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  ملخص
ھدفت ھذه الدراسة التعرف إلѧى أثѧر برنѧامج تعليمѧي لѧبعض مھѧارات السѧباحة علѧى تخفيѧف 

أجريѧت ھѧذه الدراسѧة علѧى مجموعѧة مѧن المرضѧى ، لألم عنѧد المصѧابين بѧآلام أسѧفل الظھѧرحدة ا
لѧى وحѧدة العѧلاج الطبيعѧي فѧي مستشѧفى الجامعѧة إالمصابين بآلام أسفل الظھر والذين تم تحويلھم 

أفѧراد ) ١٠(  وكان عѧددھم ، الأردنية من قبل الطبيب المختص وقد تم اختيارھم بالطريقة العمدية
سѧنه وقѧد تѧم الحصѧول علѧى الموافقѧة الخطيѧة مѧن ) ٦٤-٢٨( تراوحت أعمارھم بѧين ، ورمن الذك

واسѧتخدم الباحثѧان المѧنھج التجريبѧي بتصѧميم  ، جراءات الدراسѧةإأفراد العينة على المشاركة في 
حيѧѧث تѧѧم تقيѧѧيم المرضѧѧى قبѧѧل تطبيѧѧق البرنѧѧامج وبعѧѧده  ، القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي لمجموعѧѧة واحѧѧدة

م علѧѧى قيѧѧاس درجѧѧة الألѧѧم و مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري للأمѧѧام وقѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧر واشѧѧتمل التقيѧѧي
وقѧѧد تѧѧم تطبيѧѧق البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح لمѧѧدة ثمانيѧѧة أسѧѧابيع بواقѧѧع ثѧѧلاث  ، والتѧѧوازن الثابѧѧت

وأظھѧѧرت النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧي  ، وحѧѧدات تعليميѧѧة تدريبيѧѧة فѧѧي الأسѧѧبوع
. قياس البعدي ولم تظھر فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيѧرات الأخѧرىدرجة الألم ولصالح ال

واستنتج الباحثان أن البرنامج التعليمي المقترح قد عمل على التخفيѧف مѧن حѧدة آلام أسѧفل الظھѧر 
لѧѧى أنѧѧه قѧѧد عمѧѧل علѧѧى تحسѧѧين مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري للأمѧѧام وقѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧر إضѧѧافة لإبѧѧا

 ً أوصѧѧى الباحثѧѧان باسѧѧتخدام بѧѧرامج السѧѧباحة فѧѧي ضѧѧوء نتѧѧائج الدراسѧѧة و ، والتѧѧوازن الثابѧѧت نسѧѧبيا
  .جلين للوقاية من آلام أسفل الظھرالتعليمية المقننة والموجھة لتقوية عضلات الظھر والبطن والر

 
Abstract 

This study aimed to identify the Effect of a learning program for 
some swimming skills on reducing the pain level among lower back pain 
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patients. The study was conducted on a group of ten (male) lower back 
pain patients whom their age rang from 28-64 years old, at the 
department of physiotherapy at the university of Jordan hospital. Pre- and 
post tests were taken including the measurement of anterior spinal kinetic 
range, back muscle strength, static balance and pain degree. The program 
lasted for eight weeks, with three learning and training units per week. 
The result showed that there were statistical significant differences in 
pain degree, and that no Statistical significant differences in the other 
variables. The researchers concluded that the learning program was 
effective in reducing lower back pain, and improving the other variables. 
The researchers recommends the use of the inhaler and directed learning 
swimminig program to strengthen the back muscles, abdomen and legs to 
prevent lower back pain. 

  
 المقدمة

مع تطور التكنولوجيا في مجالات الحياة المختلفة وتطور وسѧائل الراحѧة والرفاھيѧة إلѧى حѧد 
أصبح بإمكѧان الفѧرد أن يعѧرف مѧاذا يѧدور فѧي العѧالم وھѧو جѧالس خلѧف جھѧاز الكومبيѧوتر وعبѧر 

وأصبحت الألعاب الموجودة على الأقراص المدمجѧة  ، نترنت أو بكبسة زر ليدير جھاز التلفازلإا
وأصѧبحت ھنѧاك العديѧد مѧن الوظѧائف التѧي تتطلѧب  ، ديلا للألعѧاب التѧي تتطلѧب الحركѧة والجھѧدب

 ، الجلوس خلف طѧاولات المكاتѧب وغيѧر ذلѧك مѧن التسѧھيلات المعتمѧدة علѧى التطѧور التكنولѧوجي
وقد أدى ھذا الوضع والتطѧورإلى خفѧض النشѧاط البѧدني والحركѧي عنѧد الأفѧراد حتѧى أصѧبح عنѧد 

 ً وكنتيجة لذلك انتشرت العديد من الأمراض والتي عرفت بѧأمراض قلѧة الحركѧة   ،البعض معدوما
  .كأمراض القلب والشرايين والسكري والسمنة وآلام أسفل الظھر

آلام أسفل الظھر من أكثر المشكلات التي قد تظھر بسبب التكنولوجيا الحياتيѧة الحديثѧة  دوتع
حيѧث ، وعلѧى إخѧتلاف أعمѧارھم وأعمѧالھم ، والتي تصيب كل من الرجال والنساء على حد سواء

في مختلف فتѧرات حيѧاتھم قѧد يشѧكون مѧن آلام أسѧفل  الأفرادمن % ٨٠تشير الإحصاءات إلى أن 
  ).٢٠٠٣، جعفر(الظھر 

في مستشفى الجامعة الأردنية إلى من واقع سجلاتھا وتشير إحصائية لدائرة العلاج الطبيعي 
  .ى من الحالات التي تراجع الدائرةان آلام أسفل الظھر تحتل المرتبة الأول

لذا يجب على الفرد الذي يعاني من آلام أسفل الظھر أن يتأقلم مع ھذا الوضع من خلال تعلم 
كيفية السيطرة على ھذا الألم والتعايش معه وتجنب الأوضاع والأنشطة البدنية التѧي قѧد تزيѧد مѧن 

تكسѧبه اللياقѧة المرتبطѧة بالصѧحة وبالتѧالي ھذه الآلام والبحث عѧن الأنشѧطة البدنيѧة المناسѧبة التѧي 
  .ممارسة حياته الطبيعية دون الشعور بالألم
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وقد تنوعت الأنشطة البدنية وبرامج التمرينات الرياضية التي تستخدم في تأھيل وعلاج آلام 
فعالية ھذه الانشطة  إلىوتعددت الأبحاث والدراسات التي أجريت من أجل التعرف ، أسفل الظھر

 (2001 تولѧدر واسѧميل ، ),daneels 2001( ج في تخفيف حدة الآلام مثل دراسة دانيلѧزوالبرام
Tulder&Esmail,( ،  ىѧل علѧن أن تعمѧة يمكѧطة البدنيѧات أن الأنشѧذه الدراسѧوأظھرت نتائج ھ

سلوب علمي مدروس يتناسب مع الحالѧة الصѧحية أتخفيف حدة الشعور بالألم إذا ما مورست وفق 
  مؤھلين ومتخصصين في ھذا المجال  مارس ھذه الأنشطة بإشراف أشخاصللأفراد شريطة أن ت

بھѧѧدف تحليѧѧل ومراجعѧѧة الدراسѧѧات التѧѧي  )Kujala, 2009( وفѧѧي دراسѧѧة قѧѧام بھѧѧا كوجѧѧالا
فقѧѧد أشѧѧار إلѧѧى أن اسѧѧتخدام الأنشѧѧطة  ، تناولѧѧت آلام أسѧѧفل الظھѧѧر والطѧѧرق المسѧѧتخدمة فѧѧي العѧѧلاج

