوصلول عليلو بتأسل  الحركيل  للمهلررات
 التلرم برلإتقلرن كللو ذلل  بلرتب  لم هلر الدرجلوة النتلرج  لػقل  لل  فإنلو نفسلي  سملرت هل  بلو اتصل  وههملر الربرضل، 
 الدهلررات إتقلرن أن إلى برلإضلرف  ىليا فيلو  بتدصل  اللي  الربرضل، النشلرط نلوع في الربرضلي  الحركيل  للمهلررات
 .الددتلف  اللع  خط  لإتقرن الذره  العواه  ن الحركي 
بهلر  وتتلأثر الأخلر  في هنهلر كل  وتلؤثر بينهلر فيملر ترتب  أسرسي  هراح  بثلبث الحركي  الدهررات تعل  عملي  وبسر    

 ( 338 2431)عبر الله لزمود ربربعو 
 (:الرياضية للمهارة الأولي التوافق اكتسا  مرحلة) العقلية المرحلة 2-3-1
 وتسلدة تهيئل  علل  رجيسل، بشلك  تعتملر واللي الحركل، البرنلره  هرحلل  اسل  أبضلر الدرحلل  ىليه علل  بطلل     

 عرم بشك  العصبي والجهرز العق  دور بؤكر هر وىيا تعلمهر  الواج  الدهررة تعل  لخره  للبع  العقلي  العمليرت
 :وى، الدرحل  ىيه في أشير  لثلبث  لػترج اللبع  فإن ذل  بتحق  ولك، الجربرة  الدهررات تعل  في
 .الجربرة الدهررة في استدراههر لؽك  والي تعلمهر والي السربق  الحركي  النمرذج عل  التعر  -
 ووضعه  تعلمهر  الدطلوب الحركي  النمرذج إلى برلإضرف  سربقر  تعلمهر تم والي الحركي  النمرذج وتكره  تنظي  -

 .تعلمهر الدطلوب الجربرة الحرك  لخره  واحر سيرق في جميعر
 قرعلرة وإقرهل  والحركلرت والدهلررات الدعلوهلرت تلدلي  في العقليل  الدرحلل  في الحركل، البرنلره  دور بنحصلر     

 هل  الحركل، النملوذج وبتكلون الحيلرة  في الأشلير  هل  للعربلر تعلملو في الإنسرن طربق  وى، هستقبلب  بهر للبسترشرد
 وإهرادى  الدتعلمين انتبره جيب خلبل ه  ذل  وبت  تعلمهر  الدطلوب الدهررة حول للبع  القصة التقريم خلبل
 تعلمهلر  أسلبرب توضلي  خللبل هل  دافعيلته  زبلردة عل  فضللب تعلمهلر  الدطللوب الدهلررة حلول الدعلوهلرت بلبع 
 فهل  أسلرس وضلع تم قلر بكلون فإنلو الجيلر والشلرح لذلر الحركل، والنملوذج الجربلرة الدهلررة تقلريم عمليل  تلت  أن وبدجرد
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 للو بكلون سلو  والي  العقل، التصوبر أو الحرك،  البرنره  بنر  ه  اللبع  لؽك  سو  والي  الدهررة أدا  كيفي 
 .الدهررة أدا  عل  السيطرة في الأسرس، الرور
 لػتلرج وهثلملر الحرسلوب  برنلره  تطلوبر بشلبو الحركل، البرنره  وتعل  الحرسوب برنره  بشبو الحرك، البرنره  إن    

 لتنفيلي التعليملرت هل  لرموعل  إلى لػتلرج الجسل  فلإن واجبرتلو بلؤد  كل، للبرنلره  تعليملرت تلقل، إلى الحرسلوب
 هلر غرلبلر لكننلر لزرولل   أول هل  صلحيح  بصلورة الحرسلوب برنلره  نكتل  هلر نلردرا فإلظلر ذلل  إلى برلإضرف  الحرك  
 البرنره  بسة أن إلى والتحوبر التغية إلى نلجأ هر غرلبر الحرل  ىيه وفي الأولى  الخرطئ  لزرولاتنر ه  ونتعل  نستفير
 .الحرك، البرنره  بتعلمون حينمر الربرضيون بتبعهر الإجرا ات ىيه نف  نرج   بشك 
 اللبعبلين هل  فلرد ك  فإن الحرك، النموذج وبشرىرون الدررب ه  والشرح الدهررة تقريم إلى اللبعبون بستمع فبينمر
 حتى الجربرة الدهررة أدا  هنه  واحر ك  لػرول سو  ذل  وبعر والتعليمرت  الدعلوهرت ه  لرموع  بنر  في ببرأ

 كل، الحلر البرنلره  أن بعلني ذلل  فلإن جيلرا للمهلررة اللبعل  أدا  كرن فإذا الدهررة  تنفيي هقرورى  في أن بتأكروا
 :عل  اعتمردا بنقحو لك، براجعو سو  هنه  ك  فإن جيرا البرنره  ىيا بك  لم إذا أهر جيرا  أعر قر للمهررة

 .الدهررة أدا  ه  الدستمرة الدرترة التغيب  -الدهررة أدا  ه  الدستمرة الخبرات -
 .للبع  الدررب لؽرىر الي الراجع  التغيب  -

 لا أنلو لررجل  الأدا  بذلره للبنتبلره جلرا الشلربر بلرلتركي  اللبعل  جرنل  هل  الدهلررة لأدا  الأولى المحرولل  وتتميل 
 تهر.ذا الدهررة غة أخر ش،  أ  في التفكة بستطيع
 الدعلمل  الدهلررة كرنلت فإذا تعقيرىر  لررج  طبقر الجربرة الدهررة لتعل  العقلي  الدرحل  في الدستغرق ال ه  لؼتل     
 وقلر الخلبرة  ذو  اللبعبلين للر  الحركل، البرنلره  لبنلر  دقلرج  هل  أكثلر بسلتغرق لا الأهلر فلإن هركبل  وغلة سلهل 

 الل ه  هل  التقليل  الدلررب إهكلرن في فإنلو النرشلئين  للبعبلين هعقلرة الجربلرة الدهلررة كرنلت إذا أطلول وقتلر بستغرق
 النملرذج إلى اللبعبلين وانتبلره نظلر لفلت خللبل هل  وذلل  العقليل  الدرحلل  في الحركل، البرنلره  بنلر  بسلتغرقو اللي 
 قلر اللتعل  قيلر للمهلررة به هشلر ههلررة ىنرلل  كرنلت فلإذا تعلمهلر  سلب  وههلررات الجربلرة للمهلررة به الدشر الحركي 
 بعل  إلى فقل  ولػتلرج العقل  في فعللب هوجلود الحركل، البرنلره  بكلون الحرلل  ىليه ففل، قبل  هل  اللبعل  تعلمهلر

 الحرلل  ىليه في فإنلو التشلربو إلى اللبعل  نظر لفت وبدجرد الجربرة  الدهررة هع بتمرش  حتى والتوقيترت التحوبرات
 للمهلررة هتكره  حرك، برنره  بنر  في تعلمو السرب  الحرك، البرنره  ه  أج ا  استدرام الإهكرن في بكون سو 
 .الدتعلم 
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 اللبع  بكون عنرهر للمهررة الحرك، البرنره  بنر  تم قر وأنو انتهت قر العقلي  الدرحل  أن هعرف  للمررب لؽك     
 هل  فإنلو الدهلررة لأدا  الدقبلول الشلك  إلى اللبعل  وصلول وبدجلرد وهرتل   هقبلول بشلك  الدهلررة أدا  علل  قلردرا

 بنلرى  لا أن الدلررب وعل  والكثةة  الدتكررة الأخطر  تصرحبهر قر والي تكرارىر لزرول  في البر  بت  أن الطبيع،
 وأن بعر  جيرة بررج  تطوبره بت  ولم الأولي طوره في هرزال اللبع  ذى  في الدوجود الحرك، البرنره  لأن ذل  ه 
 .للمهررة النهرج، الشك  ه  البعر ك  )العقلي (بعيرة الدرحل  ىيه
  :العقلية المرحلة في الحركة خصائص *أىم

 .الدتكررة الفني  الأخطر  بسب  الحرك  لررل في حردة زوابر وجود -
 الشرذ(. الحركرت) الأدا  في والغربب  الدصرحب  الحركرت ظهور -
 .الحرك  أج ا  بين ضعي  بسرس  ع  والنرت  الحرك، الانسيرب عرم -
 .الحرك  واستقرار ثبرت عرم عليو بترت  والي  هوزون غة حرك، إبقرع -
 .الحرك  شك  أدا  في كبة تغية عنو تتسب  لشر خرطئ حرك، توقع -
 .الحرك  إعرق  عل  وبعم  هطلوب وغة زاجر جهر بيل عليو بترت  والي  الحرك  عل  الكرهل  السيطرة عرم -
  .والربنرهيكي  وال هرني  الدكرني  تهرلررلا حي  ه  صحيحر تركيبر الحرك  تركي  عرم
 حي  الأخر   دون الجس  أج ا  بع  عم  عل  التركي  أو الأخر  دون الحرك  أج ا  بع  عل  التركي  -

 .الحرك  جمرل اكتمرل عرم عل  ذل  بعم 
 .الحرك، للؤدا  بطيئ  وتلبي  استجرب  -
 (:الحركية للمهارة الجيد التوافق اكتسا  مرحلة) التطبيقية المرحلة 2-3-2

 أن بعلر أداجهلر بتحسل  حلتى الدهلررة أدا  علل  التلررب  هلوالاة فيهلر بلت  اللي الدرحلل  تلل  التطبيقي  برلدرحل  ونقصر
 26)  2002 حمرد  إبراىي  هفي)هقبول بشك  الدهررة وتنفيي الحرك، البرنره  بنر  أهك 
  ه  التدل  إلى تهر  و للحرك   الرقي  التواف  أو الإصلبح أو الحرك، التعمي  بدرحل  أبضر الدرحل  ىيه وتعر 
 إبقلرع وإظهلرر وانسليربي  برقل  الجسل  أعضلر  وتوجيلو الحركل،  النشلرز تسلب  واللي وال اجلرة الدصلرحب  الحركلرت    
 تنفلرج وحلتى الحركل  إعرقل  تسلب  واللي الحلردة ال وابلر هل  الحركل  هسلرر أخطلر  هل  واللتدل  وهوزونلر  جميلب الحرك 
 الدهررة أدا  عل  اللبع  هقررة بو وبقصر الحرك، الع ل الدرحل  ىيه أىرا  ه  وكيل  أقواس  شك  عل  ال وابر
 .الأدا  عل  التركي  لؽكنو حتى فيو الدتواجر برلمحي  تأثره دون الحركي 
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 علل  التركيل  فيهلر وتلت  العقليل   الأنشلط  فيهلر تقل  واللي العقليل  الدرحلل  هل  أطلول وقتلر التطبيقيل  الدرحلل  تسلتغرق
 .الحركرت تتربع عل  التركي  ه  برلا الدهررة تترلي أوجو ك  وتواف  توقيت تنقي 

  :فعالا المهارة تطبيق يصبح كي توافرىا يجب * عناصر
 الدهررة أدا  كفر ة أن برل لشر الأدا  بذرن  عل  وبعم  تررلغير الأخطر  هعرل بقل  سو  والتطبي  الدمررس  -

 .برلتررج تتحس 
 أبضر الألعي  ه  ولك  الصحي   بشكلهر الدهررة تعل  لاستكمرل بكفيرن لا وحرلعر والدمررس  التطبي  إن -
 :الترلي  العنرصر افر تو

  للتعل  الرافعي.  
  للمهررة الصحي  الأدا  هفرتي  اكتشر.  
 تصحيحهر وكيفي  الأخطر  لتصحي  الراجع  التغيب  تعليمرت تقريم.  
 ال هي  أو الدررب ه  التع ب ب  الراجع  التغيب  خلبل ه  الصحي  الأدا  ه  اللفظ، التع ب  تلق، ضرورة.  

  :التطبيقية المرحلة تستغرقو الذي الزمن اختلاف في المؤثرة * العناصر
 :بل، لدر طبقر التطبيقي  الدرحل  تستغرقو الي  الوقت لؼتل 

 .الدهررة تعقير درج   -
 .اللبع  قررات  -
 .للبع  الدقره  التعليمرت كفر ة  -
 عرة هركب  هعقرة ههررة تطوبر بتطل  قر بينمر سرعرت  عرة بسيط  ربرضي  حركي  ههررة تطوبر بتطل   -

 .سنوات
  :التطبيقية المرحلة خلال المهارة أداء تحسن حدوث كيفية

 ىيه في الاستمرار لغ  وعليو الدتكره  بشكلهر الدهررة أدا  عل  اللبع  تسرعر لا قليل  زالت هر الخبرات أن -
 .الراجع  التغيب  عمليرت تقريم الدرحل 

 الخرص  الإدراكي  العمليرت لػس  سو  الدرحل  ىيه في الدهررة عل  والدمررس  والتررب  التطبي  استمرار أن -
 .الدهررة بأدا 
 الكبة الرور الدررب عل  ولك  طبيعير أهرا بعتبر التطبيقي  الدرحل  براب  في الأخطر  بع  في اللبع  وقوع أن -
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 في وربطهر الأدا  ع  الراجع  التغيب  تقريم خلبل ه  الأخطر  ه  والقلي  الجهر ه  الد بر ببيل هطرلبته  وىو
 .عنو النربذ  السربق  برلأحرسي  الياكرة

 وتطوبر لتحسين الدررب ع  الصردرة الراجع  التغيب  عل  رجيس، بشك  الدرحل  ىيه براب  في اللبعبون بعتمر -
 .الصحيح  الحركي  النمرذج ه  لربه  هر استرعر  عل  بسرعر لشر الحركي  النمرذج وتصحي  الأدا   كفر ة

 بأنفسه   الحركي  النمرذج في أخطرجه  لتصحي  الياتي  الدقررة هرحل  إلى اللبعبون بص  الدرحل  ىيه في نرب  -

 الأحرسي  بتل  حرلا تنفييىر تم الي الحرك  ع  النربذ  للؤحرسي  ذاتي  هقررنرت إجرا  خلبل ه  وذل 
 .لذر الصحي  الأدا  ع  تعبر والي هنه   ك  ذاكرة في الدوجودة

 تغيلةات ذلل  أحلرث كلملر الدرحلل  ىليه خللبل وتقلريم وتصلحي  وتطبيل  لشررسل  بخلبرات اللبعل  هلر كلملر -
 .الدعلم  الدهررة أدا  في إلغربي 

  :التطبيقية المرحلة خلال المهارة تحسن إلى تؤدي التي * الحصائل
 :التطبيقي  الدرحل  خلبل الجربرة الدهررة أدا  برس  إلى لرموعهر في تؤد  الي الحصرج  ه  عرد نيكر بل، فيمر
 :الحركي البرنامج تحسن -أ

 بكون وبيل  الصحي   برلشك  الدهررة أدا  تنفيي عل  قردر غة الحرك، البرنره  بكون الدرحل  ىيه براب  في -
 الانقبلرض تسلسل  في التحك  :هث  الحرك  جوان  ه  العربر عل  كره  بشك  السيطرة عل  قردر غة اللبع 
 .الدهررة لأدا  اللبزه  القوة وإنترج العضل،

 .وهتشنج  هتوافق  غة الحركرت تصب  للمهررة الحرك، الأدا  عل  السيطرة اكتمرل لنق  نتيج  -
 الحرك، البرنره  برسين عل  العم  الضرور  ه  بكون فإنو تشنجهر ه  والتقلي  الحرك  تواف  برسين بت  ك، -
  الأدا  أخطر  لتصحي  لزرول  ك  هع بأول أولا الحرك، نره  البر بنر  وإعردة تنقي  خلبل ذل  وبت  أولا 
 فلإن التطبيقيل  الدرحلل  ىليه خللبل تقلرهه  بلروام الدعلمل  الدهلررة أدا  علل  التلررب  في اللبعبلين برسلتمرار -

 ىليا بنلره  سلو  الصلحي  النلرج  الأدا  عل  النربذل  العصلبي  أجهل ته  خللبل هل  توصليلهر بلت  اللي التعليملرت
 .إزالتهر وبت  تستبعر سو  الخرطئ  الأدا ات وتل  الحرك، البرنره 

 لأن الحركل،  البرنلره  كفلر ة ورفلع برسلين إلى وصللوا قلر اللبعبلون وبكلون هل  نربتهلر التطبيقيل  الدرحلل  بلرقتراب -
 .الصحي  الدهرر  الأدا  في استدرهت الي التعليمرت ه  أصلب تكون قر بكون سو  البرنره  ىيا
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 :المعلمة المهارة أداء دقة تحسن - 
 كفلر ة برسل  خللبل هل  تلررلغير تتحسل  الأدا  دقل  أن لصلر عليهلر والتلررب  ولشررسلتهر الدهلررة تطبيل  تتلربع  -

 أدا  شلك  أن فنجلر الأدا   في حرجل  دون تتلراخ  اللي أو ال اجلرة الانقبرضلرت هل  واللتدل  العضلل،  العمل 
 .نربتهر وبين الدرحل  ىيه براب  في أداجهر بين واضحر الفرق وببرو برس  الدهررة

 حي  والتمربر كرلتصوب  الدهررة أدا  ه  العرجر هستو  ارتفرع في بظهر الأدا  برس  هظرىر ه  أخر هظهر -
 .أفض  درجرت هنهر ك  بشك 

 المحرولات في الأدا  دق  درج  تكون أن بدعى الرق  درج  في والتواف  برلتشربو الدتترلي  الأدا ات وتتمي  تتس  -

  .تقرببر لو والترلي أدا  ك  بين تنرفر ىنرل  بكون لا حي  دقتهر في تقرببر  هتشربه تكون الدتترلي 
 :المهارة أداء في المستهلكة الطاقة في الاقتصاد -ج
 ال اجلرة  الحركلرت حلي  بلت  الأدا  هسلتو  في التلررلغ، والارتفلرع الدرحلل  ىليه في الدهلررة علل  التلررب  بدلولاة -

 .الدهررة أدا  في الدستدره  الطرق  تق  وبرلترلي
 الدهلررة تكلرار في تسلتدرم طرقل  تلوفة هل  اللبعل  لؽكل  سلو  الدهررة أدا  في الدستهلك  الطرق  في الاقتصرد أن -

 .أطول ل ه  دواههر في والاستمرار أسرع الدهررة الصرز إلى برلإضرف  عرة  لدرات
 السلبرح  في فرلدبتلرئ السلبرح   في الأدا  كفلر ة برسل  ىلو التطبيقيل  الدرحلل  خللبل الدهلررة أدا  لتحسل  هثلرل -

 وذلل  سلربعر عليلو التعل  بظهلر حيل  الضلربرت هل  علرد لتنفيلي كبلة لرهلود الدرحلل  ىليه هل  البرابل  في لػتلرج
 كبلة جهر لىالدبترئ ا لػترج فعليو الضربرت  هيكرنيكي  إلى برلإضرف  الدر   في الجس  وضع هشكلبت إلى هرجعو

 .هتر 25 هسرف  لقطع الدرحل  ىيه في
 بقل  حيل  ههررتلو زادت قلر السلبرح نفل  أن لصلر سلو  السلرب  للمثلرل التطبيقيل  الدرحلل  هل  الأخلة الجل   في -
 أصلب  قلر السلبرح أن لصلر وبليل  أكلبر هسلرف  ضلرب  كل  تعطل، إذ الدسلرف   نفل  لتغطيل  اللبزهل  الضلربرت علرد
 .أكبر وبسرع  أطول لدسرف  بسب 
 :التوقع على المقدرة تحسن-د

 وتصب  بق  استجربتو زه  أن لصر فإننر والدمررس  التررب  نتيج  الخبرات اكتسرب في اللبع  استمرار أن -
 .أفض  لربو التوقع هقررة

 .الربرض، الأدا  في الدهررة لاستدرام الددتلف  للمواق  اللبع  استجرب  هستو  بتحس  سو  -
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 .هلحوظ  بررج  التطبيقي  الدرحل  خلبل التوقع عمليرت كفر ة أبضر تتحس  سو  -
 :الفشل من الخوف على والتغلب بالنفس الثقة تحسن -ه
 الأهر الجربرة  الدهررات تعل  عنر السبرح  في وخرص  اللبعبين تواجو الي الدعوقرت ه  واحر الخو  بعتبر -

  برس  خلبل ه  برلنف  ثق  أكثر بصب  حي  التطبيقي  نرجير الدرحل  خلبل عليو التغل  بتطل  الي 
  .الجربرة الدهررة أدا  عل  قرراته 

 النجرح ه  درجرت لتحقي  لذ  الفرص  بإترح  وذل  بأنفسه  اللبعبين ثق  برسين عل  العم  الدررب عل  -
 .الفش  ه  الخو  عل  التغل  إلى بؤد  لشر الجربرة  الدهررة أدا  في

 تتطلل  اللي التطبيقيل  الدرحلل  برابل  هل  الدهلررات تعلل  خللبل :السررعة وتحسرين الأداء توقير  كفراءة رفرع -و
 هل  الدهلررة لأدا  الدطلوبل  والسلرع  الرقل  درجل  هل  كل  بلين الدفرضلل  اللبعل  عل  بكون الأدا  في والسرع  الرق 

 .برلرق  التضحي  دون السرع  برسين برلإهكرن بكون حتى الأدا  توقيت كفر ة برسين عليو وبكون خلبلذمر 
 :المهارة بأداء المرتبطة الحركية القدرات كفاءة تحسن -ز

 الدسلتدره  الحركيل  القلررات في إلغلري تغلة إلى بلؤد  التطبيقيل  الدرحلل  خللبل الدهلررة علل  والتلررب  التطبيل  أن -
 علبقل  لذلر ليسلت اللي الحركيل  القلررات فيلو تتحسل  لا اللي  الوقلت في الربرضليين  للر  الجربلرة الدهلررات أدا  في

 .الدهررة بأدا 
 كفر ة لتحس  ىره  وى، اللبعبين لقررات هظرىر كلهر والدرون  والسرع  العضلي  القوة هث  الحركي  القررات -

 .الدهررات ك  في الأدا 
  :التطبيقية المرحلة في اعتباره في المدر  يضعها أن يجب نقاط
 الدلر ىليه في الجربلرة الدهلررة أدا  هسلتو  رفلع علل  عمللو عنلر الترليل  النقرط اعتبرره في بضع أن الدررب عل  لغ 
 :ى، الاعتبررات وىيه حل 
 .الدعلم  الدهررة تطبيقرت برق  الي للتمربنرت الجير الاختيرر -
 .الجربرة الدهررة تطبيقرت ه  تطبي  لك  اللبزم ال ه  -
 .للتمربنرت اللبعبين تطبيقرت كيفي  -
 .اللبعبين هستو  هع برلتمربنرت التقرم هستو  تنرس  -
 .التع  درج  هع الأدا  تنرس  -



 الفصل الثاني  المهارات الحركية 

 

 
 

56 

 .الرافعي  هستو  هع الأدا  تنرس  -
 فيهر بتوافر بحي  الدهررة اللبع  بؤد  عنرهر انتهت قر التطبيقي  الدرحل  أن ه  بتأكر أن للمررب ولؽك 
 :لعر ىرهين عنصرب 