فل الظھر مقارنة مѧع أي طѧرق أخѧرى لاتسѧتخدم النشѧاط البدنية لھا أھمية كبرى في علاج آلام أس
  .البدني

رياضة السѧباحة مѧن أحѧد ھѧذه الأنشѧطة البدنيѧة التѧي يمكѧن ممارسѧتھا مѧن قبѧل الأفѧراد  تعدو
أن ) ١٩٨١( بلالويشѧѧير ، المصѧѧابين بѧѧآلام أسѧѧفل الظھѧѧر نظѧѧراً للخѧѧواص المفيѧѧدة للوسѧѧط المѧѧائي

ѧѧائي يعѧѧط المѧѧتخدام الوسѧѧداس ѧѧلوباً لمعالجѧѧعاسѧѧابين بضѧѧراد المصѧѧل  فة الأفѧѧلات أو لتأھيѧѧي العضѧѧف
وفѧي . بعض الإصابات شريطة أن تكون ھѧذه المعالجѧة تحѧت إشѧراف أخصѧائيين ومѧدربين مھѧرة

لأداء السѧѧليم لحركѧѧات السѧѧباحة يحѧѧافظ علѧѧى مرونѧѧة أن اإلѧѧى ) ٢٠٠٣(ھѧѧذا المجѧѧال يشѧѧير رزق 
زحѧѧف علѧى الѧѧبطن تحѧافظ علѧѧى حيѧث أن حركѧѧات الѧذراعين المسѧѧتمرة أثنѧاء سѧباحة ال ، المفاصѧل

العضѧلات فѧي  وضربات الرجلين تساعد علѧى تقويѧة ، مرونة المفاصل وخصوصا مفصل الكتف
  . أسفل الظھر والمقعدة

ويعد العلاج بالماء أحد أشكال العلاج المستخدمة لآلام أسفل الظھر حيث أن المѧاء بخواصѧه 
الجسم وبالتالي تخفيف الضغط الواقع تلة كيعمل على تخفيف ) الدفع لأعلى( التعويمية وقوة الطفو

 ، كما ويمكن للعضلات التحرك بسھولة أكثر وبدون ألѧم فѧي المѧاء. على المفاصل والعمود الفقري
وإن إزاحة الماء ودرجة حرارته ومقاومة الإحتكѧاك للمѧاء تلعѧب دوراً ھامѧاً فѧي تقويѧة العضѧلات 

ضعف المقاومة في الھواء ممѧا  ١٢يث تساوي نظراً للمقاومة التي يتعرض لھا الجسم في الماء ح
  ).١٩٩٨ ، يوسف(يسھم في تحسين مستوى القوة للعضلات العاملة على الجزء المصاب 

  
  مشكلة وأھمية الدراسة

تعد مشكلة آلام أسفل الظھر من المشاكل العالمية غيرالمحصورة بمنطقة جغرافيѧة معينѧة أو 
فѧالألم يѧؤثر  ، علѧى القيѧام بمتطلبѧات حياتѧه اليوميѧةبѧل باتѧت تھѧدد قѧدرة الفѧرد  ، بشعب دون آخѧر

 ، المنسѧѧي(. بشѧѧكل كبيرعلѧѧى الأنشѧѧطة الحياتيѧѧة اليوميѧѧة للفѧѧرد وعلѧѧى نوعيѧѧة الحيѧѧاة التѧѧي يعيشѧѧھا
  .)patrica، ١٩٩٤، باتريكا( نقلاً عن) ٢٠٠٦

إن ظھور الألم المفاجئ في أسفل الظھر ھو نتيجة لتراجع الجسم بشكل عام والعمود الفقري 
حيѧث أن اخѧتلال تѧوازن  ، خѧتلال الѧوظيفيلإبشكل خاص في وظائفھما الطبيعية وھو ما يسمى با

العضلات وعدم تناسق المجموعات العضلية في العمل وھو ما يعرف بѧاللاتوازن العضѧلي حيѧث 
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ذا استمر الجسم بالعمѧل تحѧت ھѧذا الظѧرف فيѧؤدي إو ، لى اختلال وظيفيإيؤدي مع مرور الوقت 
  .صلاحلإلألم وھي الطريقة التي يستخدمھا الجسم للتنبيه بأن ھناك مشكلة تحتاج لى الشعور باإ

علѧى العضѧلة أو  ًويحدث اللاتوازن العضلي عندما تؤثر عضلة أو مجموعة عضѧلات سѧلبا
العضѧѧلات المقابلѧѧة بحيѧѧث تجعلھѧѧا غيѧѧر فعالѧѧة وبالتѧѧالي عنѧѧدما تكѧѧون ھѧѧذه العضѧѧلات خارجѧѧة عѧѧن 

تحѧѧت ضѧѧغط متبѧѧاين  لمفاصѧѧل عѧѧن موقعھѧѧا الطبيعѧѧي ممѧѧا يضѧѧعھمالتѧѧوازن فانھѧѧا تسѧѧحب العظѧѧام وا
علѧى العضѧلات يѧزداد  عѧبءوفي حالة اللاتوازن العضلي للعمود الفقѧري فѧان مقѧدار ال ، ومستمر

في جھة على حساب جھة أخرى وھذا بدوره يزيد مѧن مسѧتوى الضѧغط المتبѧاين علѧى الأعصѧاب 
 .)SPOT, 2004( م المختلفةالمتصلة بالفقرات والاقراص الغضروفية مسببا الآلا

وقد تنوعت الطѧرق والوسѧائل والبѧرامج التѧي صѧممت مѧن أجѧل الحѧد مѧن آلام أسѧفل الظھѧر 
العلاج الطبيعي بطريقته الجامعة بين التمرينات العلاجية وتمرينѧات إعѧادة  يعدو ، والتخفيف منھا

أفضѧل صѧور وأشѧكال  التأھيل والعلاج الكھربائي والعلاج المائي والضغط اليѧدوي للمفاصѧل مѧن
عѧѧلاج آلام أسѧѧفل الظھѧѧر ويفضѧѧل علѧѧى الجراحѧѧة وتعѧѧاطي الأدويѧѧة والعقѧѧاقير الطبيѧѧة فѧѧي بعѧѧض 

  ).١٩٩٧، رشدي(الحالات 

السباحة من الأنشطة المائيه التي تستخدم كوسيلة من وسائل العلاج المائي لمѧا لھѧا مѧن  تعدو
سم وبالتالي تصѧل إلѧى درجѧة حيث تعمل على تحريك معظم عضلات الج ، تأثير وقائي وعلاجي

الشمول للتوازن العضلي فمجموعة عضلات الجذع تعمل على تثبيت القاعѧدة التѧي تتحѧرك عليھѧا 
عضلات الѧذراعين والѧرجلين فѧي السѧباحة ويѧتم فѧي ھѧذا العمѧل انقبѧاض عضѧلي يتصѧف بالثبѧات 

  .مكانلإحتفاظ بالعمود الفقري مستقيما بقدر الإالمستمر للجذع فيجب ا

عمل الباحثان في مجال تعلѧيم السѧباحة فѧي الѧدورات التعليميѧة التѧي تنظمھѧا كليѧة  ومن خلال
العديѧد مѧن الأفѧراد فѧي ھѧذه الѧدورات  بية الرياضية بالجامعة الأردنيѧة فقѧد لاحظѧا أن مشѧاركةالتر