 .الحرك، الأدا  دق  1-
 .للمهررة الحرك، الأدا  تراب  2-

  :التطبيقية المرحلة في الحركة خصائص
 :الترلي  الخصرج  استدلبص لؽك  السرب  السرد ه 
 .أقواس شك  عل  تصب  حتى الحرك  هسرر في الحردة ال وابر انفراج -

 )حرك، تراب  ( الحرك  أج ا  بين جيران وتواف  بسرس  -
 الحرك (. إجرا  عل  هقن  القوة )توزبع جيران حرك، وتواف  إبقرع -
 .الشرذة الغربب  الدصرحب  الحركرت ه  خرلي  الحرك  -
 الحرك (. أج ا  بين حرك، توق  )عرم جير حرك، انسيرب -
 فق (. الأدا  عل  الدتعل  )تركي  حرك، واقتصرد ع ل -
 ك،(. الحر برلإحسرس الدتعل  شعور الحرك،) الإحسرس تنمي  بر  -
 ( 311 ،311حمرد  إبراىي  هفي)صحي  حرك، وتصور بزي  - 
 الرياضية(: المهارة وتثبي  إتقان )مرحلة الرياضية للمهارة المتقدم الأداء مستوى مرحلة  2-3-3
 ىليه وفي نربل  الحركل   لشلروط والدطربقل  التثبيلت أو التطلوبر هرحلل  أو الآليل  برلدرحلل  الدرحلل  ىليه علل  وتطلل     

 الدهلررة تطبيل  هلرات علرد زاد كلملر لأنلو وذلل  والآليل   النموذجيل  هسلتو  إلى الدعلمل  الدهلررة أدا  بصل  الدرحلل 
 .الآلي  ثم النموذجي  إلى وهنو الدستو   ارتقر  لضو ابذو كلمر الدرترة التغيب  واستمرت

 فملر الحركل،  والثبلرت الكملرل درجل  إلى الحركل  تصل  حيل  للحركل  الحرسمل  الدرحلل  فرصلل  الدرحلل  ىليه وتعتلبر    
 تطلور في الربرضلي  الدسلتوبرت لأن الغلر في كليل  بكلون لا هلر سلرعرن هلر لحركل  والثبلرت الكملرل اليلوم نسلمعو
 أداؤىل  بتميل  واللي  الأبطلرل هسلتو  ذلل  في والدقيلرس للو حلرود لا الربرضلي  للمهلررات الحركل، واللتعل  هسلتمر
 إلى الحركل  تصل  وبليل  للحركل   والآليل  والاسلتقرار الثبلرت صلف  تعطل، اللي والرقل  والانسليرب الدلوزون برلإبقلرع
 تأدبل  إلى الأولى تهلر  فرلدرحلل  .الحركل، الكملرل قمل  وىل، الربرضلي  الحركيل  برلدهلررة تسلم  حيل  الدهلررة درجل 
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 شلكلهر إلى الربرضلي  الحركيل  برلدهلررة الوصلول إلى فتهلر  الثرنيل  الدرحلل  أهلر )الخلرم(  الأولي بشلكلهر الحركي  الدهررة
 فأهر وجمرلذر  الحرك  انسيربي  عرم في سببر كرنت والي الفني  الأخطر  ه  التدل  اللبع  بتمك  حي  الرقي  
 وتثبلت الحركل  تسلتقر بحيل  لشكل   حركل، توافل  وأدق أقصل  إلى الحركيل  برلدهلررة الوصلول الثرلثل  الدرحلل  ىلر 
 :لعر أسرسيين عرهلين عل  اللبع  سيطر إذا إلا ذل  بتأت  ولا الآلي شكلهر وتظهر

 .والربنرهيك، وال هني الدكري الحرك  أبعرد ثبرت -
 .والراخلي  الخررجي  الدؤثرات عل  التغل  -

 بأنر تتمي  ال وابر ىيه فنجر الحرك   سة أثنر  الدتعل  أو اللبع  جس  بواسط  تتدي الي ال وابر ىو الدكري فرلبعر
 بفقلر ال وابر تل  ه  حردة زاوب  ك  عنر أنو بعني وىيا للمهررة  الحرك، التعل  هراح  ه  الأولى الدرحل  في حردة

 وتتلأثر التعل  هل  حرلل  إلى برللبعل  بلؤد  هلر وىليا إضلرفي   قلوة ببليل بعوضلهر حيل  سلرعتو هل  جل  ا اللبعل 
 الأدا  بتحسل  عنلرهر الثرنيل  الدرحلل  في الانفلراج في الحلردة ال وابلر وتبرأ عرم انسير بيتهر وبظهر الحرك  شك  بيل 
 ىليه فتدتفل، الثرلثل  الدرحلل  في أهلر الاختفلر   في الحلردة ال وابلر وتبلرأ أقلواس شلك  وعلل  دقيقل  الحركلرت وتصلب 
 ثبرت بظهر وبيل  إضرفي  لرهود بيل وعرم سرع  أ  فقران عرم بعني وىيا بسوجي  الأقواس وتصب  بسرهر ال وابر

 لا الحركل  أن بدعلى الحركل   حلروث زه  انتظرم عرم فيعني ال هري البعر أهر الثرني  للمرحل  كهر  الحرك  واستقرار
 نرحيل  هل  الحركل  أج ا  عل  الدبيول  للقوة الأهث  التوزبع فيعني الربنرهيك، البعر أهر واحرة  زهني  وتةة عل  تسة
 .الدوزون الحرك  إبقرع ثبرت بدعى أخر   نرحي  ه  والاربزر  الشر هرحلي وعل 
 بدلؤثرات لزلرط اللبعل  أن فيعلني والراخليل   الخررجيل  الدلؤثرات علل  التغلل  فهو الثري برلعره  لؼت  فيمر أهر    

 الدنرخيل  الدتغلةات بهلر نقصلر الخررجيل  فلرلدؤثرات الربرضلي   الحركيل  الدهلررة بلأدا  علبقل  لذلر للي  وداخليل  خررجيل 
 اللبعل  عليهلر بتعلود لم والي الحركي  الدهررة وأدا  شك  عل  تؤثر قر والي والدفرجئ   الدتوقع  غة والدواق  والبيئي 

 قلر بأنلو بوصل  الخررجيل  الدلؤثرات أو العواهل  ىليه علل  التغلل  بسلتطيع اللي  الأولى فرللبعل  تعلملو هراحل  في
 .الحركي  الدهررة وإتقرن تثبيت هرحل  أو الآلي الأدا  هرحل  إلى وص 
 الحركيل  الدهلررة وأدا  شلك  علل  تلؤثر قلر واللي والنفسلي  الفسليولوجي  التغلةات رفيقصلر بهل الراخليل  الدلؤثرات أهلر

 الحرك  ثبرت إلى وص  قر بأنو بوص  العواه  ىيه عل  اللبع  بتغل  وعنرهر الأولى  تعلمو هراح  في الربرضي 
  (. 311  1996 حمرد  إبراىي  هفي)روانسيربه واستقرارىر

 :بل، هر ألعهر خصرج  بعرة للمهررة الدتقرم الأدا  هستو  هرحل  وتتمي  ىيا
 .الصحيح  التطبيقرت إنترج في كفر ة أكثر حرك، برنره  1-
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 .للمهررة الصحيح  الأدا  بطربق  وشره  كره  فه  2-
 .الحرك  أدا  درج  هستو  ارتفرع 3-
 .الآلي  ه  الدهررة أدا  اقتراب 4-
 .الحرك، الأدا  استمرارب  هتربع  ه  التحرر 5-
 .الأدا  أثنر  الحرك  برلي  عل  الاعتمرد عرم 6-
 .الدهررة أدا  خلبل برلنف  الثق  درج  هستو  ارتفرع 7-
 .هثلب كرلخط  الربرض  ه  أخر  عنرصر عل  التركي  اللبع  بإهكرن بكون 8-
  .لا أم الأدا  بكون أن لغ  كمر أدبت ركون حي  ه  الدهررة أدا  تقيي  اللبع  بإهكرن بكون سو   9-
 :فه، الدرحل  ىيه في الحرك  خصرج  أهر

  .بسوجي  أقواس شك  عل  أصب  والي  الحرك  هسرر ع  رجيرالحردة ن ال وابر اختفر 1-
 .لشي  عصبي عضل، وتواف  الحرك  أج ا  بين عرلي تواف  هع حرك، واستقرار ثبرت 2-
 .لذر صورة أكم  في الحرك، والانسيرب والتوقع الإبقرع 3-
 .كبة حرك، إحسرس هع الحرك  عل  كرهل  وسيطرة ع ل 4-
 .وداخلي  خررجي  هضردة ظرو  برت الأدا  إهكرني  5-
 الخرصل  التمربنلرت في التنلوع طربل  عل  وذلل  العرلم وأبطرل القوهي  الفرق ىو الثرلث  الدرحل  في الحرك  لررل أهر    

 هل  أقل  تلررب  حمل  هلع القصلو  الشلرة ذو والدسلتمر الفلتر  التلررب  طلرق هسلتدرهين والتحسليني  الدتقرهل 
 .القصو  أو القصو 

 الدهلرر  فلرلأدا  بعلره التقلرم لؽكل  لا حلر إلى اللبعل  وصلول بعتقلر لا أن الدرحلل  ىليه في نربل  الدلررب علل    
 .(11 11  2002 حمرد  إبراىي  تقر )هفي والار والتقرم للتحس  قرب  داجمر
 :الرياضية الحركية المهارات وتعلم تعليم خطوات 2-4

 عره  بصورة ولك  الربرضي  والدسربقرت الأنشط  برختلب  الربرضي  الحركي  الدهررات وتعل  تعلي  خطوات بزتل 
 )هفلي هل  كل  وأشلرر .الربرضلي  الحركيل  الدهلررات وتعلل  لتعللي  هتتربعل  هنطقيل  وبصورة تتبع هعين  خطوات ىنرل 
 الدهررات وتعل  تعلي  خطوات ( الى ان 3  1997 رات   كره  أسره و ) ( 304 311 2442حمرد  إبراىي 
 :الأتي في تتمث  الربرضي  الحركي 
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 .الربرضي  الحركي  الدهررة وشرح تقريم 1-
 .الربرضي  الحركي  الدهررة لظوذج أدا  2-
 (.الدمررس ) الجربرة الدهررة تطبي  3-
 .الراجع  التغيب  وتقريم وبرليلهر الدهررة هلبحظ  4-
 .الآلي  إلى للوصول الدهررة أدا  تطوبر 5-
 :الرياضية الحركية المهارة وشرح تقديم 2-4-1
 :الجديدة المهارة تقديم /أ
  :الآتي  الأىرا  برقي  إلى للبعبين الدهررة تقريم عملي  ر ته

 .ههررات ه  تعلمه  عل  هقرهين ى  بدر اللبعبين إعلبم -
 .التدصصي  الربرض  في الدهررة ألعي  هر  -

 .ذل  بعر بنفيان سو  الليب  والنموذج للشرح التمهير -
 :الآتي  الإجرا ات ابزرذ لغ  للمهررة تقريم أفض  ولتحقي 
  (.الدتعلمين) اللبعبين انتبره جيب
  .والسمرع الرؤب  ه  هنه  ك  لؽك  تشكي  في (الدتعلمين) اللبعبين تنظي 

  :للمهارة الجيد التقديم مواصفات
 .أخر هكرن لذر تكون سو  التفرصي  لأن نظرا الإهكرن قرر والاختصرر البسرط  -
 .هبرشرا التقريم بكون أن -
 .اللبعبين بفهمهر وبلغ  بوضوح التحرث -
 .اللبعبين واستيعرب فه  هر  بنرس  الدستدره  الدصطلحرت هستو  بكون أن -
 .الدعى لزردة الدستدره  الكلمرت تكون أن -
 .الاقتصرر ه  برلرغ  تعلمهر سيت  الدهررات أ  الدقره  بررد أن -
 .الاقتصرر ه  برلرغ  تعلمهر سيت  لدرذا الدقره  بررد أن -
 وأعضر  والوجو كرلعينين النرطق  غة الاتصرل قنوات هث  التحرث غة أخر  اتصرل قنوات استدرام لؽك  -

 .كك  والقوام الجس 
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 .اللبعبين نفوس في الحمرس التقريم ببع  أن -
 لصرح في وتأثةىر وفرجرتهر الدهررة قيم  ع  الجير التعبة خلبل ه  اللبعبين دافعي  زبردة عل  التقريم بعم  أن
 .الدمررس  الربرض  فعرليرت أدا 
 .اللبعبين انتبره جيب بت  أن -
 .الدنتبهين وغة اللبعبين هع التعره  عنر برلات ان الدررب احتفرظ -
 .الدعلم  الدهررة جوان  كرف  هعرف  -
 .والدؤذب  التربوب   غة الكلمرت البهلواني   الحركرت بذن  -
 .والدشرعر الانفعرلات في التحك  -
 :الجديدة المهارة شرح / 

 :كرلاتي الجربرة الدهررة شرح عملي  تكم 
  .الدهررة شرح في والتعبةات الكلمرت أفض  اختيرر
  .الربرض  نف  في ههررة إلى ههررة ه  التعل  خبرات بنق  وذل  قب  ه  تعلمو تم بدر الجربرة الدهررة رب 

 واللي الربرضلرت أنلواع هل  العربلر في التعربفيل  الإرشلردب  الكلملرت اسلتدرام لؽكل  :التعربفيل  الإرشلردب  الكلملرت
 :الآتي  برلدواصفرت الكلمرت ىيه اختيرر تم قر بأنو التأكر لغ 
 .التطبي  في والبسرط  السهول  -
 .الدعلم  الدهررة في الدنفية الخطوة طبيع  عل  الدبرشرة الرلال  -
 .تنفييه الدطلوب الحرك، الوضع أو للحرك  جرا لستصر بشك  الكلمرت تص  أن -
  :الجديدة المهارة شرح تنفيذ

 .للبعبين أداجهر كيفي  بشرح بقوم سو  فإنو الدهررة تقريم ه  الدررب انتهر  بعر -
 توضع أن لغ  لذر التعرض سب  والي الدهررة تقريم خلبل الحسبرن في وضعهر لغ  الي الاعتبررات كرف  أن -
 .الشرح عنر الاعتبرر في أبضر
 .الدهررة أدا  كيفي  ع  عره  فكرة هعر بقرهرن بحي  الدهررة لظوذج بتممر أن لغ  والشرح الدقره  ه  ك  أن -
 عل  العم  خلبل ه  وذل  للنموذج اللبعبين إعراد فعرليرتو ضم  بكون الجربرة الدهررة شرح تنفيي أن -

 .خلبلو عليو برك وا أن لغ  وهر انتبرىه  جيب
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 :النموذج بأدا  الدتعلق  الترلي  الجوان  الشرح عملي  تتضم  -
 .كنموذج تنفييىر سيت  الي الدرات عرد 1-
 .خلبلذر ه  النموذج تنفيي سيت  الي الظرو  2-
 .الدهررة أدا  لظوذج في الأدا  هفرتي  3-

 .الرجيسي  أج اجهر إلى تقسيمهر خلبل ه  شرحهر بسه  الربرضي  الدهررات هعظ  -
 :بل، كمر أداجهر لدراح  طبقر التقسي  ى، الدهررات تقسيمرت أنواع أى  ه  واحرة أن -

 (.الأسرسي  للحرك  التهيئ ) إعرادب  هرحل  1-
 ( .الرجيسي  الحرك ) الرجيسي  الدرحل  2-
 ( الحرك  وإبسرم الدتربع  هرحل ) النهرجي  الدرحل  3-

 بفكرة الدقسم  الدراح  ه  هرحل  ك  رب  وىو الشرح أثنر  جرا ىرم ىر  لػق  هراح  إلى الدهررة تقسي  أن -
 بهراستيعر (الدتعل ) اللبع  عل  بصع  قر والي كك   للمهررة الكثةة النقرط ه  برلا هعين أدا  هفترح أو

 (  ،1   11   1999  رات   كره  أسره )الوقت نف  في جميعر
 :الرياضية الحركية المهارة نموذج أداء 2-4-2

 بيئل  أفضل  تلوفة ظل  في تعليمهلر الدطللوب للمهلررة النملوذج، لللؤدا  هرجيل  صلورة أفضل  تلوفة" بعلني النموذج     
  51) 2002 حمرد  إبراىي  للبعبين" .)هفي تلق،
  :بل، هر وألعهر الجربرة الربرضي  الحركي  الدهررة لظوذج أدا  خلبل هراعر تهر لغ  ىره  اعتبررات ىنرل     
 لدطللوب ىلو هلر بسرهلر بعرفه  ك، كرفير بكون لا وحره للبعبين تعليمهر الدطلوب الجربرة الدهررة وشرح تقريم أن -

 .لس  صغرر اللبعبين ىؤلا  كرن إذا أو هعقرة  أو صعب  الدهررة كرنت إذا وخرص  تنفييه وكيفي  أداؤه هنه 
 الدهلررة حلول تفصليلي  أو عرهل  فكلرة تكلوب  هل  اللبعبلين لؽكل  أسللوب أفضل  أن والرراسلرت الخلبرات أثبتلت -

 .الدهررة لذيه لظوذج وتنفيي بأدا  الشرح رب  ىو تعلمهر الدطلوب الجربرة
 تكلوب  في السلمع حرسل  تقرهلو هلر أضلعر  تسله  البصلر حرسل  خللبل هل  الجربلرة الدهلررة لظلوذج هشلرىرة أن -

 العقليل  الخطل  تكلوب  في الدسلرعرات أىل  هل  بعتلبر النملوذج فلإن ليل  اللبعبين  لر  الدهررة لذيه الحرك، البرنره 
 .اليى  في الحرك، الأدا  انطبرع عل  النموذج بعم  حي  الجربرة  للمهررة اللبعبين لتعل 
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 بتلقلره أن لؽكل  اللي الدسلرعرات أىل  هل  بعتلبر لذلر صلحي  حركل، لظلوذج بلأدا  للمهلررة الجيلر الشلرح ربل  أن -
 .الجربرة للمهررة تعلمو خلبل اللبع 

 الدهلررات تلل  كفلر ة برسلين في أبضلر بسله  وإلظلر الجربلرة الدهلررات تعلل  في فقل  بسله  لا الجيلر النملوذج أن -
 .قب  ه  تعليمهر تم الي
 :النموذج مشاىدة كفاءة في المؤثرة العوامل 2-4-2-1

 :اللاعبون يتخذه أن يجب الذي التشكيل 1-
 عرضهر تم الي النقرط نف  هراعرة الده  فم  تعلمهر الدراد الجربرة للمهررة النموذج لتلق، اللبعبين تنظي  عنر -

 .الجربرة الدهررة وشرح تقريم في سربقر
 بعضه  فربزرذ ال هلب   لبرق، وال وابر الرؤبر سع  بنف  النموذج هشرىرة لاع  ك  برستطرع  بكون أن براع  -

 .التشكي  هنتص  في الواقعين ىؤلا  فرص  نف  بتي  لا قر التشكي  في طرفي  أهرك 
 ذات وفي كبةا عردى  كرن هر إذا خرص  جرا قربب  هسرف  ه  النموذج لدشرىرة اللبعبون بتجمع أن لغ  لا -

 .حيوب  تفرصي  هلبحظ  ه  بسكنه  لا الدسرف  ىيه أن حي  واحر  هتر بدسرف  قرببين بكونوا لا أن لغ  الوقت
 :النموذج مشاىدة زوايا 2-

 أن إذ الأهرم وه  الجرن  ه  هشرىرتو ه  اللبعبون بتمك  بحي  لستلف   زوابر ه  النموذج بؤد  أن لغ  -
 هث  ببعضهر وعلبقتهر الددتلف  الجس  أج ا  بحرك  ترتب  الأدا  في لستلف  ىره  جوان  هلبحظ  لذ  بتي  ذل 

 .والعينين الرأس أو واليرب  واليراعين السرقين
 واليرب  الدرفقين هفرص  ك  في الانثنر  ودرجرت والجيع الرأس هي  توض  الجرن  ه  النموذج هشرىرة -

 .الفقر  والعمود والقرهين والركبتين
 .رأبنر كمر البع  بعضهمر بكملبن الجرن  وه  الأهرم ه  النموذج هشرىرة أن -

 وهل  النملوذج  خللبل لستلفل  زوابلر هل  للمهلررات الحركل، الأدا  جوانل  بعل  توضلي  في المرايرا اسرتخدام 3-
 توجيو الدررب وعل  والغط   والرق  الذواجي  والتمربنرت الجمبرز ربرض  الدرابر فيهر تستدرم الي الربرضرت أهثل 
 .الدرآة إلى بنظرون وهتى الح، النموذج إلى النظر توقيت عل  اللبعبين أنظرر
 :أجزاء إلى المهارة نموذج تقسيم 2-4-2-2

 :ولعر الدهررة أدا  لظوذج تقسي  إلى الدررب برفعرن رجيسيرن سببرن ىنرل 
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 .الدؤداة الدهررة أج ا  ع ل -
 .الدهررة في الذره  الفني  النقرط برلي  -

 هعقرة الدهررة تكون فقر كل،  بشك  أداؤىر اللبعبون بستوع  لم إذا أج ا  عرة إلى الدهررة لظوذج تقسي  لؽك 
 .الس  صغرر كرنوا هر إذا خرص  لذر فهمه  أهرم عقب  تشك  لشر كبةة بررج 

 الدرحل  وى، أداجهر لدراح  طبقر بقسمهر أن فرلأفض  أج ا  إلى الدهررة لظوذج تقسي  إلى الدررب لجأ هر إذا -
 .النهرجي  الدرحل  الرجيسي   الدرحل  الإعرادب  

 هراح  ه  هرحل  لك  هنفرد لظوذج عم  إلى الحرل  ىيه في لػترج فهو هراح  إلى النموذج الدررب قس  هر إذا -
 .الدهررة أدا 
 :النموذج لاستخدام أخرى توقيتات2-4-2-3
 الأهر حقيق  ولك  للمهررة  اللبعبين تنفيي قب  هر فترة عل  فق  لزصور النموذج استدرام أن البع  بعتقر -
 أبضر الدهررة تعل  بسربنرت تنفيي خلبل استدراهو وهنهر خلبلذر  النموذج استدرام لؽك  أخر  توقيترت ىنرل  أن
 .تعلمهر تطبيقرت نترج  استدلبص عنر

 في للي  لأنل  السل  صلغرر في كبلةة بإلغربيل  بلؤثر للمهلررة اللبعبلين تعلل  تطبيقلرت خللبل النملوذج اسلتدرام
 .التطبيقرت خلبل لتكرارىر لػترجون فه  ليل  سربعر  الدهررة أج ا  بين الرب  هقرورى 

 بت  لم الي النقرط بع  عل  التركي  في بفير الدهررة تعل  بسربنرت تنفيي خلبل هتترلي  لدرات النموذج تنفيي أن -
 .وكرفي  صحيح  بررج  تنفييىر

 لو بكون نقرطهر أى  لاستدلبص التمربنرت تطبيقرت نرب  في الدعلم  الدهررة لظوذج أن الرراسرت نترج  أثبتت -
 .العل  عل  إلغربير أثرا
 اللبعبلين  أدا  برسل  وسلرج  هل  بعتلبر التطبيقلرت نربل  في الأدا  نقلرط أىل  لاسلتدلبص النملوذج أدا  أن -

 2000 حملرد  إبلراىي  هفلي)صلحيح  بصلورة للمهلررة العقلل، والاسلترعر  الاسلترجرع في بسلرى  أنلو برلإضلرف 
(71-51 

 (:الممارسة) الجديدة المهارة تطبيق 2-4-3
 :هنهر تعلمهر الدراد الدهررة تطبي  في تؤثر عواه  عرة ىنرل 
 :المهارة لتطبيق مناسب تشكيل في اللاعبين تنظيم /أ
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 لتطبيقهلر اسلتعراد علل  سليكونوا النملوذج وتقلريم لذل  وشلرحهر للبعبلين تعلمهلر الدلراد الجربلرة الدهلررة تقلريم بعلر
 .بأنفسه  وأداجهر
  :خلبلو ه  الدهررة بتطبي  اللبعبين سيقوم الي  الدنرس  التشكي  ابزرذ عنر الآتي  النقرط هراعرة الألعي  ه 
 .الدهررة لطبيع  هنرسب  التشكي   بسرط  الحرك   سهول  -
 .وأهرن وفرعلي  بكفر ة الدهررة بتطبي  اللبعبين ه  لشك  عرد لأكبر الفرص  بتي  -
 .الدهررة تطبي  عل  الدررب إشرا  تسهي  -
 .الراجع  التغيب  تقريم وتسهي  الأخطر  اكتشر  تسهي  -
  :الآتي  النقرط هراجع  الألعي  ه  اللبعبين طر  ه  الجربرة الدهررة تطبي  في البر  قب 
 .التطبي  أهرك  في وهوزع  للبستدرام وصرلح  كرفي  الأدوات أن التأكر -
 .الدهررة لتطبي  الرافعي  هعرلات أعل  في اللبعبين ه  التأكر -
 :الجديدة المهارة تطبيق في تستخدم التي الطريقة اختيار / 
 )هواصلفرت( خصلرج  ىنرلل  بلأن خرصل  بصلورة الربرضلي  والتربيل  عرهل  التربيل  في والبلرحثين العلملر  هعظل  بتفل 

 لزملر )خرللر ( و ،1  2444شلر   الحميلر ) عبلر هل  كل  بليل  ت وأشلرر والنرجحل   الجيلرة للطربقل 
 :هنهر نيكر الجيرة للطربق  والخرص  العره  الدواصفرت ه  لرموع  و إلى ( 383 - 2012 الحشحوش 
  :العامة المواصفات

 .الذر  واضح  تكون أن -
 .لزرد تعليم، لزتو  هع تتعره  أن -
 .التعليمي  النشرطرت فيهر تتنوع أن -
 .ولزردة واضح  تقولؽي  طرق عل  تشم  أن -
 .الراجع  برلتغيب  الدتعل  ت ود أن -

  :الخاصة المواصفات
 .الدتعلمين أهرم وجل، ولزرد واض  ىر  لذر -
 .لزرد تعليم، لزتو  تتنرول -
 .هتعردة هراجع إلى الدتعلمين وترجع هتنوع  تعليمي  ووسرج  أدوات تستعم  -
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 .التعل  عل  برثو و الدتعل  وحمرس دوافع تستثة -
 .الدتعل  وإهكرنرت قررات هع تتنرس  -
 .عملي  حركي  ههررات تكسبه  كمر هعرفي  عقلي  ههررات الدتعلمين تكس  -
 .ىردج  هوضوعي  بطربق  والدنرقش  والحوار البنر  للتفكة تعرى  -
 ته حير في لذ  اللبزه  الأسرسي  الضرورب  برلدهررات ت ودى -

 .الددتلف  التعليمي  النشرطرت في والدسرلع  التعليمي  العملي  في الالطراط عل  تسرعرى  -
 .ببع  بعضه  الدتعلمين وبين الرراسي  والدردة والدتعل  (الدعل ) الدررب بين التفرع  عملي  تسه  -
 إلى البسي  وه  الصع   إلى السه  وه  لمجهول ا إلى الدعلوم ه  هنطق، بتسلس  الدعلوهرت عليه  تعرض -

 .النظر  إلى العمل، وه  لمجرد ا إلى الحس، ه  أو الج    إلى الك  ه  أو الدرك 
 .الدنهجي  الدعلوهرت إلى برلإضرف  حميرة وأخلبق قولؽ  وهبردئ الغربي  ابذرىرت فيه  تنم، -
 .وعره  لمجتمعوا والدررس  والإداربين واللبعبين للص  الانتمر  ح  فيه  تنم، -
 ته ذوا برقي  عل  والعم  بأنفسه  والاعت از ىوبته  بذسر -
 .الدعرف  ه  أوسع رحرب إلى أهرهه  وتوسع جربر تعل  إلى تعرى  -
 .والتررب  الدمررس  بغرض وت ودى  أرا ى  تقوم -
 .قصورى  وتعرلج أخطرجه  وتقوم الراجع  برلتغيب  ت ودى  -
 .تعلمه  سة تعي  هشكل  لأب  اللبعبين هواجه  لر  بربل  تعليمي  هنرفي إلى تؤد  -
 .عنره هر أحس  إعطر  عل  وتسرعره ههنتو في وتطوره (الدررب) الدعل  لظو في تسرعر -
 :الراجعة والتغذية وتحليلها المهارة أداء ملاحظة 2-4-4
 :المهارة لأداء الناقدة الملاحظة /أ

 علل  الدلبحظل  وتعتملر اللبعبلين  لقيلردة النلرج  (الدعلل ) الدلررب ههلررات إحلر  النرقلرة الدلبحظل  تعتلبر 
 أدا  في القصلور أوجلو تشلدي  هل  الدلررب بلتمك  حلتى تطوبرىلر ولؽكل  الدنطقل، والتفكلة  التحليل 
 بدراعرة وذل  اللبعبين

 :الآتي  الاعتبررات
 .وفعرل  كرفي  هلبحظ  ه  لؽك  هوقع ابزرذ -
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 .للبعبين الفرد  الأدا  عل  التركي  -
 .الأدا  ه  بت  فيمر اليىني التركي  -
  :بل، كمر وذل  النرقرة هلبحظتو كفر ة لتحسين خط  وضع )الدعل ( الدررب عل 
 .لاع  ك  هلبحظ  زه  للملبحظ   التحرك ابذره الدلبحظ   هكرن -
 بصلف  هلنه  واحلر بكل  بهلت  الدلررب بلأن اللبعبلين إشلعرر أسلرلي  برربلر ككل   الفربل  فحل  هلرات علرد -

 .شدصي 
 .خلبلذر الدررب لسة قطرعرت إلى المحردة الدسرح  أو الصرل  أو الدلع  تقسي  إهكرني  -
 :للمهارة الفني الأداء تحليل / 
 كل  واسلترعر  لاسلترجرع وذلل  التررببيل  الوحلرة قبل  للمهلررة الفلني الأدا  طربفل  هراجع  )الدعل ( الدررب عل     

 بنلر  الأدا  كفلر ة برسلين علل  اللبعبين بسرعر سو  وبيل  الجربرة للمهررة الفني الأدا  برلي  في العره  الدبردئ
 :الآتي  برلواجبرت القيرم لغ  هر ههررة في اللبعبين أدا  برلي  ولإجرا  الفردب   هنه  ك  لإهكرنرت

 .للمهررة الصحي  الفني برلأدا  اللبعبين أدا  هقررن  -
 .ثري خطأ أ  إلى الانتقرل بت  هنو الانتهر  بعر ثم لتصحيحو فق  واحر خطأ اختيرر -
 ( 88 81 2002 حمرد  إبراىي  )هفي .تصحيحو كيفي  وبرربر الخرطئ الأدا  إلى تؤد  الي الأسبرب برربر-
 :الآلية إلى للوصول المهارة أداء تطوير  2-4-5

 الدهلررات لتنفيلي رتبل  أو درجل  لأعلل  للوصلول اللبعبلين إعلراد" للآليل  للوصلول الدهلرر  الأدا  كفلر ة تطلوبر بعلني
 الربرضلي  الدنرفسل  خللبل  قلررا تهل بهلرتسلم   والرافعي  والانسيربي  والرق  الآلي  درجرت بأعل  تؤد  بحي  الحركي 

 (  311 2443حمرد  إبراىي  هفي. )الجهر في الاقتصرد هع النترج  أفض  برقي  ر به
 الأولى برلدرحلل  اللبعبلون لؽلر أن بعلر الثرنيل  الدرحل  ى، للآلي  للوصول الدهررات كفر ة تطوبر أن هراعرة الألعي  ه 
 .الربرضي  الحركي  الدهررات تعل  هرحل  وى،
 :الآلي المهاري الأداء وخصائص سمات  2-4-5-1

 :الترلي  والخصرج  برلسمرت الآلي الأدا  بتمي 
 .الأدا  دق  درجرت أعل  -
 .الدتترلي  الأدا  لزرولات في تيبيبو وعرم الأدا  هستو  ثبرت -
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 .تقطعهر وعرم للمهررة الدكون  الحركرت أدا  انسيربي  -
 .الأدا  خلبل لشك  جهر أق  لػق  الطرق  ه  قرر أق  إنفرق -
 .الرافعي  درجرت أعل  توافر -
 التنرف   هيران  ربرض،  عترد جمرىة  :الدنرفس  خلبل هعهر والتكي  برلأدا  المحيط  الظرو  استيعرب -

 .الطق 
 :للآلية وصولا المهارات أداء كفاءة تطوير في المؤثرة العوامل  2-4-5-2

 :هنهر نيكر عواه  بعرة الآلي  إلى وصولا الدهررات كفر ة تطوبر عملي  تتأثر
 .الإنسرن لجس  والتشرلػي  الوظيفي  العواه  1-
 .البرني  والعنرصر الصفرت عواه  2-
 .النفسي  العواه  3-
 .الحركي  الإهكرنرت في الفردب  الفروق 4-
 :الآلية إلى للوصول المهارات أداء كفاءة تطوير وطرق أساليب 2-4-5-3
 .زهنو بتقلي  الأدا  صعوب  درج  عل  التغل  و السربع الأدا  تكرار -
 .برلتركي  الأدا  هع السربع الآلي الأدا  تبردل -
 .هتوقع  غة واشتراطرت ظرو  ظ  في الآلي الأدا  -
 .البرني  الليرق  عنرصر هع الآلي الأدا  رب  -
 (311-311 2442 حمرد  إبراىي  أكثر)هفي أو لدهررتين الآلي الأدا -
 :وأنواعها السباحة في التعليمية الوسائل ماىية 2-5
 في الأولى الدكرنل  الدعينل  الوسلرج  بعل  برتل  الددتلفل  التعللي  هراحل  غضلون في أنلو عللبو  حسل  لزملر بشة    
 .هرحل  لك  الرجيس، للهر  طبقر هسرعرة الأخر  الوسرج  وتصب  التعلي  عملي 
 هل  الدهلرر  الفلرد أدا  تقلويم في تستدرم التعليمي  الوسرج  أن 1987 وليامو أندرسون ه  ك  بضي  كمر    

 لشلر تررببرتلو  في الضلع  نلواح، علل  والتغلل  أخطرجلو علل  التعلر  للو تتلي  اللي الرجعيل  التغيبل  عمليرت خلبل
 الفعلل، وأداؤه بشلرىره هلر بدقررنل  لأداجلو الجيلر الإدراك علل  الدلتعل  وبسلرعر أولا  تررببلو تنظلي  بعيلر الدررس لغع 
 .التعلي  في الفرد تقرم هستو  عل  أخةا بنعك  لشر ثرنير 
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 الفلرد عنلر الحركل، التصلور وتطلور بنر  إلى بؤد  الحركي  الدهررات تعل  عملي  في التعليمي  الوسرج  استدرام إن    
 هواصلفرت وبرسلين الحركل،  التصلور وتطلوبر بنلر  في الالغلري التلأثة لؽكل  العلرض عمليلرت خللبل فمل  الدلتعل  
 فرعليل  علل  الوقو  استهرفت الي والبحوث الرراسرت ه  العربر وىنرك .التعل  سرع  في التأثة كيل  الادا  

 بلرعو لا بدلر هشلةة النتلرج  جلر ت حي  الحركي   الدهررات تعل  عل  التعليمي  الوسرج  ه  هتعردة أنواع استدرام
 .الاستدرام ىيا وإلغربي  فرعلي  إلى للش 
 دفع إلى تؤد  الوسرج  بتل  الاستعرن  فإن الدعلوهرت توصي  عملي  تنشي  بجرن  أنو إلى الدتدصصون وبشة    

 وتصلب  واضل   بشلك  "التكنيل "الحركل، الادا  بتلأثر حيل  للو  اللبزهل  ال هنيل  الفلترة وبزفلي  التعللي  عمليل 
 .التعل  بسرع  وتنته، وإتقرنر  دق  أكثر الحرك  هواصفرت

 في البرنيل  والتربيل  الربرضل  لرلرل في التعليميل  الوسلرج  ألعيل  إلى 1990 الخلولي أنلور وأهلين الحملرحم، لزملر وبشلة
 :الترلي  النقرط

 طربل  وعل  التعللي   عمليل  في الدسلتدره  الحلواس زادت كلمر فرعلي  أكثر بكون التعلي  إن تقول حقيق  ىنرك /1
 تعلل  في التعليميل  الوسلرج  برسلتدرام الاىتملرم زاد لشلر والدهلررة الدعرفل  نلواح، هل  الكثلة تكتسل  الحلواس تلل 

 .لذر الددتلف  والدبردئ والدفرىي  والدعرر  الحركي  الدهررات
 الدتعلملين إكسلرب في تفيلر اللي التربوبل  والخلبرات الدواق  توفة بت  الوسرج  لذيه الذرد  الاستدرام خلبل ه  /2
 .وتعليمي  تربوب  وابذرىرت قيمر
 الدرغوبل  للنتلرج  الدتعل  إدراك خلبل ه  التعل  عملي  تيسة عل  التعليم، النشرط أثنر  التعليمي  الوسرج  تعم  /3
 .التعليمي  العملي  ه 

 .التعل  عملي  في إلغربير لغعلو لشر الدتعل  دوافع استثررة عل  ليمي التع الوسرج  تعم  /4

 في أثلرا أبقل  التعللي  بذعل  فهل، اللتعل  عمليل  في الوسلرج  اسلتدرام فرعليل  البحلوث ونتلرج  التجلررب أثبتلت /5
 .الدتعلمين أذىرن

 ه  اكتسبوه أو سمعوه أو رأوه هر هنرقش  طرب  ع  التعليم، الدوق  في الالغربي  الدشررك  الوسرج  استدرام بتي /6
 .الدتعلمين لر  الياتي النشرط بستثة لشر للمهررة الأولي برلتواف  بعر  حرك، إحسرس

 .والدلبحظ  الإدراك عل  والقررة الانتبره وتركي  التأه  عل  القررة زبردة عل  الوسرج  تسرعر /7
 .التعليمي  العملي  تتطلبو الي  والجهر الوقت توفة عل  تسرعر /8
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 .الإبتكرر  التفكة الدتعلمين لر  تنم، خبرات التعليمي  الوسرج  تقرم /9
  تهلواىتمرهلر  الدتعلملين شلوق وب بلر والتربوبل  التعليميل  الخلبرات في تنوعلر لػقل  التعليميل  الوسلرج  اسلتدرام / 10
 .التعليمي  برلعملي 
 .واحر وقت في الدتعلمين ه  كبةة ادأعر تعلي  في التعليمي  الوسرج  تسرى  / 11
 .التكنولوج، والتقرم العصر لروح هسربرة / 12
 .الدتعلمين بين الفردب  الفروق ه  النربذ  الدشرك  هعرلج  في الإسهرم / 13
  :السباحة في التعليمية الوسائل أنواع
 .إلخ..........الشراج  الرسوم  الصور  وى، :الثابتة الوسائل /1
 .الراجر  الفيل  التعليم،  الفيل  وى، :المتحركة الوسائل /2
 :وتتضم  :المختلفة الصناعية الأدوات /3
 .الطفو عواهرت -
 .الرجلين ضربرت لوح -
 .الكفين لوح -
 .الطرفي  الشر عواهرت -
 .ال عرن  -
 العواه  -
 52-55)  2005زك،  لزمر عل،) هرجي  نظررات -
 مفهوم الفيديو:  2-6

الفيلللربو عبلللررة عللل  تسلللجي  للصلللوت والصلللور  وبلعللل  دورا ىرهلللر في عمليللل  التعللللي  واللللتعل  حيللل  لؽكللل  
تسللجي  بللراه  التلف بللون عللل  أشللرط  فيللربو وإعللردة عرضللهر  كمللر لؽكلل  علل  طربلل  كللرهةا فيللربو تصللوبر الكثللة هلل  

تلبهيلي وإعلردة عرضلهر  لليلبح  هلر  الدهررات  والدواضيع للتعلي  هنهر كمر لؽك  تسجي  بع  الدهررات الحركي  لل
 التقرم الي  طرا عل  تعليمو لشر بولر حرف ا ودافعي  جربرة لذؤلا  الأطفرل لضو التعل  الأفض 

 مميزات استخدام الفيديو:
 لؽك  استدرام أكثر ه  وسي  تعليم، في البرنره  التعليم، الواحر:
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 برشر هث  الإرشرد والتوجيو والتدطي  والإنترج.بسرعر الدررس في تفرغو لأعمرل أخر  غة التررب  الد -

 سهول  تسجي  البراه  ه  حي  الب  العرم  أو نقلو ه  شرب  لآخر أو حتى تصوبره. -

 سهول  حف  ىيه البرلريرت في أهرك  عردب  ولا لػترج لعنرب  كبةة. -

 تسرعر برالرو عل  الدشررك  الالغربي  والفعرل  ه  التلميي. -

  لشيلل ات في بولوجيل   حيلل  بسللتدرم الدعلل  أكثللر هل  حرسلل  في التعللي  وىلليا بسللرعر في احتلوا  برالرللو علل -
 تعل  أسه  وأكثر هقروه  للنسيرن.

إهكرني  إعردة أ  ج   هنو وفي أ  وقت  هلثلب عنلر هشلررك  لظلوذج لدهلررة السلبرح  لؽكل  الإعلردة لعرضلهر  -
 أو توقيفهر.

رة هثلل  الللنق  في الكفللر ات والللنق  في الدبللري  تللوفة بسللرعر عللل  حلل  بعلل  الدشللكلبت التربوبلل  الدعرصلل -
 الجهر والوقت والدرل ... الخ.

 بوفر عنصر التشوب  والإثررة والتع ب . -

لؽك  استدراهو كنموذج للتعللي  الفلرد  بحيل  بسلتطيع الدلتعل  لاستنسلرخ شلرب  هل  البرنلره  وهشلرىرتو  -
 في أ  وقت بشر .

 الفيديو:مزايا التعليم بواسطة 2-6-1
 بتمتع الفيربو كوسيل  اتصرل وتعلي  بد ابر بذع  هنو ثورة حقيقي  في عرلم الاتصرلات والدعلوهرتي  هنهر:

تعللرض بلللراه  الفيللربو هثلللةات هتنوعلل  هللل  طبيعتهللر )بصلللرب   سمعيلل   هوسللليقي  ألللوان...الخ( في آن واحلللر   -
غةه علل  الشرشل  لجعللو هنرسلبر بشلك  أفضل  وتقوم تقني  التصوبر بكرهةا بتكبة الدوضوع الدعروض أو تص

 في أثنر  عرضو عل  الدتعلمين بخرص  إذا كرن هوضوع الرراس  بشك  تفرصي  دقيق .

حرب  اختيرر الدعلمين والدتعلمين لدكلرن علرض بلراه  الفيلربو في العمليل  التعليميل  وزهرنلو  وعنلرهر بسلتدرم  -
 لؼترر فق  هكرن العرض وزهرنو  وإلظر لؼتلرر الدلردة العلميل  اللي الفيربو في لررل التعل  الياتي فرن الدتعل  لا

 برغ  بدشرىرتهر  إضرف  إلى ذل  فرنو بتعل  ه  البرنره  حس  قرراتو وسرعتو الياتي .
 ولشر لغرر ذكره أن تقني  الفيربو تراع، إلى حر كبة الفروق الفردب  بين الدتعلمين.
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بعللر تصللوبره إضللرف  إلى ذللل  فللرن إنتللرج بللراه  الفيللربو لا بتطللل   بصللل  برنللره  الفيللربو للعللرض هبرشللرة  -
ههلللررات هعقلللرة  كملللر تعلللرض بلللراه  الفيلللربو في الغلللر  الصلللفي  دون الحرجللل  إلى تعتلللي  غرفللل  الصللل  لشلللر 

 بفس  المجرل للمتعلمين أن بسجلوا هلبحظرته  واستفسرراته  ه  اج  إثررته  بعر عملي  العرض.

عردة ه  طرق التعلي  )هل  خللبل برنلره  الفيلربو( كرلمحرضلرات والنلروات وعلرض إهكرني  تطبي  طراج  هت -
الخلللبرات وتعللللي  الدهلللررات وتسلللتدرم بلللراه  الفيلللربو بشلللك  هنرسللل  للتلللررب  الدصلللغر لدلللر تتميللل  بلللو هللل  

إهكرنيللل  تقللللريم التغيبلللل  الرجعيلللل  بأشللللكرل لستلفلللل  حيلللل  لؽكلللل  للمتعلمللللين اسللللتدرام تسللللجيلبت الفيللللربو          
راقب  أنفسه  ذاتير أثنر  تنفيي سللوك ترربسل، هعلين  ثم هشلرىرة هلر تم تسلجيلو بواسلط  الفيلربو والقيلرم وه

 بعملي  التقويم الدستمر  ليل  بتحق  الضب  الياتي لعملي  التعلي .

توفة الوقت والجهر عل  كل  هل  الدعلل  والدلتعل   وذلل  أن هشلرىرة الدوضلوعرت العلميل  بواسلط  الفيلربو  -
  هللل  قراجنهللر بكثلللة كمللر أن تكلللرلي  الفيللربو أصلللبحت رخيصلل  اللللثم   وىلليا بعلللني انللو هللل  النرحيللل  أسلله

 الاقتصردب  لؽك  اقتنرجو ه  قب  جميع الدؤسسرت التربوب .

الاسللتدرام التكللرار : بتميلل  الفيللربو بإهكرنيلل  إزاللل  الدواقلل  الدسللجل  عليللو كرهللل  وإعللردة تسللجي  هواقلل   -
  إزاللل  )هسلل ( هقللرطع لزللردة وتسللجي  هقللرطع أخللر  جربللرة لزلهللر بدسللرعرة أخللر  لستلفلل  ولؽكلل  كلليل

 هقربي  الوحرات ال هني    البعرب  أو الد ودة بهر هعظ  الأجه ة الجربرة.