حيѧث يѧتم  ، غالبا ما يكون بناءاً على توصѧية مѧن الطبيѧب نتيجѧة شѧعورھم بѧآلام فѧي أسѧفل الظھѧر
وقѧѧد تبѧѧادر الѧѧى ذھѧѧن  ، ء الأفѧѧراد للبرنѧѧامج التعليمѧѧي الѧѧذي يطبѧѧق فѧѧي ھѧѧذه الѧѧدوراتإخضѧѧاع ھѧѧؤلا

ھل يمكن وضѧع برنѧامج تعليمѧي تѧدريبي للمصѧابين يھѧدف إلѧى التخفيѧف : الباحثان التساؤل التالي
ھذا التساؤل تѧم الرجѧوع إلѧى الدراسѧات والأبحѧاث التѧي  عنمن حدة آلام اسفل الظھر ؟ وللإجابة 

استخدمت وسائل العѧلاج الطبيعѧي  البيتھاأن غ انج آلام أسفل الظھر وجد الباحثتناولت طرق علا
 (2009 ,كوجѧѧالا، )٢٠٠٥( السѧѧلطانيوالتمرينѧѧات العلاجيѧѧة والحركѧѧات التدليكيѧѧة كدراسѧѧة 

Kujala(  اصѧѧة القصѧѧة  كدراسѧѧرق الطبيѧѧتخدام الطѧѧأو اس)ية ) ٢٠٠٢ѧѧرامج رياضѧѧتخدام بѧѧأو اس
دراسѧѧѧات ) فѧѧѧي حѧѧѧدود علمھمѧѧѧا(ولѧѧѧم يجѧѧѧد الباحثѧѧѧان ، ),Powers 2008( مختلفѧѧة كدراسѧѧѧة بѧѧѧاور

  .استخدمت فيھا برامج تعليمية تدريبية في السباحة تھدف إلى تخفيف آلام أسفل الظھر

لذلك ارتأى الباحثان أن يقوما بدراسة أثر برنامج تعليمي تѧدريبي مقتѧرح فѧي السѧباحة مبنѧي 
سية في السباحة مع الأخѧذ بعѧين الإعتبѧار على أسس علمية يھدف إلى تعليم بعض المھارات الأسا

ومن ثم التدريب علѧى ھѧذه المھѧارات وتكرارھѧا مѧن أجѧل تنميѧة  ، خصوصية أفراد عينة الدراسة
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

وتحسين مستوى القѧوة لعضѧلات الظھѧر ومسѧتوى مرونѧة مفاصѧل الجسѧم المختلفѧة للوصѧول إلѧى 
  .فيف آلام أسفل الظھرتوازن القوى العضلية على جانبي العمود الفقري  مما يسھم في تخ

  
  الدراسات السابقة 

الإطلاع على الأدب التربوي والمجلات العلمية المتخصصة والحديثة وتم الحصول على تم 
 نجليزيѧة والمتعلقѧة بѧألآم أسѧفل الظھѧرلإثلاثة دراسات باللغة العربية وأربعة عشر دراسѧة باللغѧة ا
عد البيانات الألكترونية عѧن طريѧق شѧبكة من خلال البحث في مكتبة الجامعة الأردنية وبعض قوا

وقѧѧد تنوعѧѧت الدراسѧѧات وفѧѧق طѧѧرق البѧѧرامج المسѧѧتخدمة فѧѧي عѧѧلاج آلام أسѧѧفل الظھѧѧر ، الإنترنѧѧت
  :ولذلك قام الباحثان بتصنيفھا لسھولة عرضھا كما يلي

 ينات العلاجية والأنشطة البدنيةالدراسات التي تناولت وسائل التأھيل والتمر  .١
دراسة ھدفت التعرف إلى الأثر الفѧوري لتمѧارين وآخرون  )Powers, 2008( أجرى باور
الفقري للأمام والخلف وتمارين الضغط على مقدار الألم عند مرضѧى يعѧانون مѧن  تحريك العمود

وكѧذلك فحѧص الأثѧر الفѧوري لھѧذه التمѧارين علѧى تمѧدد المنطقѧة  ، الآم غير محѧددة بأسѧفل الظھѧر
) ذكѧور ١١انѧاث و ١٩( اًفѧرد) ٣٠( وتكونت عينة الدراسة مѧن ، القطنية عند أفراد عينة الدراسة

وكانѧت أدة  ، سنه يعانون من آلام غير محѧدده فѧي أسѧفل الظھѧر) ٤٥-١٨( تراوحت اعمارھم من
جمع البيانات صور رنين مغناطيسي للمنطقة القطنية واختبار درجة الألم واختبار مرونѧة العمѧود 

ذه الدراسة أن تمѧارين تحريѧك العمѧود الفقѧري للأمѧام والخلѧف وكانت أھم نتائج ھ ، الفقري للأمام
وتمارين الضغط لھا أثر ايجابي على مرونة العمود الفقري للأمام وأن ھذه التمارين لھا أثѧر علѧى 

  .انخفاض الألم

سѧѧتعادة لإلѧѧى المقارنѧѧة بѧѧين بѧѧرامج اإوآخѧѧرون بدراسѧѧة ھѧѧدفت ) Roche, 2007( قѧѧام روج
 ، الفѧѧردي النشѧѧيط لمرضѧѧى يعѧѧانون مѧѧن آلام مزمنѧѧة بأسѧѧفل الظھѧѧرالوظيفيѧѧة والعѧѧلاج الطبيعѧѧي 
الأولى طبقѧت بѧرامج  ، من الذكور قسموا إلى مجموعتين اًفرد) ١٣٢( وتكونت عينة الدراسة من

والثانيѧѧة طبقѧѧت برنѧѧامج عѧѧلاج  ، سѧѧاعة اسѧѧبوعياً) ٢٠(أسѧѧابيع بواقѧѧع ) ٥(اسѧѧتعادة وظيفيѧѧة لمѧѧدة 
سѧѧاعات اسѧѧبوعياً وتѧѧم جمѧѧع البيانѧѧات مѧѧن خѧѧلال ) ٣(طبيعѧѧي اشѧѧتمل علѧѧى بعѧѧض الأنشѧѧطة بواقѧѧع 

اختبارمرونة الجذع واختبار مقدار تحمل عضلات الظھر القابضة والباسطة واختبار درجة الألѧم 
وأظھѧѧѧرت النتѧѧائج تحسѧѧѧن كافѧѧѧة  ، والمقѧѧدرة علѧѧѧى القيѧѧام بالأنشѧѧѧطة الفرديѧѧة ومقѧѧѧدارالتحمل العѧѧام

العام لمجموعة العلاج الطبيعѧي وقѧد لѧوحظ التحسѧن المقاييس بعد المعالجة باستثناء مقدار التحمل 
  .ستعادة الوظيفيةلإبشكل أفضل في المجموعة الخاضعة لبرنامج ا

بدراسة بعنѧوان تѧأثير برنѧامج تѧأھيلي مقتѧرح مصѧاحب لѧبعض قѧاتلات ) ٢٠٠٦( سعيد وقام
صѧيد  لاعب) ١٤( وتكونت عينة الدراسة من ، على مصابين بآلام أسفل الظھر) المسكنات(الألم 