ت وبللر أجهلل ة الفيللربو بدؤقللت زهللني بسللرعر عللل  تسللجي   أوتوهللرتيك، للللبراه  الدرغللوب تسللجيلهر  بحيلل   -
ب  جهلرز الفيلربو هلع جهلرز التلفلرز أو هل  خللبل الاتصلرل الدبرشلر لؽك  أن تت  ىيه العملي  ه  خلبل ر 

بللين كلل  هلل  جهللرز الفيللربو وىللواج، التلفللرز  حيلل   بقللوم الدعللل  بضللب  الدؤقللت اللل هني حسلل  فللترة البلل  
 وكيل  ضب  هوعر التسجي  وإبقر  التسجي  أبضر.

برفل  أشلرط  الفيللربو هل  ضلم  علبلل  كرسليت  لشلر بسللم  برسلتدراههر بدرونل  وكلفلل  قليلل  وسلهول  لعللرة   -
 ( 322   3111 )لزمر لزمود الحيل  سنوات.

 مراحل التعليم بواسطة الفيديو: 2-6-2
هل  اجل  اسللتدرام برنلره  الفيللربو في العمليل  التعليميل  لابللر هل  عرضللهر بشلك  لسطل  وهللنظ  وذلل  بدللر 

 تنرس  هع أسلوب الدعل  حي  براع، ثلبث هراح  أسرسي :ب
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: بقوم الدعل  في ىيه الدرحل  بدجموع  ه  العمليرت هث  هشلرىرة اللبراه  بصلورة هسلبق  مرحلة التحضير والتقديم
ثم تهيئللل  هكلللرن العلللرض بشلللك  هنرسللل    وكللليل  تهيئللل  الدتعلملللين لدشلللرىرة البرنلللره  اللللي  سلللو  بعلللرض علللليه   

الجوىرب  في الدوضوع الدرروس ولفت نظر الدتعلمين إليهر وكيل  أخبررى  بدر بتوقع هنه  هل  أنشلط   كعرض النقرط
 في أثنر  العرض وبعره حي  بسرعرى  ىيا التركي  ولػثه  أكثر عل  الانتبره.

تعلملون : بعرض الدعل  البرنره  عل  الدتعلمين هراعير وضوح ك  هل  الصلورة والصلوت كليل  بنفلي الدمرحلة العرض
 في ىيه الدرحل  نشرطرت هرحل  العرض وبسجلون هلبحظرته  واستفسرراته  الي برغبون في إثررتهر بعر العرض.

: وىلل، الدرحللل  الأخللةة حيلل  تتنللرول هنرقشلل  الدتعلمللين للمواقلل  التعليميلل  الللي عرضللهر مرحلررة التطبيررق والمتابعررة
الاستفسلررات اللي بثةىلر بعل  الطللبب  وكليل  بنفلي الدتعلملون  البرنره  ثم هشررك  الدعل  والدتعل  في الإجربل  عل 

 بعر هرحل  العرض نشرطرت ىيه الدرحل  وكترب  التقرربر ع  البرنره  الدعروض .
لؽك  للمعل  في ىيه الدرحل  أن بنفي اختبررا قصةا  الغرب  هنو جلرو  البرنلره  اللي  شلرىره الدتعلملون ودرتلو علل  

 وة ه  عرضو والتررب  بواسطتو.برقي  الأىرا  الدرج
إن اللتعل  برسللتدرام الوسللرج  السللمعي  البصللرب   )الفيللربو ( بتمثلل  في تقللريم  مشرراىدة نمرروذج عررن طريررق الفيررديو:

الحرك  عل  شلك  لظلوذج فلمل، هصلحوب بشلرح لفظل، لأىل  تعقيلرات الحركل  أو الدهلررة هلع توقيل  الصلورة في كل  
 هرة لد بر ه  الفه  والاستيعرب.

كمر أن التعل  بهيه الطربق  بسم  بدشررك  جميع الحواس في عملي  التعل  كحرس  البصلر والسلمع والحلواس 
الأخر  هث  الإحسرس الحرك، برلتوازن  ولاش  أن هشرىرة الدتعل  للنموذج الفيلمل، وهشلرىرة أداجلو لغعل  عمليل  

الدطربقل  بلين الأدا  والنتيجل  الدرجلوة وىليا عل   الإرسرل والنق  والاستيعرب للمعلوهرت أكثر فعرلي   وببيل  تسه 
 (  042   043   3111 )لزمر لزمود الحيل  طرب  التحك  في الدعلوهرت.
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 :خلاصة
   والتلررب  الحركل، اللتعل  عمليل  في الربرضلي  الحركي  للمهررة البرلغ  الألعي  الفص  ىيا ه  نستدل  أن لؽك     
 السلبرح  لرلرل في الديرانيل  رتهلروتطبيق الحركيل  الدهلررة بلتعل  الدرتبطل  والطلرق الدراحل  أىل  إلى التطلرق خللبل هل 

 بنلر  في الجيلر العلمل، والتدطلي  الصلحي  برلشلك  التنفيلي طلرق ثم وهل  عليهلر تبلى اللي الحركيل  التعليميل  واللبراه 
  الأدا  هسلتو  حيل  هل  الدنشلود التغيلة برلرث أن ربإهكرنل اللي و الدميل ة النتلرج  لػقل  اللي  اللبراه  وتصلمي 
 إعراد في كبةا حي ا الحركي  الدهررة تأخي الي الربرضرت بين ه  السبرح  وربرض  الدتقره   العمرب  للفئرت الدهرر 
 اللتعل  بدفهلوم وبلرتب  لػلي  هلر كل  فهل  علل  التركيل  فلإن لليل  الدبكلرة  العمربل  للفئلرت التررببيل  التعليميل  برالرهلر
 الديلراي العمل  لػسل  أن شلأنو هل  التعليميل  اللبراه  وبنلر  تصلمي  في وهعلربة علميل  وهبلردئ أسل  هل  الحركل،
 .الذره  العمرب  الفئ  ىرتو عل  للقرجمين
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 تمهــيد   
مختلـػ  تؼتلفػ              لــبخيةلةيـػ   وــكػػةلةيـ   إف الكػائن البشري  تنػر بمراحػل تؼتلفػ  تتيـػػبخ ائػائس يةػيـ  

، لالإنةاف ينتتػل من الطفةل  إلى الشباب إلى الكهػةل  إلى الشـخػةخ  ، كـل ىذه اتظراحػل تعػا تؽـػبخات خػػاا   ػا ، 
ىـػػا مرحػػل  الطفةلػ  بمػا أننا ندرس مرحل  معـن  من اتظراحػػل  الػ  تنػػر  ػا الإنةػػاف الػ  تنػػاوة مخـنػػ  مةأةمخنػػا أر 

اـلةػػيات الػ  تنػر  ػا الكػائن البشػري   ىػػذه  21 – 9اتظتأخػػرة      للهػػذا وػةؼ نتطػػرؽ  إلى سراوػ  اتطئػػائس 
اـعػا اتظشكػػػ ت الػ   حـػػايات الطفػل النفةػـ   يتعػر  تعػا الطفػػل   الةػن االإأػال  إلى تؽـػبخات مرحلػ  الطفةلػػ  

رـ اواوػا   ،   ـ تؽـبخات ارامج الناشئنٌ  مرحل  الطفةل  اتظتأخرة  الأساء مةػتة  تنيـػ كيا اف ىذه اتظرحل  تلعػة س
 ىػذه يةانػة كػل   الأواوػـ  اتطئػائس اتضركػا الػتعل  مخيلـػ  أثنػاء أمخـننػا نئػة ـأػعنا مػا إذا اتضركػا، اتظهػاري
 .العيري  اتظرحل 

 خصائص وسمات النمو في مرحلة الطفولة المتأخرة :  3-2
 النمو الجسمي : 3-2-2

رـ            مـنتظي  ااتظتارن  مع مراحل النية الأخر  ،  يةنً النية اتصةيا   ىذه اتظرحل  اطريت  اطـئ  
تـبخساس اتظهارات اتضركـ   تـنية العض ت الكبنًة  تحدث تغنًات مفايئ  إلى أف يئل الطفل إلى ون البلةغ ، 

اـتتانا تؽا يةامخد الطفل مخلى تؽارو  أمخ اـلكثنً من اتظتئل   ا اتبخانا  اـلألعاب ال  تحتاج إلى العض ت الكبنًة  يالو 
اـلعئبي .  التآزر العضلا 

رـا كبنًا   تفئـل ألعاب حركـ  معـن  لنةع آخر ، تؽا يكةف لو أثر              ثـتال  المجتيع س كيا تلعة البـئ  
                  (.34، ص 2991 ، س. تػيد مخبد الرزاؽ شفق ) تنيـ  مهاراتو اتضركـ .

رـه   تةيـو النية اتصةيا          اـىتيامو لـتةـ اد ىـناؾ تغيةمخ  من الأمةر تكة مخلى اتظربي أف يةلـها مخنايتو 
تهـئ  الضر  ـ  اتظةاتـ  ركتةاب اتظهارات اتضركـ  اتظناوب  تعذه اتظرحل  . ؼرـمخايتو 

اـتظعلةمات لـيا يتعل         رـ   تتديم اتظعارؼ   ـ تنيـ  لـليربي س اـتظتةازن  ،  ق بمفهةـ الةيب  الغذائـ  اتظتكامل  
اـالنظال  الشخئـ  ـاح  البـئ  . اـلعاسات اتظتئل  االتغذي    ارتجاىات 

اـعضها الآخر ر تلتةي            لأطفاؿ ىذه اتظرحل  تنـلةف إلى تنازؿ كيـات كبنًة من الأغذي  اعضها مناوة 
                  (.34، 2991 ، س. تػيد مخبد الرزاؽ شفق ) نية اتصة .مخلى مخناار غذائـ  ذات قـي  ل

 الفروق الفردية : 3-2-1
اـأح  ، لجيـع الأطفاؿ ر ينيةف انفس الطريت  أـ انفس اتظعدرت ، لبعضه            ؽ الفرسي   تبدـ الفرـ

اـلبعا الآخر   الةزف بما يؤسي إلى تنةع الأتفاط اتصةيـ  العام  مثل)طةيل،  ينية ادري  أكبر نةبـا   الطةؿ 
 ( 2991،34 ،س. حامد مخبد الة ـ زىراف ). تؿـف( أـ )قئنً، طةيل(
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 النمو العقلي المعرفي : 3-2-3

يطلق ياف اـايـو مخلى تفكنً الطفل   مرحل  الطفةل  اتظتأخرة مئطلح التفكنً الإيرائا ، بمعنى أف         
يـئل ىذا الطفل إلى مرحل  ما قبل العيلـات  التفكنً اتظنطتا للطفل   ىذه اتظرحل  مبنـا مخلى العيلـات العتلـ  

تـفكنً    لـكنو  23 -7مرحل  العيلـات العـانـ  ) تدتد من الةن  الثانـ  إلى الةن  الةااع   ( تفكنً منطتا 
 تئةر مرتبط اتئةر الأشـاء أـ الأشـاء نفةها .

اـلأخنًة من مرحل  النية العتلا ،               إف ىذا النةع الأخنً من التفكنً يئل إلى الطفل   اتظرحل  الرااع  
تظرحل  التـاـ  ا افضل ما حتتتو من تفة اتظعرلـ    تمس اـايـو العيلـات العتلـ  ال  يةتطـع طفل ىذه ا

 اتظرحل  الةاات  االعيلـات التالـ  : 
 التدرة مخلى العةسة إلى نتط  البداي    مخيلـ  التفكنً . -

  5= 3+3مثاؿ : إذا كاف : 
  3=  3-5اذف :        

 6= 3×4مثاؿ آخر: 
حـدات مخشري  . -51-41-31-21التدرة مخلى تنظـ  أـ تئنـف الأشـاء   لئات مثل:   ىـكذا كلها 

اـرت لـجروت   مطالة النية       ـتطس  ر
اـتضةاب . - اـلكتاا    اكتةاب اتظهارات الأواوـ    التراءة 
رـ اريتيامخا اتظ ئ  للطفل . -  تعل  الد

 تنيـ  اتظفاىـ  الأواوـ  للحـاة الـةمـ  . -

اـتظعاينً الأخ قـ  . -  تنيـ  التـ  

 (.39، 2991 ، س. تػيد مخبد الرزاؽ شفق ) . ؿ الذاتي اكتةاب اروتت -
يـنتتل لـها الطفل إلى التفكنً المجرس ، حـث يةتخدـ اتظفاىـ                 يةتير   ىذه اتظرحل  تفة الذكاء 

اـتظنطتـ  مع إسراؾ الأشـاء  فـ اتظنطتـ   يـتحك    العيلـات العتلـ  س اـقعـا  اـتظدركات، أي يئبح تفكنًه 
اـلكيـات ، ثم مع و اـلتدرة مخلى تتدير الأقـة   ون  ينية لديو التفكنً اروتدرلي، أي تظهر  23ن اةافها 

تـطةرا ، أي ظهةر التفكنً التركـبي الذي يؤسي او إلى اوتخداـ  اـوتتراءا  لديو أشكار لكري  أكثر اوتنتايا 
، 1003،  س. مخبد الرتزاف الةا .) اتظناىج ركتشاؼ الةاقع ثم اعد ذلك تنية لديو االتدريج التدرة مخلى اراتكار

40) 
 
 النمو الحسي  3-2-4
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خـاا  إسراؾ البخمن، إذ يتحةن   ىذه   يكاس تفة اتضةاس يكتيل   ىذه اتظرحل  ، حـث يتطةر الإسراؾ اتضةا 
اـلشعةر  يـ حظ أف إسراؾ البخمن  اـلتتااع البخمني للأحداث التارتمـ  ،   اتظرحل  إسراؾ اتظدلةرت البخمنـ  

اـلشـخةخ  ، لشعةر الطفل االعاـ الدراوا  مخن الرشد  بمد  لتراتو تمتلف   الطفةل  ائف  مخام  مخن اتظراىت  
 ـ ىذه  اـلشـخ أف البخمن يةلي مةرمخا ،  يـشعر الراشد   يةتغرؽ مد  أطةؿ من شعةر طالة اتصامع  ، 

تـبخساس سق  زـاف اتظختلف .  مــبخ الطفل الأنغاـ اتظةوـتـ  ادق   اتظرحل  أيضا تنـبخ الطفل ادق  أكثر انٌ الأ الةيع 
 يـتطةر ذلك من اللحن البةـط إلى اتظعتد .  

يـ ( ادق  أكثر          يـةتطـع الطفل تؽارو  الأشـاء التريب  من ائره ) قراءة أـ مخيل يد ؿـ طةؿ البئر  يـبخ
 اـحدة أطةؿ من ذي قبل .

ىـذ 23تـتحةن اتضاو  العضلـ  اإطراء حتى ون       يـ  . ،  س. حامد مخبد  )ا مخامل ى  من مخةامل اتظهارة الـد
 ( 2991،169 ،الة ـ زىراف

 النمو الحركي : 3-2-5
لـكنو تنل. يـ حظ أف الطفل   ىذه اتظرحل  ر يكل   يطرس النية اتضركا ، 

اـلطاق  ، لالطفل ر          اـأح    التةة  تـشاىد لـها زياسة  ىذه اتظرحل  تعتبر مرحل  النشاط اتضركا الةاأح 
يـةتطـع الطفل التحك  لـها ادري    يةتطـع أف يضل واكنا ا  حرك أـكثر قةة  تـكةف اتضرك  أورع  مةتيرة 

رـكةب الدراي  ذا اـتظطارسة  يـ حظ اللعة مثل اتصري  اـلألعاب الرياأـ  ألضل  اـلةباؽ  اـلعلةـ  ت العجلتنٌ 
اـل  تحتاج إلى مهارة ـشجامخ  أكثر  غـنً ذلك من ألةاف النشاط ال  تئرؼ الطاق  اتظتدلت  لد  الطفل  اتظنظي  

حـ الطفـف  . أـثناء النشاط اتضركا اتظةتير للطفل قد يتعر  لبعا اتصر  من ذي قبل ، 
تنـل          مـثاارة  حــةي   فـ نشاطا   كـأف الأطفاؿ مخياؿ اغار تؽتلؤ تنـل الطفل إلى كل ما ىة مخيلا لـبدـ 

يـةس أف يشعر أنو يئنع شـئا لنفةو.  الطفل إلى العيل 
 العوامل المؤثرة فيه : 

اـتصغرالـ  ال  يعـش لـها الطفل   نشاطو اتضركا ، لرغ       أف النشاط اتضركا للطفل    تؤثر البـئ  الثتالـ  
يـلعبةف ، إر أف ارخت لات الثتالـ   يـتةلتةف  فـ  يـتفبخ فـ  ترـع أتؿاء العالم متشااو ااتظعنى العاـ له  ترـعا تكر
يـظهر ىذا ائف  خاا    أنةاع الألعاب  اـتصغرالـ  تبرز اعا ارخت لات   ىذا النشاط من ثتال  إلى أخر  

 اـتظباريات .
نـةع اتظهن    الأورة   نةع النشاط اتضركا للأطفاؿ ، لاللعب  ال  يـ      اـرقتئاسي  ؤثر اتظةتة  اريتيامخا 

طـفل الأورة ال   ا  كــفا مخن اللعب  ال  تـةر لطفل الأورة الغنـ   يهت   ا طفل الأورة الفتنًة تختلف كيا 
 ة ذات ارىتيامات اتظـكانـكـ ...اىتيامات مةوـتـ  تمتلف نشاطو اتضركا مخن نشاط طفل الأور 

 ( 2991،162،169 ،س. حامد مخبد الة ـ زىراف ).   ىـكذا
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 النمو الاجتماعي :  3-2-6
نظرة يديدة ال  كانت وائدة  (Childhood Joretey)يتدـ لنا   اريك اريكةةف     كتااو           

يـد   قاـ اريةةف  تـتةـ  النية إلى مراحل كيا لعل   لر   مخئره لبدر من اتخاذ النية اتصنةا تػةرا لةاف 
 اتتبع تفة الطفل ااتظهاـ اريتيامخـ  أي من خ ؿ تفامخل الشخئـ  االمجتيع .

ثـ ث  أخر    ون البلةغ .يـتة  اريكةةف النية إلى تذانـ  مراحل   تسس منها              الطفةل  
 اـتظراحل اتطية  ىا : 

اـلأماف متاال مخدـ الثت  ) من اتظـ س ( . -  مرحل  الشعةر االثت  
اـتطجل ) من الث ث  من العير ( .  -  مرحل  الشعةر ااروتت ؿ متاال الشك 

اـلتغلة مخن الشعةر االذنة ) من اتطامة  من العير -  ( . مرحل  الشعةر االثت  

مـ  الشعةر االنتس ) من الثامن  من العير ( . - مـتا اـريتهاس   مرحل  اتصد 

اـلتغلة مخلى الشعةر ) من الثانـ  مخر من العير ( .  - اـتعةي   س. تػيد مئطفى ) -مرحل  الشعةر االكـاف 
   ( 62، 2921،زيداف

يـةف التفامخل اريتيامخا مع  الأقراف مخلى أشده  اـلةرء يبخساس تأثنً ترامخ  الرلاؽ  اـلتنالس  فـ  يشةاو التعا
يـفتخر الطفل اعضةيتو    قـت الطفل ،  اـلشاط اريتيامخا معظ   يـةتغرؽ العيل اتصيامخا  اـلتياوك  

اـتظباريات . يـةةس اللعة اتصيامخا   ترامخ  الرلاؽ ، 
يـرا        يـطـع قائدىا  قـبةتعا لو تؾده يةاير معاينًىا  لق زياسة تأثنً لـكا تلئل الطفل مخلى رأا اتصيامخ  

 ( 2991،126 ،س. حامد مخبد الة ـ زىراف )ترامخ  الرلاؽ تناقس تأثنً الةالدين االتدريج. 

 النمو الانفعالي :  3-2-7
ؿـ التخلس       مـن مظاىره أف الطفل تلا تدثل اتطبرات ارنفعالـ  الةاات   تعتبر ىذه اتظرحل  مرحل  ىض  

اـلثبات ارنفعالي  ىـذه تعتبر مرحل  اروتترار  اـلشعةر اأنو قد كبر ،   Emotionalمن الطفةل  

Stability   .    لـذلك يطلق اعا الباحثنٌ مخلى ىذه اتظرحل  او    مرحل  الطفةل  اتعاسئ  . 
مخدـ إل ت ارنفعارت ، ليث  إذا            لـ  الةـطرة مخلى النفس  يـ حظ أبط ارنفعارت ـتػا

اـنو لفظـا أـ   شكل متاطع  .  غضة الطفل لانو لن يتعد  مخلى مثنً الغضة ماسيا ، ال يكةف مخد
تـنية ارتجاىات الةيدانـ  .     يـطرب تعا ،  يـفه  الطفل النكت    يـتضح اتظـل لليرح ، 

ظـهةر تعبنًات الةيو،              مـ  الةلبـ  مع التيتي  ابعا الألفاظ  يـكةف التعبنً مخن الغضة ااتظتا
تلاط الطفل ا اـلإيتاع االشخس الذي يغار منو   بعا مئاسر التلقيـةف التعبنً مخن الغنًة االةشاي  

اـللئةص . اـف كاف الطفل تماؼ الظ ـ  تـتل تؼاـؼ الأطفاؿ  يـةتغرؽ   أح ـ الـتظ    اـلئراع 
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رـه تأثنًا وـئا           اـلشعةر انتس الكفاي  إلى التلق الذي يؤثر اد اـتطةؼ اتهديد الأمن  قـد يؤسي الشعةر 
اـلنية اريتيامخ اـلعتلا   ( 2991،121 ،س. حامد مخبد الة ـ زىراف ) طفل.لل امخلى النية الفـبخيةلةيا 

 سنة ( : 21 - 9الفروق الفردية بين الأطفال في السن ) من  3-1
تتيـبخ مرحل  الطفةل  اتظتأخرة ائائس مخام  تتشااو لـها كثنً من الأطفاؿ إلى يانة ىذه            

ىـا كيا يلا :  ؽ لرسي  شاوع  انٌ أطفاؿ ىذه اتظرحل    اتطئائس العام  تؾد لرـ
 الفروق الجسمية :  3-1-2 

مـنه  البنـ  وتـ  اتظظهر             مـنه   لينه  احـح البدف ولـ  البنـ   اـلتئنً  مـنه  الطةيل 
ؽ تكة أف يرامخـها اتظربي   العيلـ  التراةي  .  ىـذه الفرـ اـلنحـف ،   الةينٌ 

       
 :  المزاجيةالفروق  3-1-1

لـكل من         ىـكذا  ىـناؾ اتظنطةي مخلى نفةو  ىـناؾ الطفل وريع ارنفعاؿ  اـلةسيع   لهناؾ الطفل اتعاسئ 
 ىؤرء الطريت  ال  تناوبو   التعلـ  . 

 الفروق العقلية :  3-1-3
بما يناوبو من           لـق ورمختو  مخلـنا أف نةنً مع الكل  اـلطفل الغبي  مـتةوط الذكاء  لهناؾ الطفل الذكا 

 طرؽ التدريس .
 الفروق الاجتماعية :  3-1-4

اــئتو اريتيامخـ  ال  يعـش لـها          اـلع ق  لكل طفل  وـائل معـشتها  تؽا تعا   سري  ثتال  الةالدين ـ
أـتفاطو الةلةكـ   ثـتالتو  غـنً ذلك ، تؽا لو تأثنً مخلى تفكنً الطفل  اـتصةار  س. خدـ مخة  .)االأىل 

 ( 46، 2991،البةـةني
 سنة ( :  21 – 9مميزات وخصائص الأطفال في مرحلة ما بين )  3-3

خـئائس ىذه اتظرحل  وةاء كانت ادنـ  أـ مختلـ  أـ نفةـ  لاف ىذا الأمر تكعل من               إف أى  تؽـبخات 
اـمخل من أى  ما تؽـبخاتها ىا : رـي أف يشيل ارنامج التراـ  البدنـ  تعذه اتظرحل  ؿ الأنشط  تتريبا   الضر

 ورمخ  اروتجاا  لليهارات التعلـيـ  . -
 كثرة اتضرك  . -

قـل  التةالق . اتـفا  -  التركـبخ 

فـ ون الةااع  . -  اعةا  تعلـ  نةاحا لنـ  س

 لـس ىناؾ ىدؼ معنٌ للنشاط . -

 تفة اتضركات اإيتاع وريع . -
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لـكن ائةرتها اتظبةط  . -  التدرة مخلى أساء اتضركات 

يعتبر   ماتـنـف   أف الطفل يةتطـع   نهاي  اتظرحل  تثبـت كثنً من اتظهارات اتضري  الأواوـ             
اـلريلنٌ أكبر من  يـبخيد النشاط اتضركا ااوتخداـ العض ت الكبنًة   الظهر  اـلتفبخ  اـلةثة  كاتظشا 

اـلأاااع .  العض ت الدقـت    الـدين 
اـلعئبي  ـ نهاي  ىذه اتظرح         يـتحةن لديو التةالق العضلا  ل  تنـل الطفل إلى تعل  اتظهارات اتضري  

كـذلك الإحةاس اارتبخاف اـلعـننٌ   ( 13، 14،  2961،  لـلى يةوف )  نةبـا انٌ الـدين 
 حاجات الأطفال النفسية : -
اـررتـاح للكائن اتضا .     اـلرأا  يـد حتق الإشباع   اتضاي  التتار إلى شاء ما ،إذا 

رـي إما روتترار اتضـاة نفةها ) حاي  لةـةلةيـ  ( أـ للحـاة اأولةب ألضل  اـتضاي  شاء أر
فـ الأكةجنٌ تنةت الفرس    اـد رـي  للحـاة نفةها ،   ) حاي  نفةـ  ( ، لاتضاي  إلى الأكةةينٌ أر

اـدـف إشبامخها يئبح الفرس   اتضاؿ ، أما اتضاي اـأولةب ألضل  رـي  للحـاة ،  اـلمحب  لها أر إلى اتضة 
اـتضايات تةيو ولةؾ الكائن وعـا لإشبامخها .  وـئ التةالق ، 

مـد  إشباع ىذه اتضايات .           تـنبع من حايات الفرس   تـتةقف كثنً من خئائس الشخئـ  مخلى 
إـشبامخها يضـف إلى قدرتنا مخلى مةامخدتو للةاةؿ إلى ألضل  رـ شك أف        له  حايات الطفل 

اـلئح  النفةـ  . اـلتةالق النفةا ،   مةتة  للنية النفةا ، 
أـى  اتضايات الفـبخيةلةيـ  للطفل اتضاي  إلى اتعةاء ، الغذاء ، اتظاء ، سري  اتضرارة        اتظناوب            
اـلأ ن،الةقاي  م حـ  اـلنشاط .  اتصر اـلتةازف انٌ الراح   اـلةيةـ ،   مرا  

                  
 اتضايات اتصيالـ 

 اتضاي  إلى تحتـق الذات

اـحتراـ الذات اـلتتدير   اتضاي  إلى اتظكان  

اـلتفػػامخل اـرنتيػاء   اتضايػ  إلى اتضة 

 اتضػػػػػػػػػاي  إلى الأمػػػػػػن

 الفةـةلةيـػػػػػػػػػػػػ اتضػػػػػػػايات 

 ( : الترتيب الهرمي للحاجات2شكل )
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مـع تفة الفرس تتدرج اتضايات النفةـ  اعةسا ، لاتضايات الفةـةلةيـ  ىام    مرحل  اتضضان             

اـتضاي  إلى اتضة تعتبر حاي  يةىري    الطفةل   اـتضاي  إلى الأمن تعتبر حاي  أواوـ    الطفةل  اتظبكرة 
ىـا من حايات الرشد.                            يـةتير التدرج حتى يئل إلى اتضاي  إلى تحتـق الذات  اتظتأخرة 

 (  191، 2991،193 ،س. حامد مخبد الة ـ زىراف ).    ( 2) أنظر الشكل 
 (  سنة :  21 – 9بعض مشكلات مرحلة الطفولة المتأخرة  )  3-4

  أولا :   عدم ضبط النفس :
لـكن كثنً ما ن حظ ثةرة الطفل   ىذه  تنـل الطفل   ىذه اتظرحل  إلى التحك    انفعارتو ـأبط نفةو 
اـلتةاننٌ الئارم  ال  يفرأها مخلـو الكبار من حةلو تؽا تكعل الطفل منفع   اتظرحل  مخلى اعا الأـأاع التائي  

تـبخساس ىذ ه اتضال  وةاء حتيـ  يتعيدىا ىؤرء الكبار من ثـائرا غنً قاسر مخلى التحك    مشامخره ـأبطها . 
لـ  إيباره مخلى اتطضةع رتؿناء ولةكو . تػا تحدي الطفل  اـتظعلينٌ  أـخةات أـ   الآااء   إخةة 

 ثانــيا : الهروب من المدرسة :
ب من   قـد يكةف اتعرـ ب من اتظدرو  انٌ مخدس من الت مـذ مرحل  الطفةل  اتظتأخرة  اتظدرو    تنتشر ظاىرة اتعرـ

ب لعلى أتقهػػػا :  ىـنا أوباب مخدة للهرـ  كلها أـ اعا اتضئس لـها 
 مخدـ راح  التليـذ   اتظدرو   -
مــةلو   -  مخدـ إشباع اتظدرو  تضاياتو 

كـرىو تعا .  -  مخدـ انةجامو مع اتظدرو  

 كرىو لبعا اتظدرونٌ .   -

 كرىو تظاسة يال  ر تثنً اىتيامو .   -

مـا -  لـها . مخدـ إحةاوو اتـي  اتظدرو  

لـو مث  : تكعلو يتارف اـنو           رـ مخن اعضها لعدـ إمخطاء الطفل مئر ىـناؾ أوباب أخر  يكةف اتظنبخؿ مةؤ
قـد يريع ذلك إلى رساءة م اةو أـ مخدـ اىتياـ أىل الطفل اذىااو  اـنٌ زم ئو ل  تنـل  الذىاب إلى اتظدرو  ، 

كا يرتاحةف منو إلى غنً ذلك من الأوباب ال  تجعل الطفل يكره إلى اتظدرو  أـ امختبارىا مكاف لإاعاسه مخنه   
يـهرب منها .  اتظدرو  

 ثالثـــا : الانطواء على النفس : 
يـو اتططر ىنا أف الطفل       اـلنشاط ، ـ اـلفعالـ   اـف  اـلةلبـ  ادؿ العد اـء  قد يعيد الطفل تعذه اتظرحل  إلى ارنبخ

اـمتثاؿ الذي يتة  اطااع ارنطةاء قد يناؿ  اـلتشجـع مخلى امختبار ارنطةاء طامخ   من البـئ  ال  يعـش لـها التبةؿ 
رـ ىذا الةلةؾ حـنيا تجد تعا متلبـا   ىذه اتظرحل  من النية يةهل مخلـها اعد ذلك أف تنية  ، لذلك لإف اذ
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اـلةلةؾ ارنطةائا يريع أا  إلى وةء  التكـف انٌ تـفئح مخن نفةها   شخئـ  غنً وةي    اتظةتتبل ، 
مخدـ كفاي  إمكانـ  البـئ    إشباع اتضايات النفةـ  للطفل . اـلبـئ  ال  يعـش لـها   الطفل 

 أسباب الانطواء :  
ؼ اتظنبخؿ وـئ  حـث تكد الطفل         اـلبعا الأخر مدروا لتد تكةف ظرـ يريع إلى مخدة مخةامل اعضها منبخلي 

حـرمانو من ارحتكاؾ االأطفاؿ خةلا مخلـو منه  ، لـنشأ الطفل   كلتا اتضالتنٌ  معامل  اارم  أـ التدلـل البخائد 
قـد يريع وبة ارنطةاء إلى حال  مرأـ  أـ  يـا غنً متفامخل مع أادقائو  اـتدراتو منبخ اـذاتو  لاقد الثت  انفةو 

 ( 42، 46، 2991،س. خدـ مخة  البةـةني.)مخاى  يةيـ  أـ تشةىات تجعلو تلس االنتس متارن  ابخم ئو 
 :السباحة في الناشئين تدريب برامج مميزات 3-5

 سنوات 99-96من (عليم الاساسيالت( البراعم فريق برنامج مميزات 3-5-2
 تعل  اتظاء، تحت الةباح  )تعل  الةباح    الأواوـ  اتظهارات الناشئ تعلـ  يةتهدؼ تعلـيـا ارناتغا يعتبر - 

 اـلبدء الأراع  الةباحات تعل  إلى االإأال  التنفس(، تعل  اتظاء،   ارنتتاؿ تعل  ارنبخرؽ، تعلـ  اتظاء،   الةثة

رـاف  .اـلد

 .الريلنٌ اات أر لةح  يةتخدـ كــف مةتتـ  خط   يـةبح ولـي  اطريت  يةبح كـف تعل   -

 .تدرتكـا وباحتها يةتطـع ال  اتظةال  زياسة مخلى العيل -

 .التحيل اتدريبات ارىتياـ -

 .للةباح  اتضركا اـلإيتاع ارساء اح  مخلى التركـبخ مع للةرمخ  التدرتكـ  البخياسة -

 اتظعل (.-اتظدرب )تةيـهات منتظي  اةرمخ  الةباح  تعل  -

تلا اتصانة مخلى التركـبخ -  .للبرنامج التر

سـ(. اـشكل االناسي زم ءى  مع مةااتات   ارشتراؾ )يكفا تنالةـ  اطةرت   الةباح اشتراؾ مخدـ -  تػد
نـ (. التةة، )التحيل، العام  البدنـ  التدرات اتنيـ  ارىتياـ -  اتظر

 .الةباحنٌ إيهاس مخدـ منخفض  اشدة التدرية يتيـبخ أف تكة -

حـ وامخ ، حةالي التدريبـ  اتصرمخ  مـدة الأوبةع   مرتنٌ التدرية معدؿ يكةف -  ـ 1000 انٌ اتظةال  تـترا
3000 

 (276-175 ص ، 1998 زكا، تػيد مخلا راتة، كامل متر.)أوام 

 سنوات 29-9)ب( الأساسي التدريب فريق برنامج مميزات 3-5-1

 ارنبخرؽ، تعلـ  اتظاء،   الةثة تعل  اتظاء، تحت الةباح  )تعل  الةباح    الأواوـ  اتظهارات الناشئ تعلـ  اعد

رـاف، اـلبدء الأراع الةباحات تعل  إلى االإأال  التنفس( تعل  اتظاء،   ارنتتاؿ تعل   اطريت  يةبح كــف اـلد

 ولـي 
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 :مخلى اتظدرب يركبخ التحيل، اتدريبات اـرىتياـ الريلنٌ، أراات لةح  يةتخدـ كــف مةتتـ  خط   يـةبح

 .الأراع  للةباحات الأساء ـاتل تطةير -

رـاف لأنةاع الأساء ـاتل تطةير -  .اـلبدء الد

تلا اتصانة مخلى التركـبخ -  .للبرنامج التر

نـ (. قةة، )تحيل، العام  البدنـ  التدرات اتنيـ  ارىتياـ -  مر

 .الرقيا تظةتةاه التحةن مد  تظتااع  الةباح لأساء الرقيا اتظةتة  اتةجـل ارىتياـ -

 .مترا 3500 إلى 1500 انٌ التدرية تصرمخ  اتظخئئ  اتظةال  تدرتكـا تبخساس -

حـ بحـث الأوبةع   التدريبـ  اتصرمخات مخدس يبخساس - . مـدة اتصرمخ  التدريبـ  وامخ   5-3 انٌ تترا  مرات 

   اشتراكو مخند ( اتظةااتات من قلـل التنالةـ )مخدس اتظةااتات اعا   ل شتراؾ للةباح الفرا  إتاح  تكة -
رـاف البدء مخلى التدرية ااوتثناء التهدئ  من نةع أي يتضين ر التدريبي البرنامج لإف منالة  أي  .اـلد

 حـبه  تزاوه  من يبخيد تؽا الةباحنٌ لد  اـلشغف اروتثارة يبعث تؿة مخلى التدرية يرمخات تنظ  أف تكة -

 .شاق  تكةف مخاسة اـل  التدرية لعيلـ 

 سنة: 21-22)أ(   الأساسي التدريب فريق برنامج مميزات 3-5-3

حـ التدريبـ  اتصرمخ  حج  يبخساس - .  متر. 5999-2000 انٌ لتترا

  يرمخات اوبةمخـا.( 8-5)إلى لـئل التدريبـ  اتصرمخات مخدس يبخساس -

 وامخ .( 1.5-2.5)إلى  لتئل التدريبـ  اتصرمخ  مدة تبخساس - -

سـ نطاؽ   إر يةمـا يرمختنٌ التدرية مخدـ يفضل -  .تػد

 .اتظتخئئ  اتعـئات تنظيها اـل  الرتشـ  اـلبطةرت اتظنالةات   اارشتراؾ للةباح يةيح -
 ابعا أيضا ارىتياـ تكة لـكن اتظةال  زياسة مع اـلتدرية الفتري، التدرية طرؽ اوتخداـ مخلى يكةف التركـبخ -

 .التدريبي لليةو  النهائـ  اتظرحل    كـذلك الأوبةمخـ ، التدرية يرمخات خ ؿ الةرمخ  تدريبات

حـ راح  لترة تمئس أف تكة -  اتظةو  الرياأااوااـع اعد انتهاء  5-3 انٌ تترا

 سنة : 24-23)ب(  المتقدم التدريب فريق برنامج مميزات 3-5-4

ؽ تباين يـةس االناسي الةباح  لرؽ أغلة   تلدث  ون  13 لةؽ للةباحنٌ الةباح  مةتة    اـأح  لـرـ

 تةيد اـنيا (أ مجموعة) مخاؿ مةتة  مخلى تدريبا تتدرب اأف تعا يةيح تؽتازا تأىـ  مؤىل  تغيةمخ  تةيد حـث

 تغيةمخ  مخلـها يـطلق ( أ ) تغيةمخ  تدرية مع تـتياشى تةتةمخة أف تةتطـع رـ مةتة  أقل أخر  تغيةمخ 

اـ الذين الةباحنٌ تخس المجيةمخ  ىذه مخاسة )ب(  البرنامج يتيـبخ ـ متأخرة، مخيري  مرحل    التدرية ادؤ

 اتطاص    مايلا: التدريبي

 مرات اوبةمخـا  6-4 من مخدس التدرية -
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حـ التدريبـ  اتصرمخ  زمن -  ساعة  1-2 انٌ يترا

حـ الكلـ  اتظةال  - -276،ص 2998) اوام  كامل راتة ،مخلا تػيد زكا ،متر . 6999-3999 انٌ تترا
278) 

 
 
 
 لاصة  : ــخ
 

كـذا            اعد التطرؽ لأى  اتطئائس تعػذه اتظرحل  العيػري  ، تنكننا التةؿ أف التغنًات الفـبخيةلةيـ ، 
اـأح    ولةكو  اـل  تنعكس ائةرة  اتظرلةلةيـ  ال  تطرأ مخلى تؼتلف أيهبخة الطفل تعا تأثنً مباشر مخلى نفةـتو 

ؽ ىناؾ تؾد   ، كيالالطفل يتيـبخ اتدرتو مخلى تعل  اتضركات اتصديدة اةرمخ ا الطفل   مراحل تنػر  حـايات  لرـ
 تفةه .
يعتبر ) ما تـفـف ( أف الطفل يةتطـع   نهاي  ىذه اتظرحل  تثبـت كثنً من اتظهارات اتضركـ  الأواوـ          

اـلأ يـبخيد النشاط اتضركا ااوتخداـ العض ت الدقـت    الـدين  اـلريلنٌ    اااع .الةباح  كضراات ارذرع 
اـلعئبي نةبـا        يـتحةن لديو التةالق العضلا   ـ نهاي  ىذه اتظرحل  تنـل الطفل لتعل  اتظهارات اتضركـ  

اـتصلة  اـحد تظدة  سكـذلك الإحةاس اارتبخاف لـيكن التـاـ االأساء اتضركا اةاوط  اتظةوـتى البةـط     مكاف 
 إلى أكثر من نئف وامخ  . لتئ
 
 



 

 

 



الاجراءات الميدانية للدراسة                                        الاولالفصل   

 

 
85 

 تمهيد:
يدكننوصف نننحص العننن ص ا أننننغصمأننناصة نننئص بنننش ط صانننشاتص أتي نننتصقشاعهنننشطصف  شز نننش ص اننن ص ننن  صفاش   نننشصقننن ص

 افطعنننتصصةحضنننشلمص م أننن اصغنننة ص مبنننش ط ص انننو مغص ادنننتاص م، ننن،مغص   ننن ص مو،  ننن اص اوع نننتي اص او تيننن اص  دننن ا
  لحشد اصاشقأتيتص اوعك ص  تي صفيص ا طففص   ي  اصصإلىصغيرصذاكص وصغة ص ا عش طص اضطفريتصاعجشحص الع .

فيصغنننة ص افدننن ص نننععشف صةلمص ، ننناصةغننن ص ة نننط ت  ص متي   تينننتص اننن ص  ل عشغنننشصفيصغنننة ص ا ر  نننتصف نننوصة ننن ص
 ط صةخطىاصفقشاوشليص لحد، صمأاص فن ص اعونش جصص لحد، صمأاص وش جصيدكوص ا،ث،قصبهشصف مولشرغشص وش جص ، ،متيتصاشقأت

 لأفلىاصكنشصغ،ص  طففص شلمص شصيدتيزصة صبح صمأنغصغ،صاشقأتيتصاأن، ،متيتص ا أنتيتاصغة صلاصيدكنوصةلمصيوعقنإصإلاصإذ ص
صة وجص شح ص ا ر  تص ع جتيتصمأنتيتصداتيقتصف ، ،متيت.

غننننة ص العننننن،ةصفة تيو نننننشصفيصتهننننن فص العنننن،ةص ا أنتيننننتصمن، ننننشصإلىص اكهننننحصمننننوص لحقنننننش إاصف كننننننوصاتيننننننتص
 اننوعك صفيص مع نننجتيتص مول نننتص تي نننشاصفغننة ص لأختينننط ص  عنننغصصهص نننن،متص معنننشغجصف اطنننطقص انن ص ننن،  ئص النننشح صفيصبح نننئصاص
فقشاونننشليص ننظلمصفةتيفنننتص مع جتينننتصغننغصتننثمص م أ، ننش اصصص ا نننن صمأنناص دعتيف نننشصف نننط تيل شصفاتينننش  شصف أنننتيأ شص ننوصة نن ص

ص(ص32ا1998د.ص طي صريكص  و،قصا) ونش ج شصف ان،ا،فصمأاصثن، قتص ا نشغط ص منط دصدر  و نشص  و نلاص
ص

ص

ص

ص
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 الدراسة الاستطلاعية : –1
  وتص ا ر  تص لا وطلامتيتص طحأتصةفاتيتص الإص اوطلتيإص اف أغصالأدف  ص مانو نأتصفيص العن اصفغنغصتهن فص
إلىصتثمص كتصم دص وص م أ، ش صح، ص ، ن، ص العن اصفصكنة صادن ص طقنتصف نش  صبح نئصم ط نتص نلاحتيو شصف ن ا شص

اأنانننلاص الأننن  ص اعدنننحصينننشر ص تي   تينننتصاضننننشلمصدانننتصفص ، ننن،متيتص اعونننش جص موعدننن صمأتي نننشاصفانننةاكصانننش ص الشح نننشلمصقزص
هصفتمصطنننطحص تفكنننغص فونننشححتيننن صاشقننن ص ننن يطص مانننلاصهصص3102 نننش فغصص01يننن، 5ص لافمنننقص نننقش صونننن صقل، ننن شد 

 ن،متص وص لأ  أتصابطضص قدغص لحقش إصف لحد، صمأاص  أ، ش صكش تيتصموص  وننثمص لأ نأغصاأ ر  نتاصفاقن صف ن ص
صف االشح صصممشص   ص وص  نتص الشح صك ير صمع ص اقتيش صقش ش  ص اوطلتيقغ. ا م ص اكليرصف اوف  ص وصك ص ا نش ص

صانعشصقظ ط تص ا ر  ش ص لا وطلامتيتصبه ف5أهداف الدراسة الاستطلاعية:  1 -1
ص نشلمص اايرص لحاوصا نأتيتص الع ص لأ ش تيت.ص-
ص وش جص شدات.ص ا، ، صإلىصة ض ص اططقصاوطلتيإصةدف  ص الع ص ا ص ؤد صق فرغشصإلىص لحد، صمأاص-
ص  ط تص اد ،قش صفص مهشك ص ا صا ص ،   عشصخلا صإ ط تص الع .ص-
ص خوتيشرص ا نأتيش ص ةحدش تيتص معش لتصاأ ر  ت.ص-
 مأاص ، ، ص ا ر  ت.ص طلام   لا دش صقشم رق صف مايريوص مو،   يوصبهة ص افطيإصاد صص-
    صتتيثمص طلتيقشتهش.  ىص   ص لاخولشر  صفصا صةت تص لآر تصمأاصف ،حصفصص-
 المنهـج المتبــع:  - 2

إلمص عنشغجص الع صتخونأحصفيص العنن،ةص لا ونننشمتيتصقشخوننلافص هكننأتص العن صفةغن    ننشاص شمع ننجصهصغن،صملننشر صمنوص
ص. نن،متص وص ا نأتينش صف  طن،  ص ا صيول ن شص النشح صقبتينتص قتيإصبح نئصهص

ونننن ص خوتينننشرص مع نننجص ااأتيننن صف ادننعتياصاصاكننن ص هكنننأتصبحنن صقشلأ نننشسصمأنناص فنننغص نننش ص العنن ص ا أننننغصي صصصصصصصص
طلتي نتص مهكأنتصف وصغنة ص معطإصص نن، نن، صبح عننشصيون ن صفيهص ناثيرص ا، نش  ص اانن تيتص الدنطيتصفيص  أن ص اانلشحتص لحنط ص