بأنديѧѧة الزمالѧѧك قسѧѧموا لمجمѧѧѧوعتين ضѧѧابطه اسѧѧتخدمت بعѧѧض قѧѧѧاتلات الألѧѧم وتجريبيѧѧة طبقѧѧѧت 
لѧى اسѧتخدام إضѧافة لإأسѧابيع بواقѧع ثѧلاث مѧرات اسѧبوعياً بѧا) ٨(البرنامج التأھيلي المقتѧرح لمѧدة 
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وكانѧѧت أداة جمѧѧع البيانѧѧات اختبѧѧار قѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧر وقيѧѧاس كѧѧل مѧѧن  ،بعѧѧض قѧѧاتلات الألѧѧم
لѧى تحسѧن فѧي إالألبومين واللاكتيك والكѧورتيزول وأظھѧرت النتѧائج أن البرنѧامج أدى الكرياتين و

المتغيرات قيد البحث وأن استخدام المراھم المسѧكنة مѧع تطبيѧق البرنѧامج التѧأھيلي خفѧف مѧن آلام 
  .أسفل الظھر بشكل أفضل

نѧات تمري( أثر برنامج علاجي وتأھيلي إلىدراسة ھدفت التعرف ) ٢٠٠٦( وأجرى المنسي
تѧѧم تقنينھѧѧا لزيѧѧادة المرونѧѧة والمѧѧدى الحركѧѧي للعمѧѧود الفقѧѧري ) علاجيѧѧة وتѧѧدليك ووسѧѧائل حراريѧѧة

لѧى التخفيѧف مѧن إضѧافة والجذع والعمل على تحسين القوة العضلية لعضѧلات الѧبطن والظھѧر بالإ
ولѧم  ، سѧنة) ٤٨-٢٨( أفѧراد أعمѧارھم بѧين) ٥(وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن  ، حدة الشѧعور بѧالألم

وا لأي برنѧامج علاجѧي تѧأھيلي مѧن قبѧل وتѧم تطبيѧق اختبѧار مرونѧة العمѧود الفقѧري للأمѧام يخضع
وكانت مѧدة البرنѧامج ثمانيѧة  ، وللخلف وللجانبين واختبار يقيس قوة عضلات الظھر ودرجة الألم

وأظھѧرت نتѧائج الدراسѧة أن البرنѧامج التѧاھيلي كѧان لѧه أثѧر  ، أسابيع بواقع ثلاث جلسات أسبوعيا
  .يجابا على متغيرات الدراسةإفعال 

سѧتخدام وسѧائل لإأثر برنѧامج مقتѧرح  إلىدراسة ھدفت التعرف ) ٢٠٠٥ (وأجرى السلطاني
وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن  ، تأھيلية في علاج آلام أسفل الظھر المزمنة عند لاعبي رفѧع الأثقѧال

أسѧابيع ) ٨( تѧرح لمѧدةلاعب رفع أثقال يعѧانون مѧن آلام بأسѧفل الظھѧر طبقѧوا البرنѧامج المق )١٢(
وكانت أداة جمѧع البيانѧات مجموعѧة اختبѧارات ھѧي درجѧة الألѧم وثنѧي ، مرات أسبوعيا )٣( بواقع

نبطѧѧاح وثنѧѧي الجѧѧذع للجѧѧانبين وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أن البرنѧѧامج لإالجѧѧذع أمامѧѧا ورفѧѧع الѧѧرأس مѧѧن ا
ѧوة القصѧوير القѧى تطѧل علѧد عمѧه قѧم وأنѧوة وى ومطالمقترح له دور ايجابي في تقليل الألѧة القѧاول

 .للعضلات المادة للجذع

بدراسѧѧة ھѧѧدفت التعѧѧرف إلѧѧى أثѧѧر ممارسѧѧة النشѧѧاط البѧѧدني عنѧѧد ) Eric, 2005( ايريѧѧكقѧѧام 
لѧى أثѧر الرياضѧة البدنيѧة فѧي تقليѧل إالأفراد الѧذين يعѧانون مѧن آلام بأسѧفل الظھѧر وكѧذلك التعѧرف 

واعتبѧرت ھѧذه الدراسѧة  ، أسفل الظھѧر النفسية الناتجة من الآم الحالةمستويات الآم أسفل الظھر و
وتكونѧت ، من الدراسات التتبعيѧة للرعايѧة الصѧحية للمرضѧى الѧذين يعѧانون مѧن الآم أسѧفل الظھѧر

عينة الدراسة من المرضى الذين سعوا للحصول على الرعاية الصحية في منظمѧة الصѧحة والتѧي 
وكانѧت  ، اًفѧرد) ٦٨١(ددھم وعѧ) ٢٠٠٠-١٩٩٥( مقرھا كاليفورنيѧا الجنوبيѧة خѧلال الفتѧرة مѧابين

واسѧتخدم المشѧاركين  .واستمر تطبيق البرنامج مѧدة ثمانيѧة شѧھور ، عام)١٨( أعمارھم لاتقل عن
الألѧѧم الѧѧذي  ١٠-لاوجѧѧود للألѧѧم  ٠مѧѧن (فѧѧي الدراسѧѧة مقيѧѧاس التقيѧѧيم العѧѧددي لتحديѧѧد مسѧѧتوى الألѧѧم 

لصحة الذھنية العامة بما فѧي وكذلك استخدم المشاركين مقياس الشدة النفسية والذي يقيم ا )لايطاق
 ذلك الاكتئاب والقلق والسلوكيات والسيطرة على المشاعر وسجلت الدرجات في ھذا المقياس مѧن

وأخضѧع المشѧاركين . فالدرجات المنخفضѧة تѧدل علѧى حاجѧة اكثѧر للمعالجѧة النفسѧية) ١٠٠ – ٠(
علѧى  اًرينات وشѧدتھا بنѧاءلى برنامج تدريبي يقيم فيه المشاركين كل فترة وأخرى وتعدل فيه التمإ

وأظھرت نتائج الدراسة أن المشاركة في الأنشطة البدنيѧة يقلѧل مѧن حѧدة آلام أسѧفل الظھѧر  .التقييم
  .ويقلل من عوامل الخطر المحتملة لآلام أسفل الظھر بما في ذلك الحالة النفسية للمرضى
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لھوائيѧة علѧى وآخѧرون دراسѧة بعنѧوان تѧأثيرات التمѧارين ا) Sculo, 2005( سѧكولو أجѧرى
ھѧѧدفت ھѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى تقيѧѧيم التمѧѧارين الھوائيѧѧة الخفيفѧѧة  ، معالجѧѧة مرضѧѧى آلام أسѧѧفل الظھѧѧر

مѧريض تراوحѧت  )٤٠(والمتوسطة كعلاج ملحق لھؤلاء المرضى واشتملت عينѧة الدراسѧة علѧى 
سنه قسموا إلѧى مجمѧوعتين ضѧابطة وتجريبيѧة متمѧاثلتين بѧالعمروالجنس ) ٦٠-٣٠( أعمارھم بين

انون من ألم في أسفل الظھر بسبب فتق بالنواة الللبية في مستوى واحد أوأكثر مѧن المسѧتويات ويع
وكانѧت أداة جمѧع  ، جھاد في المنطقة القطنيѧةإالقطنية أو بسبب تضيق في القناة الشوكية أو بسبب 

ي المقتѧرح وتم تطبيق البرنѧامج الرياضѧ ، البيانات اختبار يقيس الحالة النفسية واختبار يقيس الألم
واشѧتمل البرنѧامج علѧى  ، على أفراد العينة التجريبية لمدة عشر أسابيع بواقع أربع مرات أسبوعيا