انن صيدكننوصةلمص ننؤثطصفيص ا لااننتصقنن ص اننة صي وننتصةدقصة نن،  ص العنن،ةص ا أنتينتص صالمنهـــج التيبيبــ هصيدننأغصمأتيعنننشص خوتينننشرص
ص(ص31اص0433ف تيئصوج،بصفآخطفلمصا)صاوق صف موبيرص اوشقثمصفيص اوجطقت موبيرص م

صفا ص  و   عشص مع جص اوجطيقص  ط صملا نوئصطلتي تص الع .
 ميالات البحث:  -3

ف مو،  نن  صقشماننلاص اعدننحص فمننقص ننقش صوننن اصص ننلشحغص ننشد ص انن لا  صمتيعننتص ننوصالميــاا البيــبي: 3-1
 ق   ط صق،  شد صص)ص ماتيأت(.
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انعنننشصقنننا ط تص العننن ص متيننن  تحص  طلاانننشص نننوص  يننن  شصم، ننن، ص العننن صف مهنننكأتص منننط دصصالميـــاا اليمنـــ : 3-2
.صفذانننننكصق ننننن ص3102-12-01إلىصغشينننننتصيننننن، صص3102-13-10در  نننننو شاصإذصتمصذانننننكص قوننننن  تص نننننوصيننننن، ص

،  قتص ةاط فص وصططفص لأ وشذص مهطفصفال،ائصاأ طتص لأفاتيتص مط ، تصاأ ن اصفا صتمص ك،يوص لحد، صمأاص 
اصة نننشص تينننشصيخننناص  ش نن ص اوطلتيقنننغاص قننن صتمص3101صديانننت ةطننشرص اع نننط صاأ ر  ننتصفيصحننن فدصةف خننطصاننن طص

طلقننتصه لاخولننشرهاصاصفغننة صا،  قننتص لأ ننوشذص مهننطفصمأنناص لأد  ص م3102 ننش فغص لا طننلاقص تيننئصفيص شيننتصانن طص
ص3102 نش فغصصف اواك ص وص  قصفثلش ص لأد  صحتي صة طيعشص لاخولشر  ص اقلأتيتصفيص لأ ل، ص لأخيرص نوصان ط

حدناصة نل،متيشاصة صةلمص ات نش جصكأنئص13ا ن  صا طصف دحصصفق  ص   ص وص طلتيإص ات ش جص او ريقص مق رب
 نننوصاننن طصص ا شاننن وبنننير  ص العننن صفيص لأ نننل، صحدنننتص  ريلتينننتاصتمصإ نننط تص لاخولنننشر  ص ال  ينننتصمص01كنننشلمصبص

 .3102 شرس
ق نن صإمننشد صتننثمص وننش جص لاخولننشرص مطلننإصمأنناص ا تيعننتاصانعننشصقفننطزص اعوننش جصفف نن  شصفيص نن  ف ص ننوص  نن ص أتيأ ننشصص    

ص  طيننن  نننوصاننن طصص10فمنننطضص وش ج نننشاص  و نننشتصاطحأنننتص عشاهنننو شصافاننن ص  وننن  ص مطحأنننتص لأخنننير ص نننوصبح عنننشصإلىصغشينننتص
ص.3102

صميتمع البحث وعينته:-4
 الميتمع:  4-1

  نيصاجونثمص ا ر  تصتتيثمص فطد  ص ا شغط ص ا صيق، صق ر  و شص الشحن صافيد ن ص وننثمص ا ر  نتصفيصبح عنشصغنة صفيص    
صإ شة.ص3ذك،رصص33 ع  صص21 لشحغص شد ص ا لا  ) قش صون (صقل،  شد اصفص الشاغصم دغ ص

 ا ننن صفيصبح ننئصة ص خوتيننشرص ونننثمص العنن صف ا تيعننتصف ننوص م ننطففصإلمص حنن صص الشحنن صي،  ننئص هننكأتص  ينن ص طننشق     
ةغ  فص الع ص ا أنغصغ،صإ كش تيتصإاش تص  نتينش صمأناص ا نشغط ص ، ن، ص ا ر  نتصإلىصغير غنشص نوص ا ن، غطاصف انة ص

صصصي ون صمأاصدر تصكفشيتص ا تيعتص ماو   تصفيص الع .
 العينة: 4-2

 إلم  نعتيعش تم نتيلا   وننثم تم ن  بحتين صمأنتينتا فطنطق ا، من  ف نإ  خوتيشرغنش ينو    وننثما  نو   نزت ذانك غنغص    
 مأا  اا    و فاتي  األع ا  لأ أغ   ونثم مو مأاص  أ، ش   لحد،  غ، متيعت  خوتيشر  و  لأ ش غ  له ف
 . لأ أغ   ونثم ة ط د تتيثم مأا بح ئصقوطلتيإ يق،  ةلم  الشح 

  ا تيعنت تم تين  فاقن  ر  عنئاص انوقت  انة   لأ أغ   ونثم مأا اأو نتي  اشقأت  اعوش ج يج   اأ تيعت   تي   شلاخوتيشر    
  تيانط كننش ف مش ا ف      ا،ات  ، ط   غ كلير  ممتيز  ص ا تيعت فاططيقت ائ قشاعالت  شدات  وش ج ش  ك،لم اأنجونثم
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إ ن  رص انئ تهتين  فداتيقنت ف  تينت   أ، نش  تنثم  ط نت األشحن  ف ونتيا  من رق ا  النشح  ص نو  نبير   ن،منت   نو    
ص(020ا3111حا صا  دطفا ا  لحفتيظ مل  ون  خلاصإ)ص.  نقش ةك ط ةحكش 

غ صف الننشاغصمنن دص ننعتص(03ص-4 وكن،لمصمتيعننتص العنن ص ننوص ن،مننتص ننلشحغص ننشد ص ان لا  ص نن)ف حص منننشرغ ص ننوص)    
ص(ص لشح.01)
 :العينة نوع اختيار4-3

 :المقصودة العينة
 متيعنت  خوتينشر تم  لأ نشسصغنة  فمأنا تمش نش   نطف    لأ نأغ   وننثم ة نط د كنشلم إذ   لأ نأ،ب غنة  فيانو       

ص.  ا ر  ت فطلتي ت  اع،  حتي   و  قد،د 
كش نننتصمتيعنننتص العننن ص قنننن ص خونننير صقططيقنننتص ا ن يننننتاصفاننن صتمص ننن،زي   صمنننوصططيننننإص اقطمنننتصإلىص نننن،مو ص طيلتيننننتص-

ص وصة  ص ونثمص الع .ص01%فقعالتصص لشح(ص01ف شقطتصف الشاغصم دغ )
اص كش ننتص  ن،مننتص لأفلىصغننغص اضننشقطتصلصيطلننإصمأتي ننشص لأ ننأ،بص ننلشح (ص13فقأننغصمنن دصة ننط دصكنن ص ن،مننتص)    

ص.طلإصمأتي شص ات ش جص مق)حصاوعا ص قعتيش ص االشحتص لحط  مولثماصة شص  ن،متص اوجطيلتيتص
 تيانس العينة: 4-5

 نؤثطصفيص ونش جص اوجطقنتصاصف نوص  ن ص قنإص اوجنش  صقن ص  نن،مو اصانش ص الشح نشلمصابطضص ع ص ا ،  ن ص ان صان ص    
لا نو ط  ص اوجنش  صقن ص  نن،مو صاكننشصص) ا نطاص اطن، اص ان،زلم(صلأ نط دص ا تيعنتاص اقتيش ش ص  ش تصاوبير  صصقاخة

ص(.0غ،ص ، اصفيص   ف ص)
 .اليسمية المتغيبات ف  الميموعة الضابطة و التيبيبية الميموعة بين الفبوق دلالة يبين (0  ف ص)

 الميموعة الضابطة الميموعة التيبيبية المتغيبات
''t'' 

 المحسوبة

''t'' 

 الميدولة

 الدلالة

 الإحصائية

 
 ̅    ̅    

 

2114 

 

 غيب داا

 11553 7139 118125 7148 1191751 الطوا )سم(

 11796 11798 281775 1172 271625 الوزن )كغ (

 11518 51281 841511 5134 851511 العمب )شهب(
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 تكافؤ العينة:     4-6
مننن ص الشح ننشلمصإلىص كننش ؤصة ننط دصمتيعننتص العنن صفيص لاخولننشر  ص اقلأتيننتصفذاننكصق نن صإمطننشتصفحنن   ص  أتينتيننتصاكنن ص    

  نننن،مو صفيص لاخولنننشر  ص ع ننننشصانننش ص الشح نننشلمصقش نننو ط  ص اوكنننش ؤصقننن ص  نننن،مو صالاقو نننشدصمنننوص لا تينننشزصةحننن ىص
ص(.3 اقلأتيتصاأن شر  ص لأ ش تيتصفكنشص ، اص وص   ف )

 الاختبارات المستخدمة: 4-7

ص وص   ص  ط تص اثيرص موبيرص اوجطيقصمأاصة ط دصمتيعتص الع صاش ص الشح صقظ ط تص اقتيش ش صف لاخولشر  ص لآ تيت5
 (2جدوا رقم )

 (1-8)2( ودرجة حبية 1115"عند مستوى الدلالة) tقيمة " اختبار التكافؤ لميموعت  البحث

 الميموعة الضابطة الميموعة التيبيبية المتغيبات
''t'' 

 المحسوبة

 الدلالة

 الإحصائية

 كتم النفس
ثا 11   ̅    ̅   

89.4 
 

 دال

الطفو على 
 البطن م

 
51251 .91.0 41511 .841 

الانيلاق الأمام  
 م

171511 .9..1 191511 .9..8 

التنفس المنتظم 
ثا11  

51511 .94. 31511 .984. 

 كتم النفس
ثا 11  

8 .9..0 8111 .9..0 

  المقتبح :الببنامج التدريب   -5
ي  فص ات ش جص او ريقص مق)حص لىص او طفصمأاص ق  رص اوبتييرصف اوعاوص د تص قعتيش ص االشحتص لحط صا ىصصصصصصص

(ص عتاصافق ضصص03اصص14متيعتص الع اصفذاكص وصخلا صقط ش جص ق)حصيحو، صمأاصتمطيعش صخش تصاأف تص وص)
 ات ش جص مق)حصركزص الشح شلمصمأاص موبير  ص اونطيعش ص ا)فيحتيتصاصقش و نش صف ش  ص  أتينتيتصاصف وصخلا صغة ص

 م شريتصف ا ص  وتص لأ شسصفيصمنأتيتص االشحتصاص ثمص ط مش ص لمحش  تصمأاص لا تص ا تيعتص وص ة شقش صاخلا ص عفتيةص
ص ات ش جص مق)حص.

ص
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:بناء الببنامج5-1  

لاص ا  دص اكأغصاأ،ح   ص او ريلتيتصة شقتيثمصق، اثمصفح   ص  ريلتيو صفيص لأ ل، صااتيدص10قعشتص ات ش جصم  ص -
 فح   ص  ريلتيتص.ص01

 داتيقتصافال ةص او ر ص.ص41ص–ص21ي) فحص اقا ص اط تي صفيصك صفح  ص وص -
 يو ص لأخةصال ةص افطفقص افطديتصاف افطديتصفيص او ري صمش  صة شسصفيصف ثمص ك، ش ص لحن ص او ريقص. -
  لىص5ص ع،يثمص لأ شاتي ص او ريلتيتص ماو   تصفيص ات ش ج -

ص*ططيقتص او ري ص ماونطص.
ص*صططيقتص او ري ص اف) ص ع فضص اه  ص.

ص*صق ضص اونشريوص لا )خش تيتص  ش تصاوعنتيتص مطف تص.
ص*صق ضص لأا شبص ا)فيحتيتصاوعنتيتص  ش  ص اعفاغص.
ص*صة هطتصحط ص ،  تص) ل ةص افطديتصفيص او ري صص(

ص*ص دش اصفإراشد  صغة  تيتص.
 :والمعلومات البياناتأدوات جمع  -6

إلمص خوتيشرص الشح صلأدف  صتثمص التيش ش صيو،احصمأاص ا  ي ص وص م شييراص طلتي تص مهنكأتصف افنطفضص وعكننشلمص
فيصمنأتينننتص خوتينننشرص لأدف  صفابنننطضصتنننثمص م طتينننش ص نننوص متيننن  لمصمنننوص ، ننن، ص ا ر  نننتصمأننناص الشحننن ص  وقنننشتص لأد  ص

صع ص اشم ص الشح صمأاص قتيإصغ   ص شص5 معش لتصاةاكصف وص موفإصمأتيئصإلمصةد  ص ال
  اشم صمأاصتثمص م أ، ش صف لحقش إص مو أقتصا، ، ص الع . -
    ص الشح صيوقتي صا، ، صبح ئصفم  ص  طف صموصةطط ص ا طيضت. -

صف عئص اد  ص الع صغغص ا، تيأتص ا،حتي  ص ا صيونكوصق،  طو شص الشح صح ص مهكأتص.
صيأغ5فا ص  و   عشصفيصبح عشص شص

ص خولشر  ص اقتيشسص5
ص طقش ص اةر م . -0
ص طقش ص اتي يو.ص -3
ص اوعف ص معو  .ص -2
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ص او،  إص لحطكغ.ص -4
 الاسس العلمية للاختبارات:6-1

حننتص كنن،لمص لاخولننشر  ص انن صف نن تصاقتيننشسص وبننير  ص ا ر  ننتصذ  ص دنن  اتيتصف قننتي ص ننشصف نن تصلأ أننئص
 ) اد قصا ا لش اص م، ،متيت(صشصاطفطص لاخولشر  ص  تي  يعلبغصةلمص و، طص تي 

 ثبات الاختبار: 6-2
ص0442ي وتصثلش ص لاخولشرص فتصة ش تيتصيج صةلمصيونوثمصبهشص لاخولشرص  تين اصإذصي ط نئص قن  صملن ص لحفنتيظص

قا ئ5ص  ىص ا اتصف لا انشقاصف  نوقط رصاعونش جصمعن ص طلتينإصةدف  صتنثمص م أ، نش صمأناصمتيعنتص نوص لأ نط دصفيص عش نلو ص
ص(020ا3111قشغغا حا   دطفا ا  لحفتيظ مل  ون  خلاص)صإ.صمخوأفو ه

ة شصفيص ا ر  تص لحشاتيتص ق صةمتي صحاشبصثلنش ص لاخولنشر  صف مطلقنتصفيصبح عنشصاأواكن ص نوص نلا وئصف لا نونئص
صم، ، صدر  وعش.
 : يبين معامل ثبات الاختبارات البدنية المقدمة من اجل البحث131اليدوا رقم 

 

ص
ص  ش  ص ا لش 

aصكطف لشخصص
ص او،ىص ا لاات

ص
ص لاخولشر  ص م شريت

ص
ص1.10ص1.13

 
صفقشاوشليص لاخولشر  ص شدات.ص0فغة ص اقتينتصغغص ا ص وصص1.34=صصa  ش  ص اد قص اة تيصص

 الأدوات الإحصائية: -7
إلمص لهننن فص نننوص  نننو نش ص اوقعتينننش ص ةحدنننش تيتصغننن،ص او، ننن صإلىص ؤانننط  صكنتينننتصص انننشم  شصمأننناص اوعأتيننن صصص

صا اوافي صف لحك اصف غ ص اوقعتيش ص ماو نأتصفيصغة ص الع صنج 5 ف اوفاير
اص خولننشرص ا لااننتص لاحدننش تيتصStandard Déviationاص لا ننط فص م تيننشر صصMean مو، نناص لحاننش ص

(t)وتي،د  تص T-TEST التص اوق  صص Progress Rationsصف ا ص د صمأتي شص وصخلا ص شصيأغ5ص
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 أ/ النسب المئوية: 
ص  و   ص الشح صاش ،لمص اعا ص م ،يتصم ط تص ق  رص اوعاو5ص

 
 
 

ص5صصص مو، اص لحاش .ص̅̅̅̅   ص
 الإحصاء الوصف : 7-1
 مو، نناص لحاننش 5صي وننتص مو، نناص لحاننش ص قانناصة نن،  ص قننشيتي ص اعزمننتص مطكزيننتص مو  فاننتصمأنناصف ننئص ا ننن، صفذاننكصص

صاا ،اتصحاشقئصف   ص  عش صفيدكوص  و    ص اقش ،لمصقشاد،ر ص اوشاتيت5

 ̅  
∑  

 
   

ص مو، اص لحاش .ص̅̅̅̅   
صطد  .  ن، ص اكأغصا لا ش ص ا تيعتصكأ شصة ص ن، صم دص مف  ∑

 n.ص ن، ص ا تيعت
 الإحصاء الاستدلال : 7-2
5ص لا ط فص م تيشر صغ،ص  نةرص ا)قتي نغصمو، ناص نن، ص طق نش ص  ط  نش ص اقنتي صمنوصالانحباف المعياري 7-2-1

ف ننط شص لحاننش صفي وننتص لا ننط فص م تيننشر ص ننوصةغنن ص قننشيتي ص اوهننوتصفةك طغننشص  ننو نشلاصفيصمأنن ص ةحدننشتصفيدكننوص
ص،لمصقشاد،ر ص اوشاتيت5  و    ص اقش 

ص
 
 تص افطفقص شصق ص و، نطغص ا تيعون فياو   صغة ص لأ أ،بصفيصحا صدلاا :t. testالاختبار التائ   7-2-2

صفيدكوص  و    ئصف إص م شداتص اوشاتيت5
ص
ص
ص

t  =  

X1 – x2 

8) 8 s 1)8  ( + s) 

n 

1 -ن   

1  - n  

8 (𝐱𝐢 -   𝑿 ̅̅̅̅ ) 
= s 

100×          

 𝑋 ̅̅̅̅ ̅̅̅̅ 𝑋   -بعدي  قبلي    

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 𝑋 ̅̅̅̅  بعدي 

 

 نسبة التقدم =
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ص
ص لحاش صاأنجن،متص لأفلىص) اقلأغ(.5ص مو، اص0̅̅̅̅   
ص5ص مو، اص لحاش صاأنجن،متص ا ش تيتص) ال   (ص3̅̅̅̅   

s3
ص5ص طقثمص لا ط فص م تيشر صاأنجن،متص لأفلى.صص0
s3

ص5ص طقثمص لا ط فص م تيشر صاأنجن،متص ا ش تيت.ص3
n.ص5صم دص ا تيعت
 كبونباخ( : (aمعامل الثبات  7-2-3

صتمص  و نش ص  ش  ص لار لشطصاقتيشسص ا لش صم وأحص لاخولشر  صافيدكوص  و    ص اقش ،لمصقشاد،ر ص اوشاتيت5ص    
α =2R / R +1 

 :Rصص لار لشطص   ش  صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص
ص  αص:صصص ا لش    ش  صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص
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 : الاولى الفرضية نتائج تحليل و عرض-1
 و المحسوبة(t)وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين :(40) رقم جدول

  .القبلي للاختبار   الضابطة  و التجريبية المجموعتين بين المجدولة

 "اليدينضربات   اختبار                                           "
مستوى  t Dfقيمة  القبمي 

 الدلالة
الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

50.6 .0.0  
40.4 

 
2.14 

 
14 

 
0.05 

 
 دال

المجموعة 
 الضابطة

40.. .0.0 

 
 لاختبار الحسابي الدتوسط أف أعلاه"42 " رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة

 " 02.0 " المحسوبة "t"قيمة  أف نلاحظ و""0.09قدره معياري بانحراؼ ( 6.05 ) كاف " "ضربات اليدين
  0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت (2.14 )  المجدولة "t" قيمة من أقل وىي
 (( 4.72 ضربات اليدين " لاختبار الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما

 المجدولة " "t"قيمة من وىي أقل " 02.0 " المحسوبة   "t"قيمة أف نلاحظ ، و(0.29 )  قدره معياري وبانحراؼ
 . 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت 2.14"

 الاختبار يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ ومنو
 .ضربات اليدين القبلي
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 و المحسوبة (t) وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين (3 40رقم ) جدول
  .البعدي للإختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة

 "ضربات اليدين " اختبار                                         "
 

مستوى  t Dfقيمة  البعدي 
 الدلالة

الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

15.8 .000  
0005. 

 
2.14 

 
14 

 
0.05 

 
 دال

المجموعة 
 الضابطة

.5.. .0.5 

 
 لاختبار الحسابي الدتوسط أف أعلاه"43 "رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة

 وىي ".1229 " المحسوبة  "t"قيمة أف نلاحظ و((0.11معياري بانحراؼ "1201 " كاف ""ضربات اليدين
 .0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة ( تحت( 2.14 المجدولة"t"  قيمة من أكبر
 " قدره معياري وبانحراؼ "3.73"ضربات اليدين " لاختبار الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما

 درجة تحت ( 2.14 ) ب المجدولة "t"قيمة من وىي أكبر ".1229 " المحسوبة "t"قيمة أف نلاحظ ، و"4.44
 . 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية

 الاختبار يخص فيما الضابطة و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ منوو 
 . التجريبية المجموعة لصالح البعدي
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 للمجموعة التجريبية  البعدي و القبلي الاختبارين بين الفروق دلالة (3 يبين49رقم ) جدول  
 "ضربات اليدين " اختبار

  
   ̅̅̅̅  

 
S 

  t قيمة

درجة   
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ضربات 
 اليدين

 دال 0.05 14 2.14 85581 .5. ..55 قبمي

 588. 15.8 بعدي

 
 في " ضربات اليدين "الحسابي لاختبار الدتوسط أف ، أعلاه ( 44رقم ) الجدوؿ في الدعروضة النتائج من نرى

 معياري بانحراؼ " 8.51 " البعدي الاختبار وبلغ"0.9 "قدره معياري بانحراؼ " 6.05 "كاف القبلي الاختبار
 " t"قيمة  أف ذلك الاختبارين و لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة الفروؽ كانت أف ظهر وقد ، " 0.11 "

 مستوى و 14 حرية درجة تحت ( 2.14 ) المجدولة القيمة من أعلى وىي "16.12"  كانت المحسوبة
  0.05الدلالة
 الاختبار لصالح إحصائيا الفرؽ داؿ ىذا و البعدي، و القبلي الاختبارين نتائج بين فرؽ ىناؾ أف ىذا ويعني

 . البعدي
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  2التجريبية البحث لعينة البعدي و القبلي لاختباري التطور نسبة يبين  (403رقم ) جدول
 "ضربات اليدين " اختبار                                     

 التغير مقدار ضربات اليديناختبار   

 بين

 المتوسطات

 نسبة

الاختبار  ̅̅̅̅    (%)التطور
 القبمي

الاختبار ̅̅̅̅    
 البعدي

المجموعة 
 التجريبية

55.. 15.8 .045 .900.% 

 
 و القبلي لاختباري "ضربات اليدين " لاختبار الحسابية الدتوسطات بين التطور ( مقدار45رقم ) الجدوؿ يبين

 فاعلية على يدؿ الدقدار ىذا و" %06.74" نسبة التطور مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة البعدي
 و القبلي (للاختبارين الحسابيين الوسطين بين الفرؽ أف حيث ،ضربات اليدين" " تحسين فيالبرنامج الدقترح 

 للمجموعة البعدية الاختبارات في " ضربات اليدين اختبار " في تطور وجود يعني وىذا (2.46 ) كاف  )البعدي
 . التجريبية

 الدتوسطات قيم بين الفروؽ يظهر الذي ( 02 ) رقمشكل  خلاؿ من واضح بشكل ذلك نلاحظ و
 . الاختبار لذذا البعدية و القبلية الحسابية
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يوضح دلالة الفروق بين الأوساط الحسابية للعينة التجريبية في اختبار  مخطط اعمدة (4.3رقم )شكل 
 2ضربات اليدين
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 3الاولالجزئي  الاستنتاج 8-8
 في الاختبار البعدي ضربات اليدين في الداء باختبار الخاص( 43ومن خلاؿ عرض نتائج الجدوؿ رقم) 

بلغت  الدقارنة، حيث نتائج تناوؿ الذي إحصائيا المجموعة الضابطة على التجريبية المجموعة تفوؽ لوحظ
"t"من اكبر وىي "27.40  "المحسوبة"t" عند إحصائية دلالة وجود على يدؿ ما ،وىذا" 2.14"المجدولة 

 بين الفروؽ تناوؿ نتائج الذي (44) رقم الجدوؿ يوضح كما. التجريبية موعةالمج لصالح ( 0,05  الدلالة مستوى
 "المجدولة "t"  من اكبر وىي".1921 "المحسوبة "t"بلغت  التجريبية، حيث للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار
 ومن. البعدي الاختبار لصالح"  " 0,05 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة وجود على يدؿ ما وىذا ،"2.14

 بالنسبة وضع الجسم في الداء لاختبار الحسابي الدتوسطات تغير مقدار يبين الذي (45)رقم الجدوؿ خلاؿ
 (02).رقمالشكل  يؤكده ما وىذا" %06.74 "وبنسبة التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي للاختبار

وضع الجسم "اختبار  تحسين إلى أدى البرنامج الدقترح  أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحليل خلاؿ من
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية  انو على تنص التي الأولى الفرضية وحسب "،في الداء

أثناء السباحة  ضربات اليدين"مهارة " تحسينللمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في 
 . محققة الاولىفالفرضية  ومنو ، نادي الدلافينلدى سباحي  الحرة.
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 : نيةالثا الفرضية نتائج تحليل و عرض -.

 وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين3  ( 8) رقم جدول
(t)  القبلي للإختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة.  

 ضربات الرجلين" اختبار                                           "

 
 الحسابي الدتوسط أف أعلاه(46)رقم  الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة
 "المحسوبة "t" قيمة أف نلاحظ و "4240معياري بانحراؼ  "0222 " " كاف"ضربات الرجلينلاختبار
 .0.05 دلالة  ومستوى 14 حرية درجة تحت .(2.14 ) المجدولة "t"قيمة من أقل "وىي0214

 معياري وبانحراؼ "4.73"ضربات الرجلين لاختبار الحسابي الدتوسط بلغ فقد الضابطة3 المجموعة أما
 تحت( 2.14 ) ػ ب المجدولة "t"قيمة من أكبر وىي (4.13 ) المحسوبة "t"قيمة أف نلاحظ و ،(0.29 ) قدره

 و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ ومنو ، 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة
 .لضربات الرجلين القبلي الاختبار يخص فيما الضابطة

  tقيمة  القبمي 
درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

 دال 0.05 14 2.14 4004 ..0. ..5.

المجموعة 
 الضابطة

35.4 .0.0 
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 و المحسوبة ( t) وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين (3 42رقم ) جدول
  .البعدي للإختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة

 "الرجلين" اختبار ضربات 
مستوى  t Dfقيمة  البعدي 

 الدلالة
الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

 دال 0.05 14 2.14 00044 .00. .153

المجموعة 
 الضابطة

.5.. .0.. 

 
لاختبار  الحسابي الدتوسط أف أعلاه(47) رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة

 ( وىي (19.43 المحسوبة" t" قيمة أف نلاحظ و ((0.10معياري بانحراؼ "1200 " كاف ضربات الرجلين
 (.( 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت (  (2.14المجدولة "t" قيمة من أكبر
 قدره معياري وبانحراؼ ((5.99ضربات الرجلين"لاختبار" الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما

 تحت ( 2.14 ) ب المجدولة"t"قيمة من أكبر وىي ،(19.43 ) المحسوبة "t"قيمة أف نلاحظ و  "0.07 "
 . 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة
 البعدي الاختبار فيما يخص الضابطة و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ ومنو

 . التجريبية المجموعة لصالح
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 البعدي للمجموعة التجريبية و القبلي الاختبارين بين الفروق دلالة يبين (3 14) رقم جدول
 اختبار ضربات الرجلين"                                     "

  
   ̅̅̅̅  

 
S 

  t قيمة

درجة   
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الاحصائية

 
 ضربات

 
 الرجمين

 
 قبمي

.5.. .5.8 8.534  
1583 
 

 دال 0.05 14

 
 بعدي

 
153. 

.00. 

 
ضربات  "الحسابي لاختبار الدتوسط أف ، أعلاه (24) رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج من نرى

 (8.47 ) البعدي الاختبار بلغ و ، (0.71)قدره معياري بانحراؼ "3.77 " كاف القبلي الاختبار فيالرجلين"
 ذلك و ، الاختبارين لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروؽ أف ظهر وقد ، (0.10 ) معياري بانحراؼ

 14 حرية درجة تحت ( 2.14 ) المجدولة القيمة من أعلى وىي "19.43"  كانت المحسوبة" t" قيمة أف
 .. 0.05 الدلالة ومستوى

 لصالح إحصائيا داؿ الفرؽ ىذا البعدي، و و القبلي الاختبارين نتائج بين فرؽ ىناؾ أف ىذا ويعني  
 . البعدي الاختبار
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  البحث التجريبية لعينة البعدي و القبلي لاختباري التطور نسبة يبين(3 11) رقم جدول  

 
 لتغيرا مقدار ضربات الرجميناختبار  

 بين

 المتوسطات

 نسبة

الاختبار  ̅̅̅̅    (%)التطور
 القبمي

الاختبار ̅̅̅̅    
 البعدي

المجموعة 
 التجريبية

.5.. 153. .049 .00..% 

 
 و القبلي لاختبارينضربات الرجلين" " لاختبار الحسابية الدتوسطات بين التطور مقدار (22) رقم الجدوؿ يبين

 فاعلية على يدؿ الدقدار ىذا و"%07.05 "التطور نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة البعدي
 و القبلي  للاختبارين الحسابيين الوسطين بين الفرؽ أف حيثضربات الرجلين"، " تحسين في البرنامج الدقترح 

 البعدية الاختبارات في "ضربات الرجلين" " اختبار " في تطور وجود يعني وىذا( 2.48 )البعدي كاف
 . التجريبية للمجموعة

 الحسابية الدتوسطات قيم بين الفروؽ يظهر الذي ( 03 ) رقم الشكل خلاؿ من واضح بشكل ذلك نلاحظ و
 الاختبار. لذذا البعدية و القبلية
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البحث التجريبية  لعينة البعدي و القبلي لاختباري التطور نسبة يبين مخطط أعمدة (443رقم )شكل 

 لاختبار ضربات الرجلين
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 3الثانيالجزئي  الاستنتاج 0-.
 المجموعة تفوؽ لوحظ ، ضربات الرجلين في الداء باختبار الخاص(47) رقم الجدوؿ نتائج عرض خلاؿ من  

 وىي "27.21 " المحسوبة"t"بلغت  الدقارنة، حيث نتائج تناوؿ الذي إحصائيا المجموعة الضابطة على التجريبية
 لصالح ( 0,05 ) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة وجود على يدؿ ما ،وىذا( 2.14 ) المجدولة "t"من اكبر

 والبعدي القبلي الاختبار بين الفروؽ تناوؿ نتائج الذي(24) رقم الجدوؿ يوضح كما. التجريبية المجموعة
 يدؿ ما وىذا ،"2.14 "المجدولة"t"  من اكبر وىي" 27.21 المحسوبة" "t"بلغت  التجريبية، حيث للمجموعة

 رقم الجدوؿ خلاؿ ومن. البعدي الاختبار لصالح ( 0,05 ) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة وجود على
 القبلي والبعدي للاختبار بالنسبة وضع الجسم في الداء لاختبار الحسابي الدتوسطات تغير يبين مقدار الذي(22)

 (03).رقم الشكل يؤكده ما وىذا %"07.05وبنسبة" التجريبية للمجموعة
 ضربات الرجلين في الداءاختبار  تحسين إلى أدى البرنامج الدقترح أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحليل خلاؿ من

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين  انو على تنص التي الأولى الفرضية وحسب ،
لدى  أثناء السباحة الحرة.الرجلين "ضربات مهارة " تحسينالتجريبية  والضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في 

 . محققة نيةفالفرضية الثا ومنونادي الدلافين ،سباحي 
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 : الثالثة الفرضية نتائج تحليل و عرض -4
 و المحسوبة (t)وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين 3 (.1) رقم جدول

 2القبلي للإختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة
 "التنفس المنتظم اختبار" 

              
درجة  tقيمة  القبمي 

 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

 دال 0.05 14 2.14 40.4 0.5. ..5.

المجموعة 
 الضابطة

35.4 .0.0 

 
 الحسابي الدتوسط أف ( أعلاه20رقم) الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة
 "المحسوبة "t" قيمة أف نلاحظ و  "4.44قدره"  معياري " بانحراؼ0222 "" كاف"التنفس المنتظملاختبار
 .0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت .(2.14 ) المجدولة "t"قيمة من أقل وىي" 0244

 معياري وبانحراؼ"2.51التنفس المنتظم" لاختبار الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما
 درجة تحت( 2.14 ) ب المجدولة "t"قيمة من أقل " وىي2.41المحسوبة " "t"قيمة أف نلاحظ و 4.07قدره
 2 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية
 القبلي الاختبار يخص فيما الضابطة و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عدـ نلاحظ ومنو

 .التنفس المنتظم
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 وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين ( 143)رقم جدول

(t) البعدي للاختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة.  
 " التنفس المنتظم" اختبار 

مستوى  t Dfقيمة  البعدي 
 الدلالة

الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

 دال 0.05 14 2.14 05004 000. .153

المجموعة 
 الضابطة

55.. .0.0 

 
 لاختبار الحسابي الدتوسط أف أعلاه (21)  رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة

 (16.13) المحسوبة" t"   قيمة أف نلاحظ و ، "0.11 "معياري بانحراؼ  "8.49 " كاف التنفس المنتظم
 (.( 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت (  (2.14المجدولة "t" قيمة من أكبر وىي
 قدره معياري وبانحراؼ6.05"  " التنفس المنتظم لاختبار" الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما

 درجة تحت ( 2.14 ) ب المجدولة"t"قيمة من أكبر وىي ،12214  المحسوبة "t"قيمة أف نلاحظ و ،""0.09
 . 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية
 البعدي الاختبار يخص فيما الضابطة و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ ومنو

 . التجريبية المجموعة لصالح
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 للمجموعة التجريبية البعدي و القبلي الاختبارين بين الفروق دلالة يبين (103)رقم جدول

 " اختبار التنفس المنتظم                                           "

  
   ̅̅̅̅  

 
S 

  t قيمة
Df 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الاحصائية

التنفس 
 المنتظم

 دال 0.05 14 2.14 ..8.5 5.5. ..5. قبمي

 588. 8.49 بعدي

 
التنفس المنتظم  "الحسابي لاختبار الدتوسط أف ، أعلاه (22) رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج من نرى

 بانحراؼ "8.49 " البعدي الاختبار بلغ و ،  "0.06"قدره معياري بانحراؼ  "5.95 "كاف القبلي الاختبار في"
 قيمة أف ذلك و ، الاختبارين لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروؽ أف ظهر وقد ، "0.11"  معياري

"t "الدلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت ( 2.14 ) المجدولة القيمة من أعلى وىي "27.54" كانت المحسوبة 
 لصالح إحصائيا داؿ الفرؽ ،وىذا البعدي و القبلي الاختبارين نتائج بين فرؽ ىناؾ أف ىذا ويعني ، 0.05
 البعدي. الاختبار
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 التجريبية2 البحث لعينة البعدي و القبلي لاختباري التطور نسبة يبين(103) رقم جدول

 
 التغير مقدار التنفس المنتظماختبار  

 بين

 المتوسطات

 نسبة

الاختبار  ̅̅̅̅    (%)التطور
 القبمي

الاختبار ̅̅̅̅    
 البعدي

المجموعة 
 التجريبية

5.95 8.49 .064 .0000% 

 
 للاختبارين التنفس المنتظم " لاختبار الحسابية الدتوسطات بين التطور مقدار(23) رقم الجدوؿ يبين

 على يدؿ الدقدار ىذا "و%07.72 "التطور نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي
 القبلي  للاختبارين الحسابيين الوسطين بين الفرؽ أف حيثالتنفس المنتظم " " تحسين في البرنامج الدقترح  فاعلية

 البعدية الاختبارات في "التنفس المنتظم " " اختبار " في تطور وجود يعني "وىذا 0.32"كاف ( البعدي و
 قيم بين الفروؽ يظهر الذي (42) رقم الشكل خلاؿ من واضح بشكل ذلك ونلاحظ التجريبية للمجموعة
 الاختبار. لذذا البعدية و القبلية الحسابية الدتوسطات
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 التجريبية البحث لعينة البعدي و القبلي لاختباري التطور نسبة مخطط الأعمدة يوضح( 3 40شكل رقم )
 للتنفس المنتظم2
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 3الثالثالجزئي  الاستنتاج4-1

 تفوؽ لوحظ ،ضربات الرجلين في الداء باختبار الخاص (21) رقم الجدوؿ نتائج عرض خلاؿ من 
 "24.21 "المحسوبة"t"بلغت  الدقارنة، حيث نتائج تناوؿ الذي إحصائيا المجموعة الضابطة على التجريبية المجموعة

 ( 0,05 ) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة وجود على يدؿ ما ،وىذا( 2.14 ) المجدولة "t"من اكبر وىي
 والبعدي القبلي الاختبار بين الفروؽ تناوؿ نتائج الذي (22) رقم الجدوؿ يوضح كما. التجريبية المجموعة لصالح

 يدؿ ما وىذا ،"2.14 "المجدولة"t"  من اكبر وىي"27.54 "المحسوبة "t"بلغت  التجريبية، حيث للمجموعة
 الجدوؿ خلاؿ ومن. البعدي الاختبار لصالح ( 0,05 ) الدلالة عند مستوى إحصائية دلالة وجود على
 القبلي للاختبار بالنسبة وضع الجسم في الداء لاختبار الحسابي الدتوسطات تغير يبين مقدار الذي (23)رقم

 (04).رقم الشكل يؤكده ما "وىذا %07.72) "وبنسبة التجريبية للمجموعة والبعدي
ضربات اختبار  تحسين إلى أدى البرنامج الدقترح  أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحليل خلاؿ من

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  انو على تنص التي الأولى الفرضية وحسب ، الرجلين في الداء
أثناء ضربات الرجلين مهارة  تحسينالبعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في 

 . محققة الثالثةفالفرضية  ومنو نادي الدلافين،لدى سباحي  السباحة الحرة.
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 : الرابعة الفرضية نتائج تحليل و عرض -0
 (t)وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين  (193) رقم جدول

  .القبلي للإختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة
 

 التوافق الحركي" "  اختبار

مستوى  t Dfقيمة  القبمي 
 الدلالة

الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

 دال 0.05 14 2.14 4060 0.5. 5.95

المجموعة 
 الضابطة

5.08 .0.. 

 
 "لاختبار الحسابي الدتوسط أف أعلاه( 24) رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة

 وىي3.59) المحسوبة) "t" قيمة أف نلاحظ ( و(( 0.06 معياري بانحراؼ "0220 " " كاف التوافق الحركي
 .0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت .(2.14 ) المجدولة "t"قيمة من اكبر
 قدره معياري " وبانحراؼ3.46 "ضربات الرجلين لاختبار الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما

 درجة تحت( 2.14 ) ب المجدولة "t"قيمة من اكبر وىي "3.59" المحسوبة "t"قيمة أف نلاحظ و ،"4.205"
 2 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية
 الضابطة و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ ومنو    
 .التوافق الحركي القبلي الاختبار يخص فيما
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 وقيمتي المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين(3 10) رقم جدول
(t) البعدي للإختبار الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة.  

 " التوافق الحركي اختبار"                                         
مستوى  t Dfقيمة  البعدي 

 الدلالة
الدلالة 
̅̅̅̅    الإحصائية  S المجدولة المحسوبة 

المجموعة 
 التجريبية

 دال 0.05 14 2.14 060.0 .00. 8.56

المجموعة 
 الضابطة

5.95 .00. 

 
 لاختبار الحسابي الدتوسط أف " أعلاه25" رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج تبين : التجريبية للمجموعة بالنسبة

 وىي "15.71 " المحسوبة""t قيمة أف "  ونلاحظ.421 "معياري بانحراؼ "1209 " كاف التوافق الحركي
 (.( 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية درجة تحت (  (2.14المجدولة "t" قيمة من أكبر
 قدره معياري وبانحراؼ ((5.95 ضربات الرجلينلاختبار" الحسابي الدتوسط بلغ فقد : الضابطة المجموعة أما
 درجة تحت ( 2.14 ) ب المجدولة"t"قيمة من أكبر وىي "15.71" المحسوبة "t"قيمة أف نلاحظ و ،"4.24"

 و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود نلاحظ ومنو. 0.05 دلالة ومستوى 14 حرية
 . التجريبية المجموعة لصالح البعدي الاختبار يخص فيما الضابطة
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 البعدي للمجموعة التجريبية و القبلي الاختبارين بين الفروق دلالة يبين(3 11) رقم جدول
 " التوافق الحركياختبار                                                "

 
  

   ̅̅̅̅  
 
S 

  t قيمة
Df 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الاحصائية

 
التوافق 
 الحركي

 دال 0.05 14 2.14 81558 5.5. 5.95 قبمي

 .00. 8.56 بعدي
 

 
 التوافق الحركي "الحسابي لاختبار الدتوسط أف ، أعلاه  (26) رقم الجدوؿ في الدعروضة النتائج من نرى

 (8.56 )) البعدي الاختبار بلغ و ، "0.06" قدره معياري بانحراؼ (5.95) كاف القبلي الاختبار في"
 ذلك و ، الاختبارين لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروؽ أف ظهر وقد ، "0.12 " معياري بانحراؼ

 و 14 حرية درجة تحت ( 2.14 ) المجدولة القيمة من أعلى وىي (18.61) كانت المحسوبة" t" قيمة أف
 داؿ الفرؽ ىذا ،و البعدي و القبلي الاختبارين نتائج بين فرؽ ىناؾ أف ىذا ويعني ، 0.05 الدلالة مستوى

 . البعدي الاختبار لصالح إحصائيا

 
 
 
 
 
 
 



الثانيالفصل   عرض النتائج و مناقشتها و تفسيرها                              

 

 

 
116 

  التجريبية البحث لعينة البعدي و القبلي لاختباري التطور نسبة يبين (3 12) رقم جدول
 "اختبار التوافق الحركي"

 
 مقدارالتغير التوافق الحركياختبار  

 بين

 المتوسطات

 نسبة

الاختبار  ̅̅̅̅    (%)التطور
 القبمي

الاختبار  ̅̅̅̅   
 البعدي

المجموعة 
 التجريبية

5.95 8.56 .050 4.040% 

 
 للاختبارين" التوافق الحركي " لاختبار الحسابية الدتوسطات بين التطور مقدار (27) رقم الجدوؿ يبين

 على يدؿ الدقدار ىذا و" % 14.27التطور" نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي
 البعدي و القبلي للاختبارين الحسابيين الوسطين بين الفرؽ أف حيث ،" التوافق الحركي " البرنامج الدقترح  فاعلية

 التجريبية للمجموعة البعدية الاختبارات في "" التوافق الحركي " اختبار  في تطور وجود يعني وىذا ،0.42كاف 
. 
 الحسابية الدتوسطات قيم بين الفروؽ يظهر الذي (43) رقم الشكل خلاؿ من واضح بشكل ذلك نلاحظ و

 الاختبار. لذذا البعدية و القبلية
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يوضح 3قيم الأوساط الحسابية للمجموعة التجريبية للاختبار القبلي مخطط الأعمدة (403)شكل رقم 
 لاختبار التوافق الحركي"2 والبعدي 
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  3الرابعالجزئي  الاستنتاج 3-8
 تفوؽ لوحظ ، في الداء  التوافق الحركي باختبار الخاص(25) رقم الجدوؿ نتائج عرض خلاؿ من

 "المحسوبة"t"بلغت  الدقارنة، حيث نتائج تناوؿ الذي إحصائيا الضابطةالمجموعة  على التجريبية المجموعة
   الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة وجود على يدؿ ما ،وىذا" "2.14  المجدولة "t"من اكبر وىي"23.52

 القبلي الاختبار بين الفروؽ تناوؿ نتائج الذي(26) رقم الجدوؿ يوضح كما. التجريبية المجموعة لصالح( 0,05)
 وىذا ،"2.14 "المجدولة "t" من اكبر "وىي 11291 المحسوبة "t"بلغت  التجريبية، حيث للمجموعة والبعدي

 الجدوؿ خلاؿ ومن. البعدي الاختبار لصالح ( 0,05 ) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة وجود على يدؿ ما
 القبلي للاختبار بالنسبة التوافق الحركي في الداء لاختبار الحسابي الدتوسطات تغير مقدار يبين الذي(27)رقم

 (05).رقم الشكل يؤكده ما "وىذا%14.27" وبنسبة التجريبية للمجموعة والبعدي
 ،التوافق الحركياختبار  تحسين إلى أدى البرنامج الدقترح  أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحليل خلاؿ من

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين  انو على تنص التي الخامسة الفرضية وحسب
لدى سباحي  أثناء السباحة الحرة.التوافق الحركي مهارة  تحسينالتجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في 

 . محققة الرابعةفالفرضية  ومنونادي الدلافين ،
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 يمثل دلالة الفروق للاختبارات القبلية والبعدية لمهارات السباحة الحرة (4.)جدول تلخيصي رقم 

 الاختبار
العينة 
 التجريبية

   ̅̅̅̅  S المحسوبةt T الدلالة الاحصائية درجة الحرية المجدولة 

 ضربات اليدين
 422 50.6 قبمي

1921. 

 دال 2. 41.2

 4211 1068 بعدي

 ضربات الرجمين
 4201 6055 قبمي

12204 
 4.24 10.8 بعدي

 التنفس المنتظم
 4249 6056 قبمي

12204 
 4.22 8.49 بعدي

 التوافق الحركي
 4249 5.95 قبمي

11291 
    4.20 8.56 بعدي
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 : العام الاستنتاج -5

 التػدريب أف خػلاؿ تبػين مػن اسػتنتاجات مػن عنػو أسػفرت ومػا ، سػابقا عليهػا الدتحصػل النتائج خلاؿ من
 بدراستنا الخاصة الفرضيات أف وجدنا ثم ومن ، ،السباحة الحرة تقنيات تحسين في دور لو البرنامج الدقترحاستعماؿ 

 ''t''بػين إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ توجػد أنػو وجػدنا(04) رقػم التلخيصػي الجػدوؿ خػلاؿ ومػن. تحققػت قػد
 't ' 1921.-12204'قيمػة تنحصػر بحيػث التجريبيػة للمجموعػة البعػدي والاختبػار القبلػي الاختبػار  المحسػوبة

 الحريػة درجػة عنػد ( 2.14 ) بلغػت الػتي المجدولة الدختبرة الدهارات الحركية لجميعالمجدولة   ''t''قيمة  من اكبر وىي
 تػثثيرلػو  البرنامج الدقترح  أف نستنتج ومنو ، البعدي الاختبار لصالح وىي 0.05 الإحصائية الدلالة ومستوى 14

 . السباحة الحرة تحسين تقنيات في

 الدراسػػة الأولى الػتي قػػاـ والدػػذكورة في الجانػب التمهيػػدي  الدتم لػة في 3الاولذىوهذاا مذذا يتوافذق مذذع الدراسذذة         
   ـ.د مصطفى صلاح الدين عزيز تحت عنواف8 بها 8

  -0447-كليػػػة التربيػػػة الرياضػػػية،  "أثػػػر اسػػػتخداـ النمػػػوذ  الحركػػػي في تعلػػػم حركػػػات السػػػباحة الحرة".جامعػػػة بغػػػداد
 والتي تمحورت حوؿ 8 مدى تثثير عرض النموذ  الحركي الحي في تعلم حركات السباحة الحرة.

  والتي بدورىا جاءت بفروض جزئية متم لة في 8 
  الحرة السباحة حركات تعلم في ايجابي اثر الحي الحركي النموذ  وتقليد لاستخداـ إف -
  .البحػث في الدسػتخدـ في الاختبػار والتجريبيػة الضػابطة المجمػوعتين بػين إحصػائية دلالػة ذات معنويػة فػروؽ نػاؾى -
 عندىا خر  الباحث بالنتائج التالية8 *
  الحرة السباحة تحسين تقنيات في "ايجابيا "ا اثر الحي الحركي النموذ  وتقليد عرض طريقة لاستخداـ إف -
  الحرة. السباحة حركات تحسين في"ا ايجابي "ا اثر الدعلم قبل من الدباشر الآني الخارجي للتصحيح إف -

 عبػد فػوزي فاطمػة.د اللي ي، طو حسين شيماء.د الباح تاف قامت بها التي الدراسة وكالك جاءت الدراسة الثانية3
 فعاليػة  الدتمحػورة حػوؿ الإسػكندرية جامعػة -للبنػات الرياضػية التربيػة سػنوات كليػة(09 06 مػن) الفئػة الرحمػاف
( 47-06 مػن) لأطفػاؿ مػن الػتعلما في السػباحة الحػرة لعػلا  خػوؼ الأساسػية للمهػارات ترويحػي تعليمػي برنػامج
 و كانت فرضيتها متم لة في8 سنوات
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 المجموعػة ولصػالح والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية الاختبارات في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود -
 . التجريبية

 بنتائج البحث8 افىنا خر  الباح  *
 الدعنويػة الفػروؽ ظهػور طريػق عػن السػباحة الحػرة تعلػيم في ايجػابي أثػر لذػا الػبرامج التعليميػة الترويحيػة اسػتخداـ أف -

 . الدتغير التجريبي لصالح الإحصائية الدلالة ذات
 الحػرة للسػباحة الحركػي الأداء تطػوير مسػتوى في الايجػابي الأثػر لػو كػافالتمػارين الترويحيػة   باسػتخداـ التعلػيم أف -

 البعديػة للمجمػوعتين التجريبيػة و توجػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية في الاختبػارات الػتي العامػة الفرضػية وحسػب
 .البرنامج الدقترح السباحة الحرة باستعماؿ  تقنيات تحسينالضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في 

 محققة العامة فالفرضية وبالتالي
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 خاتمة 3  
 إكسػاب في أهميػة مػن لذػا لدػا وواسػعة سػريعة وبصػورة انتشػرت الػتي القليلػة الرياضػات مػن السػباحة رياضػة تعتػبر    

 مبكػرة أعمػار في تعُلػم أف يفضػل الػتي الرياضػات أىػم مػن وىػي والاجتماعيػة، والنفسػية البدنيػة الفوائػد الفػرد
 الأجهػزة أف حيػث خلالػو، للتحػرؾ وسػيلة الدػائي الوسػط تسػتخدـ ا نػلأ الأخػرى الرياضػات بػاقي عػن لاختلافهػا

 مػن الك ػير ويتفػق والجهػد، الوقػت في واقتصػاد فاعلية أك ر التعلم عملية يجعل وضع في تكوف الأطفاؿ عند العصبية
( سػنة و  20 – 47اخذ التكنيك الصحيح يتم في الدرحلة العمريػة مػن )  أف السباحة لراؿ في والدختصوف العلماء

 ذلك لدا يتميز بو الطفل في ىذه الدرحلة من توافق عصبي عضلي و استعدا نفسي و بدني .
 تنافكرت دراسػ ومن اجل البلوغ بالدتعلم الناشئ الى الدستويات العالية وحصد الالقاب جاءت  الصدد ىذا وفي    

( سػنة  20-7السػباحة الحػرة للفئػة العمريػة مػن) في الأساسػية الدهػارات تحسػين إلى يهػدؼ برنػامج اقػتراح في الحاليػة
 البرنػػامج يسػاعد الػتي تعتػبر فئػػة مهمػة جػدا لأي نػػادي يبحػث عػػن الاسػتمرارية والدكانػة بػػين النػوادي الدمتػازة، حيػػث

إتقانا وتحقيق افضػل النتػائج، ومػن  على رة، وتساعدهللسباحة الح الدبادئ الدهارية الدتعلم إكساب في الددرب الدقترح
 الدهػاري  الأداء علػى الايجابي للبرنامج الدقػترح التثثير ىذا لدسنا إليها توصلنا التي النتائج التدريب وعلى ضوء  خلاؿ
 الفريق . نتائج على ايجابيا مردودا شك دوف لو يكوف سوؼ التحسن البحث، ىذا موضوع لعينة
 درب وإنػارة الرياضػي ىػذا المجػاؿ لإثػراء الدعرفػة مػن القليػل لػو و إضػافة الدراسػة ىػذه خػلاؿ مػن أردنػا الختػاـ وفي    

ىػذه  عػر  علػى التربػع حلػم وتحقيػق مسػتوى إلى أعلػى بهػا الرقػي و بلادنػا في ىػذه الرياضػة لتطػوير فيػو العػاملين
 .التثلق و للتميز كبداية القاري الدستوى على ولو الرياضة

 
 



 :الاقتراحات و التوصيات6-
 البرنىئم  المترى ل لتح ىق تترنيىئ  تىثير حىء  بحثنىئ مءضىء  يخى  مىئ في عليهىئ المتحصى  النتىئج  ضىء  على      

 بعىق تؤخى  أن والى   نتنىى الاق احىئ  بعى  نترىف  أن ( ، ارتثينىئ21-9ال ىائح  ارى ل لىفئ  اى  النئ)ىاق  
 : يلي مئ في تم تلخيصهئولترف  الاعتائر،
 وسى ي  و)ىفيف قصىر" المجهىء  المطلىء  ونءعيى  والمهئريى  الافنيى  ومتطلائتهىئ ال ىائح  لخصءصىيئ  نظى ا"، 

 لهى ا ال يئضى ، لهى ل الننىء وتطىءي  واى ا تصىحي  الملاجنى  في الط يترى  هىي اسىتعنئ  مثى  هى ل الىبرام   ىنن
 . استخفامه المفربق عل  نتر ل  نننئ

  لل ائح  ال يئضي  النءا ي واعتنئ هئ في علني  ط ق البرام  و قمث  ه ل  وت طر وض  عل  العن . 
  الم تترا  في الخلف الءاعف تمث  لأنهئ منهئ، للاستفئ ل الأخ ئ الفائ  عل  البرنئم  ه ا تكييف . 
   خىلا  مى  لتطايترىه المنئسىا  بئستعنئ  الفيىفيء ويجاىئ  الط يترى  الخئص  العلني  بئلمع    الإلمئ  المفربق عل 

 : يلي مئ الاعتائر بعق بئلفائ  الأخ ئ، آخ ي  الخئص التفريبي البرنئم 
  الميفاني والش وحئ  المترفم  م  ط ف المفربق سمعيئ و بص يئ بق العن  تنئو . 
  والجهىفالمشىئهفل  التن ينىئ  تنىئو  اى  بحيى  الأسىاء ، نفى  في آليىئ الىفور يجعىئ ل عىف  المهى  مى 

 . يهئ أاث  استخفامئ هي ال  في ال ائح ، الأسئسي  الصفئ  باع  الخئصق
 



 9قائمة المراجع 
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  نموذج من الحصص التدرٌبٌة للأسبوع الاول . ( : 10ملحق رقم )

 المدة الملاحظة
 

 التكرار

 ظروف الانجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاز
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ا

 

  
 

 د  02

 مشاهدة فٌدٌو ٌوضح الاداء التقنً لضربات الارجل فً السباحة الحرة 
 اعطاء شرح لمعطٌات الفٌدٌو من قبل المدرب 

 تسجٌل الغٌاب 
 جري حول المسبح و اجراء تمارٌن الاحماء

ٌر
ض

ح
لت
 ا
لة

ح
مر

 

 د  20 

 

 د  20

 
 د  20

 

 د  20

 
 د  20

 / تطبٌق تمرٌن ضربات الارجل على ارضٌة المٌدان . 0

 / تطبٌق تمرٌن ضربات الارجل فً الوسط المائً مع الثبات اما الجدار . 2 

/  ٌقوم السباح بدفع جدار الحوض بواسطة ٌدٌه وهوا فً حالة طفو مستقٌما الى الخلف 3 
 وٌقوم بضربات الارجل و الرجوع الى الوضع الاول بمسك الجدار .

مودي تكون الذراعان امام الجسم ) / ٌقوم السباح بضربات الارجل فً وضع الوقوف الع 4 
امام الصدر ( و الراس فوق الماء حٌث ٌقوم السباح بضربات الارجل لرفع الجسم الى الاعلى 

 و اخذ وضع الطفو بشكل مستقٌم .

 / تمرٌن ضربات الارجل سباحة  باستخدام ادات الطفو ) لوحة طائفة ( الرأس فوق الماء  5 
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 د 22
 
 الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة  

 
 اجراء التمدٌدات العضلٌة 

ـة
مٌ

تا
خ
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لة
ح
مر

ال
 

 هدف الحصة الثانٌة : تحسٌن ضربات الارجل الجانبٌة                                       تارٌخ الحصة : 

 المدة الملاحضة
 

 التكرار

 الانجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــازظروف 
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 د  02

 مشاهدة فٌدٌو ٌوضح الاداء التقنً لضربات الارجل الجانبٌة فً السباحة الحرة 
 اعطاء شرح لمعطٌات الفٌدٌو من قبل المدرب 

 تسجٌل الغٌاب 
 جري حول المسبح و اجراء تمارٌن الاحماء

لة
ح
مر
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ا

 
 د  20 

 

 د  20

 
 د  20

 

 د  20

 
 د 20

/ تطبٌق تمرٌن ضربات الارجل الجانبٌة  بمسك جدار الحوض بالٌد الٌمنى و التناوب مع الٌد  0
 الٌسرى والراس خارج الماء .

/ تطبٌق تمرٌن ضربات الارجل الجانبٌة سباحة باستخدام أداة الطفو )لوحة طائفة( حٌث  2 
 تكون الذراع الٌمنى على الاداة والٌسرى مستقرة على الفخذ والراس ٌكون فوق الماء  .

/ نفس التمرٌن مع تغٌر العمل بالذراع  حٌث تكون الٌسرى على الاداة والٌمنى مستقرة على 3 
راس فوق الماء   .الفخذ وال  

/  تكرار نفس التمرٌن السابق بتناوب بٌن الارجل و زٌادة فً تعقٌد التمرٌن لجذب انتباه  4 

ضربات من الجهة الٌمنى و  3السباح و قدرة تحكمه اكثر فً التقنٌة بحٌث ان ٌطلب منه اداء 

رى من الجهة الٌس 3من الجهة الٌمنى و 5ضربات من الجهة الٌسرى و نعكس أي  5  

م  و دمج حركات الارجل الافقٌة مع حركات الارجل الجانبٌة فً تمرٌن واحد  51/سباحة  5 
 باستعمال الأداة الطائفة ) لوحة طائفة ( .
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 الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة  د 22 
 

 اجراء التمدٌدات العضلٌة
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( : قائمة باسماء الاساتذة المحكمين للبنامج المقترح  30ملحق رقم )  

 



 ( عرض نتائج الاختبارات للمجموعتين الضابطة و التجريبية04ملحق رقم )

 الاختبارات القبلية للمجموعة الضابطة

 اسم الاختبار :ضربات الٌدٌن  

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5.55 5.75 5..5 5.5 لٌانً ابراهٌم 

 5.55 6 5.55 5 بن العمري سامً

 3.43 5..3 4 3 بن علٌة مصطفى

 4.58 4.55 5 5..4 بن علٌة نجم الدٌن 

 5.66 6 5..5 5.75 والً ٌوسف 

 3.75 3.75 4 3.5 بوكاري محمد الامٌن

 4.43 4.5 5..4 4.5 بن سدٌد اسلام

 5 5 5 5 لقرادة عبد الصمد

 .4.7 المتوسط الحسابً  

 

 اسم الاختبار :ضربات الرجلٌن  

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5,50 5.75 5..5 5.5 لٌانً ابراهٌم 

 5,50 6 5.55 5 بن العمري سامً

 3,41 5..3 4 3 بن علٌة مصطفى

 4,58 4.55 5 5..4 بن علٌة نجم الدٌن 

 5,66 6 5..5 5.75 والً ٌوسف 

 3,75 3.75 4 3.5 بوكاري محمد الامٌن

 4,41 5 5..4 4.5 اسلامبن سدٌد 

 5 5 5 5 لقرادة عبد الصمد

 4.73 المتوسط الحسابً  

 

 اسم الاختبار :التنفس المنتظم  

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 4,50 5 4 4.5 لٌانً ابراهٌم 

 5 5 5 5 بن العمري سامً

 5,50 5.75 5..5 5.5 بن علٌة مصطفى

 5,50 6 5.55 5 بن علٌة نجم الدٌن 

 3,41 5..3 4 3 والً ٌوسف 

 4,58 4.55 5 5..4 بوكاري محمد الامٌن

 5,66 6 5..5 5.75 بن سدٌد اسلام

 3,75 3.75 4 3.5 لقرادة عبد الصمد

 4.73 المتوسط الحسابً  



 اسم الاختبار :التوافق الحركً 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5,50 5.75 5..5 5.5 لٌانً ابراهٌم 

 5,50 6 5.55 5 بن العمري سامً

 4,50 5 4 4.5 بن علٌة مصطفى

 5 5 5 5 بن علٌة نجم الدٌن 

 5,50 5.75 5..5 5.5 والً ٌوسف 

 3,41 5..3 4 3 بوكاري محمد الامٌن

 4,58 4.55 5 5..4 بن سدٌد اسلام

 5,66 6 5..5 5.75 الصمدلقرادة عبد 

 5.58 المتوسط الحسابً  

 الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة

 اسم الاختبار :ضربات الٌدٌن 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 6 6 6 6 لٌانً ابراهٌم 

 5.66 6 5.5 5.5 بن العمري سامً

 5.83 6 5.5 6 بن علٌة مصطفى

 5.83 6 6 5.5 بن علٌة نجم الدٌن 

 6.36 6 6.5 6 والً ٌوسف 

 6.36 6 6 6.5 بوكاري محمد الامٌن

 6 6.5 6 5.5 بن سدٌد اسلام

 6 5.5 6.5 6 لقرادة عبد الصمد

 5.95 المتوسط الحسابً  

 اسم الاختبار :ضربات الرجلٌن 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5,66 6 5.5 5.5 لٌانً ابراهٌم 

 5,83 6 5.5 6 بن العمري سامً

 5,83 6 6 5.5 بن علٌة مصطفى

 6,16 6 6.5 6 بن علٌة نجم الدٌن 

 6,16 6 6 6.5 والً ٌوسف 

 6 6.5 6 5.5 بوكاري محمد الامٌن

 6 5.5 6.5 6 بن سدٌد اسلام

 6,33 6 6.5 6.5 لقرادة عبد الصمد

 5.99 الحسابً  المتوسط 

 

 

 



 اسم الاختبار :التنفس المنتظم 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5,66 6 5.5 5.5 لٌانً ابراهٌم 

 5,83 6 5.5 6 بن العمري سامً

 6 5.5 6.5 6 بن علٌة مصطفى

 6,33 6 6.5 6.5 بن علٌة نجم الدٌن 

 5,83 6 6 5.5 والً ٌوسف 

 6,16 6 6.5 6 بوكاري محمد الامٌن

 6,16 6 6 6.5 بن سدٌد اسلام

 6,5 6.5 6.5 6.5 لقرادة عبد الصمد

 6.55 المتوسط الحسابً  

 اسم الاختبار :التوافق الحركً 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5,33 6 5 5 لٌانً ابراهٌم 

 5,83 6 5.5 6 بن العمري سامً

 6 5.5 6.5 6 بن علٌة مصطفى

 6,33 6 6.5 6.5 بن علٌة نجم الدٌن 

 5,83 6 6 5.5 والً ٌوسف 

 6,16 6 6.5 6 بوكاري محمد الامٌن

 6,16 6 6 6.5 بن سدٌد اسلام

 6 6.5 6 5.5 لقرادة عبد الصمد

 5.95 المتوسط الحسابً  

 

 الاختبارات القبلية للمجموعة التجريبية

 الاختبار :ضربات الٌدٌن  اسم 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5.66 6 5.5 5.5 بوتشٌشة  زكرٌاء

 5.83 6 5.5 6 اوجعدان بادٌس

 6 5.5 6.5 6  بن عبد الرحمان ٌحً

 6.33 6 6.5 6.5 والً احمد

 5.83 6 6 5.5  شوقً منٌر

 6.36 6 6.5 6  زقٌلٌش زٌاد

 6.36 6 6 6.5 بوكراع طارق

 6.5 6.5 6.5 6.5  عبد المولى احمد 

 6.55 المتوسط الحسابً  

 

 



 اسم الاختبار :ضربات الرجلٌن  

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 5,66 6 5.5 5.5 بوتشٌشة  زكرٌاء

 5,83 6 5.5 6 اوجعدان بادٌس

 5,83 6 6 5.5  بن عبد الرحمان ٌحً

 6,16 6 6.5 6 والً احمد

 6,16 6 6 6.5  شوقً منٌر

 6 6.5 6 5.5  زقٌلٌش زٌاد

 6 5.5 6.5 6 بوكراع طارق

 6,33 6 6.5 6.5  عبد المولى احمد 

 5.99 المتوسط الحسابً  

 اسم الاختبار :التنفس المنتظم  

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 6 6 6 6 بوتشٌشة  زكرٌاء

 5,66 6 5.5 5.5 اوجعدان بادٌس

 5,83 6 5.5 6  بن عبد الرحمان ٌحً

 5,83 6 6 5.5 والً احمد

 6,16 6 6.5 6  شوقً منٌر

 6,16 6 6 6.5  زقٌلٌش زٌاد

 6 6.5 6 5.5 بوكراع طارق

 6 5.5 6.5 6  عبد المولى احمد 

 5.95 المتوسط الحسابً  

 اسم الاختبار :التوافق الحركً 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 6,16 6 6.5 6 بوتشٌشة  زكرٌاء

 6,16 6 6 6.5 اوجعدان بادٌس

 6 6.5 6 5.5  بن عبد الرحمان ٌحً

 6 5.5 6.5 6 والً احمد

 6 6 6 6  شوقً منٌر

 5,66 6 5.5 5.5  زقٌلٌش زٌاد

 5,83 6 5.5 6 بوكراع طارق

 5,83 6 6 5.5  عبد المولى احمد 

 5.95 المتوسط الحسابً  

 

 

 

 

 



 الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية

 اسم الاختبار :ضربات الٌدٌن 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 8.36 8 8.5 8 بوتشٌشة  زكرٌاء

 9 9 9 9 اوجعدان بادٌس

 8.5 8.5 9 8  بن عبد الرحمان ٌحً

 8.83 8.5 9 9 والً احمد

 8 8.5 8 7.5  شوقً منٌر

 8.66 9 9 8  زقٌلٌش زٌاد

 8.5 9 8 8.5 بوكراع طارق

 8.5 8.5 8.5 8.5  عبد المولى احمد 

 8.53 المتوسط الحسابً  

 اسم الاختبار :ضربات الرجلٌن 

 النقطة  الحكم الثالث  الثانً  الحكم الحكم الاول  السباح 

 8,16 8 8.5 8 بوتشٌشة  زكرٌاء

 8,83 9 8.5 9 اوجعدان بادٌس

 8,5 8.5 9 8  بن عبد الرحمان ٌحً

 8,83 8.5 9 9 والً احمد

 8 8.5 8 7.5  شوقً منٌر

 8,5 9 8.5 8  زقٌلٌش زٌاد

 8,5 9 8 8.5 بوكراع طارق

 8,5 8.5 8.5 8.5  عبد المولى احمد 

 8.47 المتوسط الحسابً  

 اسم الاختبار :التنفس المنتظم 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الأول  السباح 

 8 8.5 8 7.5 بوتشٌشة  زكرٌاء

 8,5 9 8.5 8 اوجعدان بادٌس

 8,16 8 8.5 8  بن عبد الرحمان ٌحً

 9 9 9 9 والً احمد

 8,5 9 8 8.5  شوقً منٌر

 8,5 8.5 8.5 8.5  زٌاد زقٌلٌش

 8,5 8.5 9 8 بوكراع طارق

 8,83 8.5 9 9  عبد المولى احمد 

 8.49 المتوسط الحسابً  

 

 

 



 اسم الاختبار :التوافق الحركً 

 النقطة  الحكم الثالث  الحكم الثانً  الحكم الاول  السباح 

 8,66 9 8 9 بوتشٌشة  زكرٌاء

 8,5 8.5 8.5 8.5 اوجعدان بادٌس

 8,66 9 9 8  بن عبد الرحمان ٌحً

 9 9 9 9 والً احمد

 8 8.5 8 7.5  شوقً منٌر

 8,5 9 8.5 8  زقٌلٌش زٌاد

 8,16 8 8.5 8 بوكراع طارق

 9 9 9 9  عبد المولى احمد 

 8.56 المتوسط الحسابً  

 

 



تمثل جانب من الحصة النظرية ( : صور 50حق رقم )لم  

  



 صور تمثل جانب من الحصة التطبيقية

 



 

 

 