 ، دقيقѧѧѧة) ٤٥( مѧѧѧن اقصѧѧѧى نѧѧѧبض لمѧѧѧدة%٦٠تѧѧدريبات المشѧѧѧي وركѧѧѧوب الدراجѧѧѧة الھوائيѧѧѧة بشѧѧѧدة 
لنفسѧية وأظھرت نتائج الدراسة أن التمارين الھوائية المتوسطة الشدة المقترحة حسنت من الحالѧة ا

لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة التجريبيѧѧة ولكنھѧѧا لѧѧم تغيѧѧر فѧѧي مسѧѧتوى الألѧѧم فѧѧي العشرأسѧѧابيع الأولѧѧى مѧѧن 
ولكن قللت ھذه التمѧارين مѧن عѧدد جلسѧات العѧلاج الطبيعѧي علѧى المѧدى البعيѧد  ، تطبيق البرنامج

  .وذلك من خلال تتبع أفراد العينة لمدة سنتين ونصف بعد تطبيق البرنامج

لѧѧى المقارنѧѧة بѧѧين طريقѧѧة إوآخѧѧرون بدراسѧѧة ھѧѧدفت  )Peterson, 2002( بيترسѧѧونوقѧѧام 
لѧى عѧلاج إماكنزي لعلاج آلام أسفل الظھѧر وطريقѧة التمرينѧات الديناميكيѧة المكثفѧة والتѧي تھѧدف 

المجموعѧة  ، مريضѧا قسѧموا لمجمѧوعتين) ٢٦٠( آلام أسفل الظھر واشѧتملت عينѧة الدراسѧة علѧى
) ١٢٨( ا طريقѧѧѧة مѧѧѧاكنزي والمجموعѧѧѧة الثانيѧѧѧة وعѧѧѧددھامريضѧѧѧاً طبقѧѧѧو) ١٣٢(الأولѧѧѧى وعѧѧѧددھا 

وكانت فترة المعالجѧة ثمانيѧة أسѧابيع تلاھѧا ثمانيѧة أسѧابيع  ، مريضاً طبقو تدريبات تقوية ديناميكية
واظھѧرت  ، وكانت أداة جمع البيانات درجة الألم ومرونѧة العمѧود الفقѧري. تدريب ذاتي في البيت

وأن  ، كلتا المجموعتين في درجة الألم ومرونة العمود الفقѧرينتائج الدراسة أن ھناك تحسنا لدى 
  .ماكنزي والتدريبات الديناميكية فعالتان بنفس الدرجة في معالجة آلام أسفل الظھرطريقة 

بدراسѧة بعنѧوان العѧلاج بالتمѧارين لآلام  ),Tulder & Esmail 2001( قام تولدر واسѧميل
تقيѧيم فعاليѧة العѧلاج بالتمѧارين لآلام أسѧفل الظھѧر مѧع حيث ھدفت ھذه الدراسة إلى  ، أسفل الظھر
عتبار شѧدة الألѧم والحالѧة الوظيفيѧة ومقѧدار التحسѧن مѧن خѧلال دراسѧة آثارعشѧوائية لإالأخذ بعين ا

لكافѧѧة أنѧѧواع العѧѧلاج بالتمѧѧارين والتѧѧي طبقѧѧت علѧѧى أفѧѧراد يعѧѧانون مѧѧن آلام فѧѧي أسѧѧفل الظھѧѧر فѧѧي 
ج الدراسة أن العلاج بالتمارين ليس اكثر فاعلية مѧن دراسات وأبحاث مختلفة سابقة وأظھرت نتائ

العѧѧلاج مѧѧن خѧѧلال بѧѧرامج أنشѧѧطة حركيѧѧة مقننѧѧة لآلام أسѧѧفل الظھѧѧر الحѧѧادة ولكنѧѧه فعѧѧال ومسѧѧاوي 
لѧѧى زيѧѧادة إللعѧѧلاج الطبيعѧѧي عنѧѧد الأفѧѧراد الѧѧذين يعѧѧانون مѧѧن آلام مزمنѧѧة فѧѧي أسѧѧفل الظھѧѧر ويѧѧؤدي 

  .اليومية بشكل طبيعي لى ممارسة أنشطتھمإفرصة عودة ھؤلاء الأفراد 

بدراسѧѧة بعنѧѧوان تѧѧأثير ) ,Mannion & Taimela 2001( مѧѧن مѧѧانيون وتيمѧѧيلا قѧѧام كѧѧل
لى التعرف على تѧأثير طѧرق إالعلاج الطبيعي على عضلات الظھروتقويتھا وھدفت ھذة الدراسة 

انѧѧاث  ٨٤( اًفѧѧرد) ١٤٨( واشѧѧتملت عينѧѧة الدراسѧѧة علѧѧى، العѧѧلاج المختلفѧѧة علѧѧى الآم أسѧѧفل الظھѧѧر
قسѧموا  ، سنه لديھم آلام مزمنة فѧي أسѧفل الظھѧر) ٥٥-٤٥( تراوحت أعمارھم مابين) ذكور ٦٤و
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المجموعѧѧة الأولѧѧى اسѧѧتخدمت العѧѧلاج الحѧѧراري وأجھѧѧزة الكھربѧѧاء بواقѧѧع  ، لѧѧى ثѧѧلاث مجموعѧѧاتإ
 ً عѧادة تكيѧف لإوالمجموعة الثانية استخدمت أجھزة التدريبات  ، نصف ساعة ثلاث مرات اسبوعيا

 ، خѧѧلال وضѧѧع حمѧѧل علѧѧى الفقѧѧرات القطنيѧѧة فѧѧي الوضѧѧع الأمѧѧامي والمائѧѧل الأفقѧѧيالعضѧѧلات مѧѧن 
والمجموعѧة ، لى بعض التدريبات لتقوية عضѧلات الجѧذع بواقѧع ثѧلاث مѧرات اسѧبوعياإبالإضافة 

الثالثѧѧة اسѧѧتخدمت بѧѧرامج أنشѧѧطة حركيѧѧة ھوائيѧѧة بواقѧѧع سѧѧاعة ثѧѧلاث مѧѧرات اسѧѧبوعياً واشѧѧتمل ھѧѧذا 
لѧѧى عضѧѧلات الجѧѧذع إوالايѧѧروبكس ونصѧѧف الوقѧѧت كѧѧان موجѧѧه البرنѧѧامج علѧѧى تѧѧدريبات الشѧѧد 

وتم قياس قوة عضلات الجѧذع فѧي أكثѧر مѧن  ، شھور) ٣( وكانت مدة تطبيق البرنامج، والرجلين
وأظھѧرت نتѧائج الدراسѧة أن ھنѧاك تحسѧناً فѧي  ، مستوى ومقѧدار تحمѧل عضѧلات الظھѧر الباسѧطة

ѧان ھѧراد مقدار تحمل عضلات الظھر لدى كافة المجموعات وكѧدى أفѧوحاً لѧر وضѧن أكثѧذا التحس
  .المجموعة الثانية

بدراسة ھدفت  )Titilanunt&Wajana visit, 2001( تيتيلانت وواجانافيست قام كل من
التعرف إلى تأثير كل من برنامج الايروبكس وبرنامج تدريبات المرونة التي تحتوي علѧى التعلѧيم 

ѧف مѧى التخفيѧم علѧع الجسѧتملت الصحي الخاص بالسلوك ووضѧة واشѧر المزمنѧفل الظھѧن آلام أس
 مريضѧًا يعѧانون مѧن الآم أسѧفل ظھѧر مزمنѧة تراوحѧت أعمѧارھم مѧابين) ٧٢(عينة الدراسѧة علѧى 

المجموعѧѧѧة الأولѧѧѧى خضѧѧѧعت لتѧѧѧدريبات  ، لѧѧѧى مجمѧѧѧوعتين متسѧѧѧاويتينإسѧѧѧنة قسѧѧѧموا ) ٥٠-٣٠(
يبات مرونѧѧة الايѧѧروبكس بواقѧѧع ثѧѧلاث مѧѧرات اسѧѧبوعياً والمجموعѧѧة الثانيѧѧة خضѧѧعت لبرنѧѧامج تѧѧدر

وكانѧت ، واستمر تطبيق البرنѧامج مѧدة ثѧلاث شѧھور ، للمنطقة القطنية بواقع ثلاث مرات اسبوعياً
لايوجѧد ألѧم  )٠(حيѧث أن درجѧة ) ١٠-٠( أداة جمع البيانات عبارة عن مقياس متدرج يتراوح من

يبات وأظھѧرت نتѧائج الدراسѧة أن المجموعѧة التѧي اسѧتخدمت تѧدر ، يوجد ألѧم شѧديد) ١٠(ودرجة 
  .الايروبكس كانت أفضل في التحسن بالشعور بدرجة الألم

بدراسة ھدفت إلى فحص الѧدليل للعلاقѧة بѧين الأنشѧطة البدنيѧة  ,Llkka M) 2001( قام للكا
وتم جمѧع البيانѧات مѧن خѧلال  ، وبين آلام أسفل الظھر والتھاب المفاصل الضموري ونخر العظام

وأبرزت الدراسة نتائج أھمھѧا أن  ٢٠٠٠وحتى عام ١٩٩٠مراجعة للأبحاث ذات العلاقة من عام 
الأنشطة البدنية يمكѧن أن تكѧون فعالѧة فѧي منѧع آلام أسѧفل الظھѧر وأن الأنشѧطة ذات الشѧدة العاليѧة 

لى آلام فѧي أسѧفل الظھѧر وأن التمѧارين المحѧددة لأسѧفل الظھѧر لѧم تكѧون فعالѧة فѧي إيمكن أن تقود 
فѧي حالѧة الألѧم المѧزمن وخاصѧة فѧي التقليѧل مѧن تѧأثيرات  علاج الآم أسفل الظھر الحادة بѧل فعالѧة

ولم تظھر النتائج أي أھمية للأنشطة البدنية في منѧع التھѧاب المفاصѧل  ، فقدان التكيف مع المرض
الضموري ولكن ممكن أن تكون فعالة في تأھيل المرض وأن الأنشطة ذات الشدة العالية تزيد من 

وكذلك أبرزت الدراسѧة أھميѧة الأنشѧطة البدنيѧة  ، ا لحدوثهخطورة التھاب المفاصل وقد تكون سببً 
ذات الشدة العالية في زيادة كثافة العظام وقد تكون مفيدة في منع نخر العظام في الجѧزء الѧذي يѧتم 

بعكѧѧس الأنشѧѧطة ذات الشѧѧدة الخفيفѧѧة والمتوسѧѧطة التѧѧي لا يكѧѧون لھѧѧا أثرعلѧѧى  ، تدريبѧѧة بشѧѧدة عاليѧѧة
  .كثافة العظام

دراسѧѧة ھѧѧدفت التعѧѧرف إلѧѧى أثѧѧر ثѧѧلاث بѧѧرامج تѧѧدريب  )Danneel, 2001( اجѧѧرى دانيѧѧل
عند أفѧراد يعѧانون مѧن  multifidus)( مختلفة على المقطع العرضي للعضلات العديدة الانشطار



  ٢٠٩٩ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مريضѧًا تѧم اختيѧارھم بالطريقѧة ) ٥٩(آلام مزمنة فѧي أسѧفل الظھѧر واشѧتملت عينѧة الدراسѧة علѧى 
أسѧابيع ) ١٠(لѧى بѧرامج تѧدريب مختلفѧة لمѧدة إت أخضѧعت لى ثѧلاث مجموعѧاإالعشوائية وقسموا 

تمѧارين الثبѧات والتѧوازن والمجموعѧة الثانيѧة  اًفѧرد) ١٩( حيث طبقت المجموعѧة الأولѧى وعѧددھا
لى تمѧارين مقاومѧة نشѧطة مختلفѧة والمجموعѧة إضافة لإطبقوا تمارين ثبات با اًفرد) ٢٠(وعددھا 

وكانѧت ، لى تمارين مقاومة نشطة وثابتѧةإضافة لإباطبقو تمارين ثبات  اًفرد) ٢٠( الثالثة وعددھا
ليھا الدراسѧة إأداة جمع البيانات صور طبقية قبل وبعد التمارين وكانت أبرز النتائج التي توصلت 

بشѧكل كبيѧر للمجموعѧة الثالثѧة ولѧم تظھѧر اي (multifidus) ھي زيادة المقطع العرضي لعضѧلة 
  .ولى والثانيةعة الأفروق في المقطع العرضي للعضلة  لدى المجمو

  بين التمرينات المائية والأرضية الدراسات التي قارنت  .٢
لѧى مقارنѧة فعاليѧة التمѧارين المائيѧة بالنسѧبة إبدراسѧة ھѧدفت  )Dundar, 2009( قام دونѧدار

مѧن  اًفѧرد )٦٥( لى التمارين الأرضية فѧي معالجѧة آلام أسѧفل الظھѧر وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧنإ
لѧى مجمѧوعتين الأولѧى تمѧارس برنѧامج إلام في أسفل الظھѧر قسѧموا عشѧوائيا الذكور يعانون من آ
) ٣٣( مѧرات أسѧبوعيا بحѧوض سѧباحة درجѧة حرارتѧه )٥(أسابيع بواقѧع ) ٤( تمرينات مائية لمدة

لتѧزام لإوالثانية تمارس برنامج تمرينات أرضية موضوعة مѧن قبѧل أخصѧائي عѧلاج طبيعѧي مѧع ا
وكانѧѧت أداة جمѧѧع البيانѧѧات  ، لѧѧق بكيفيѧѧة السѧѧيطرة علѧѧى الألѧѧمبѧѧبعض النصѧѧائح المكتوبѧѧة والتѧѧي تتع

، )ةاسѧتبان(اختبار مرونة العمود الفقري ودرجة الألم ودرجѧة العجѧز ونوعيѧة المعيشѧة مѧن خѧلال 
وكانت أبرز نتائج الدراسة أن التمارين المائيѧة أحѧدثت تحسѧنا فѧي درجѧة العجѧز ونوعيѧة المعيشѧة 

وأنѧه لايوجѧد فѧرق بѧين التمѧارين ، ضل من التمرينѧات الأرضѧيةعند أفراد عينة الدراسة بدرجة أف
  .يه في تحسين مرونة العمود الفقريالأرضية والتمارين المائ

لى المقارنة بين التمѧارين إدراسة ھدفت ) Granth,etal, 2006(وآخرون أجرى جرانث و
ѧرة الحمѧلال فتѧية خѧازات المرضѧر والإجѧفل الظھѧم أسѧف ألѧة تخفيѧت أداة الأرضية والمائيѧل وكان

 ، جمع البيانات قياس درجة الألم وعدد الاجѧازات المرضѧية بسѧبب ألѧم أسѧفل الظھѧر خѧلال الحمѧل
امراة حامل في ثلاثة مراكز للعناية الصحية للحوامل قسموا ) ٣٩٠( واشتملت عينة الدراسة على

الأولѧѧى واشѧѧتمل البرنѧѧامج علѧѧى تѧѧدريبات أرضѧѧية للمجموعѧѧة  ، لѧѧى مجمѧѧوعتين بطريقѧѧة عشѧѧوائيةإ
التѧدريبات الھوائيѧة وأظھѧرت نتѧائج الدراسѧة بѧأن  ، والتدريبات الھوائية المائيѧة للمجموعѧة الثانيѧة

جѧازات المرضѧية بسѧبب لإأكثر فعالية فѧي تقليѧل درجѧة الشѧعور بѧالألم وأيضѧا تقليѧل عѧدد ا المائية
  .الألم خلال فترة الحمل

ر التمѧارين المائيѧة وتمѧارين وآخرون دراسѧة بعنѧوان تѧأثي )Sugano, 2000( سقانو أجرى
طالѧѧة الأرضѧѧية علѧѧى ھرمѧѧون الكѧѧورتيزول فѧѧي اللعѧѧاب والقلѧѧق عنѧѧد مرضѧѧى آلام أسѧѧفل الظھѧѧر لإا

طالѧة الأرضѧية مѧن خѧلال لإلى قياس الآثѧار النفسѧية لممارسѧة التمѧارين المائيѧة واإالمزمنة ھدفت 
مزمنѧة وتكونѧت عينѧة قياس تركيز الكورتيزول في اللعاب والقلق عند مرضѧى آلام أسѧفل الظھرال

لѧى مجمѧوعتين إسѧنه قسѧموا ) ٦١( متوسѧط أعمѧارھم) انѧاث ٣ذكѧور و ٤(افѧراد )٧(الدراسة مѧن 
وكانѧت مѧدة  ، طاله أرضية والثانية طبقت برنامج تمرينѧات مائيѧةإالأولى طبقت برنامج تمرينات 
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لبيانѧات اختبѧار وكانѧت أداة جمѧع ا ، دقيقة ثلاث مѧرات أسѧبوعيا) ٩٠(اسابيع بواقع  )٦(البرنامج 
درجѧѧة القلѧѧق مѧѧن خѧѧلال نسѧѧبة الكѧѧورتيزول  إلѧѧىقيѧѧاس نسѧѧبة الكѧѧورتيزول فѧѧي اللعѧѧاب والتعѧѧرف 

طالѧѧة لإوأظھѧѧرت النتѧѧائج انخفѧѧاض تركيѧѧز الكѧѧورتيزول بعѧѧد ممارسѧѧة التمѧѧارين المائيѧѧة وتمѧѧارين ا
عنѧѧد ممارسѧѧة الأرضѧѧية ولѧѧم يظھѧѧر ھنѧѧاك ارتبѧѧاط ھѧѧام بѧѧين الكѧѧورتيزول فѧѧي اللعѧѧاب وسѧѧمة القلѧѧق 

  .والأرضيةألتمرينات المائية ا

وآخرون دراسة ھدفت التعѧرف إلѧى فعاليѧة التمѧارين ) Ariyoshe, 1994( أجرى أريوشي
المائية في تخفيف درجة الألم البدنية والنفسية عند مرضى آلام أسفل الظھر وتم جمع البيانات من 

وأظھѧرت النتѧائج  ، ةمѧن تسѧاؤلات صѧممت لمعرفѧة الحالѧة الجسѧدية والنفسѧي ةمكون ةخلال استبان
بѧѧأن الأشѧѧخاص الѧѧذين مارسѧѧوالتمرينات مѧѧرتين فѧѧي الأسѧѧبوع أظھѧѧروا تحسѧѧنا أكثѧѧرمن الأشѧѧخاص 

) ٦( مѧن المرضѧى المشѧاركين أظھѧروا تحسѧنا بعѧد% ٩٠الذين مارسوا مرة واحدة وأن أكثر من 
 إجѧادةشھور من تطبيق البرنامج وأن التحسن في الحالѧة الجسѧدية اعتمѧد علѧى قѧدرة الأفѧراد علѧى 

 .السباحة وأن التمارين المائية من أكثر الطرق فائدة لمرضى ألم أسفل الظھر
  

  التعليق على الدراسات السابقة
فھنѧѧاك  ، لاحѧѧظ الباحثѧѧان أن ھѧѧذه الدراسѧѧات اسѧѧتخدمت أكثѧѧر مѧѧن طريقѧѧة للتاھيѧѧل والعѧѧلاج

 ، ),Ariyoshe 1994( دراسѧѧѧѧات اسѧѧѧѧتخدمت التمرينѧѧѧѧات المائيѧѧѧѧة لوحѧѧѧѧدھا  كدراسѧѧѧѧة أريوشѧѧѧѧي
) ٢٠٠٦ ،المنسѧي(و )٢٠٠٦ ،سعيد(ودراسات استخدمت برامج من التمرينات العلاجية كدراسة 

وأشارت ھذه الدراسات أن التمرينات لعلاجية والمائية لھا تѧأثيرات ، )(Kujala, 2009 وكوجالا
وبعѧض الدراسѧات قارنѧت بѧين طѧرق مختلفѧة مѧن أسѧاليب ، ايجابية على تخفيف آلام أسѧفل الظھѧر

والتѧѧي أشѧѧارت إلѧѧى أن  )Mannion & Taimela, 2001(راسѧѧة مѧѧانيون وتيمѧѧيلا العѧѧلاج كد
 ، اسѧѧتخدام الأجھѧѧزة لتѧѧدريب العضѧѧلات وتقويتھѧѧا أظھѧѧر تحسѧѧنا فѧѧي مقѧѧدار تحمѧѧل عضѧѧلات الظھѧѧر

) Granth, 2006(ودراسات قارنت بين  التمارين المائية والتمѧارين الأرضѧية كدراسѧة جرانѧث 
ارت أھم نتائجھا أن التمرينات المائية أكثر فعالية فѧي تقليѧل والتي أش )Sugano, 2000( وسقانو

  .درجة الشعور بالألم

كما أن بعض الدراسات تناولت انشطه بدنية معينة لمعرفة مدى تاثيرھѧا علѧى أفѧراد يعѧانون 
والتي  Tritilanunt, 2001)(وتريتيلانت  )(Eric, 2005 من آلام بأسفل الظھر كدراسة ايريك

  .إلى أن المشاركة في الأنشطة البدنية يخفف من الشعور بآلام أسفل الظھرأشارت نتائجھا 

كما أن أغلب الدراسات تناولѧت متغيѧر درجѧة الألѧم ومرونѧة العمѧود الفقѧري وقѧوة عضѧلات 
  .الظھر

وأن أغلѧѧѧب البѧѧѧرامج  ، ولѧѧѧم يلحѧѧѧظ الباحثѧѧѧان دراسѧѧѧة اسѧѧѧتخدمت عنصѧѧѧر التѧѧѧوازن كمتغيѧѧѧر
أما الدراسة الحالية فأعتمѧدت  ، ينات علاجية بھدف التقويةالمستخدمة كانت برامج تدريبات وتمر

  .آلام أسفل الظھر تخفيف حدة على برنامج لتعليم السباحة لمعرفة أثره في 
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  مصطلحات الدراسة
ھي تلك الآلام التي يشعر بھѧا الفѧرد فѧي المنطقѧة المحصѧورة مѧن الأعلѧى  :آلام أسفل الظھر

سѧѧفل بحѧѧواف العضѧѧلات الأليويѧѧة وممكѧѧن أن تنتشѧѧر بحѧѧواف القفѧѧص الصѧѧدري الخلفيѧѧة ومѧѧن الأ
 ).٢٠٠٤، علي( لى أسفل في أحد الجانبينإانتشارا قصيرًا 

ھو برنامج يشتمل على تمرينات تمثѧل المھѧارات الأساسѧية فѧي  :البرنامج التعليمي المقترح
وتѧѧدريبات خاصѧѧة ، السѧѧباحة والمھѧѧارات المتعلقѧѧة بسѧѧباحة الزحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن والظھѧѧر الأوليѧѧة

  ).تعريف اجرائي( لتحسين مستوى القوة والتوازن العضلي
 

  مجالات الدراسة
تѧѧم تطبيѧѧق ھѧѧذه الدراسѧѧة علѧѧى الأفѧѧراد الѧѧذين يعѧѧانون مѧѧن آلام أسѧѧفل الظھѧѧر : المجѧѧال البشѧѧري .١

 .والمحولين إلى وحدة العلاج الطبيعي في مستشفى الجامعة الأردنية

الѧѧى  ١٥/٣/٢٠٠٩الواقعѧѧة مѧѧا بѧѧين تѧѧم تطبيѧѧق ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧي الفتѧѧرة : المجѧѧال الزمѧѧاني .٢
٤/٦/٢٠٠٩.  

تѧѧم تطبيѧѧق ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧي مسѧѧبح كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي الجامعѧѧة : المجѧѧال المكѧѧاني .٣
 . الأردنية

 .اقتصرت عينة الدراسة على الأفراد الذكور .٤

 .سنة ٦٤-٢٧تراوحت أعمار عينة الدراسة من  .٥

 ).مجموعة تجريبية(اقتصرت الدراسة الحالية على استخدام مجموعة واحدة  .٦
  

  أھداف الدراسة
  ھذه الدراسة التعرف إلى تھدف

  . تخفيف آلام أسفل الظھر لدى أفراد عينة الدراسة علىأثر البرنامج التعليمي المقترح  .١

أثر البرنѧامج التعليمѧي المقتѧرح علѧى مسѧتوى مرونѧة العمѧود الفقѧري للأمѧام وقѧوة عضѧلات  .٢
  . الدراسة الظھر والتوازن الثابت لدى أفراد عينة

  
  فروض الدراسة

  في ضوء مشكلة الدراسة وأھدافھا يفترض الباحثان الفرضيات التالية
بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي  )٠.٠٥=α( دلالѧѧةالحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى إتوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة  .١

  .ولصالح القياس البعدي والبعدي في درجة الشعور بالألم لدى أفراد عينة الدراسة
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بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي  )٠.٠٥=α( دلالѧѧةالحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى إ توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة .٢
والبعدي في مرونة العمود الفقري للأمام وقوة عضلات الظھر والتѧوازن الثابѧت لѧدى أفѧراد 

  .عينة الدراسة ولصالح القياس البعدي
  

  سةإجراءات الدرا

  منھج الدراسة
قبلѧي والبعѧدي لمجموعѧة تجريبيѧة قام الباحثان باستخدام المѧنھج التجريبѧي بتصѧميم القيѧاس ال

  .واحدة وذلك لملاءمتة لطبيعة وظروف الدراسة

  عينة الدراسة
تم اختيار أفراد عينة الدراسة بالطريقة العمدية من المرضى الذكور والذين يعѧانون مѧن آلام 
أسفل الظھر بسبب تضيق القناة الفقريѧة أوبسѧبب تقلصѧات عضѧلية فѧي المنطقѧة القطنيѧة أو بسѧبب 

ويراجعون دائرة العلاج الطبيعي في مستشفى الجامعة الاردنية بنѧاءً علѧى  ، ات في الأربطةإصاب
وقѧد بلѧغ عѧدد  ، ١٢/٣/٢٠٠٩الѧى  ٢٣/٢/٢٠٠٩تحويل مѧن الطبيѧب المخѧتص خѧلال الفتѧرة مѧن 

فѧѧرد تѧѧم اسѧѧتبعاد نتѧѧائج ثلاثѧѧة مѧѧنھم لعѧѧدم التѧѧزامھم بتطبيѧѧق البرنѧѧامج ) ١٣( أفѧѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة
 .مѧѧن مجمѧѧوع الوحѧѧدات التعليميѧѧة %٢٥ مقتѧѧرح وشѧѧكلت عѧѧدد مѧѧرات الغيѧѧاب مѧѧا نسѧѧبتهالتعليمѧѧي ال

  .والجدول التالي يوضح وصف أفراد العينة

نحراف المعياري للعمر والطول والوزن لأفراد عينة الدراسѧة لإالمتوسط الحسابي وا ):١(جدول 
  .)١٠=ن(

  نحراف المعياريلإا المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغير
  ١٢,٤٨  ٤٦.٢٠  سنه  مرالع

  ٠,٠٦٥  ١.٧١  المتر  الطول
  ١٢,٦٢  ٨٨.٠  كغم  الوزن

  
  شروط اختيار العينة

  :يجب أن تتوفر عدة شروط  في أفراد عينة الدراسة أھمھا مايلي
الحصѧѧول علѧѧى تقريѧѧر طبѧѧي مѧѧن الطبيѧѧب المخѧѧتص يفيѧѧد بѧѧأن المѧѧريض يعѧѧاني مѧѧن آلام أسѧѧفل  .١

  .لى علاج طبيعيإالظھر وبحاجة 
  .المريض قد أجرى عملية جراحية في العمود الفقري أن لا يكون .٢
  .أن لايجيد المريض مھارات السباحة .٣
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الموافقة من أفѧراد العينѧة والطبيѧب المخѧتص علѧى عѧدم تنѧاول الأدويѧة المسѧكنة للألѧم خѧلال  .٤
  .رة تطبيق البرنامج التعليميفت

  .بيعيأن لا يقوم المريض باستخدام أي وسيلة علاج أخرى من وسائل العلاج الط .٥
أن يلتѧѧزم المѧѧريض بتطبيѧѧق البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح وفѧѧق المواعيѧѧد المحѧѧددة مѧѧن قبѧѧل  .٦

  . انالباحث
  .أن لا يكون المريض ملتزمًا ببرنامج منتظم لنشاط بدني آخر خلال فترة تطبيق البرنامج .٧
  .موافقة الطبيب على أن الحالة الصحية للفرد تسمح له بتطبيق إجراءات الدراسة .٨
  .اني الفرد من أمراض عضوية مثل التھاب المسالك البولية أو امراض الكلىأن لا يع .٩
  

  أدوات الدراسة
  . تم تصميم استمارة خاصة لجمع البيانات الشخصية والخاصة بمتغيرات الدراسة .١
  .صناعة امريكية) NOVEL( جھازقياس مرونة العمود الفقري للامام ماركة .٢
) TAKEI(قѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧر ماركѧѧة  لقيѧѧاس) Dynamometer( جھѧѧاز الѧѧديناموميتر .٣

  .صناعة يابانية
  .اختبار قياس الألم المتدرج لقياس درجة الألم .٤
  .جھاز قياس التوازن الثابت .٥
  . ساعة توقيت .٦
  .صناعة المانية يقيس الطول والوزن )SEGA(ميزان نوع  .٧
لقيѧѧѧѧѧاس الزاويѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧين الجѧѧѧѧѧذع والجѧѧѧѧѧزء السѧѧѧѧѧفلي ماركѧѧѧѧѧة ) Goniometer( جونيѧѧѧѧѧوميتر .٨

)Lafayette (صناعة أمريكية.  
  

  متغيرات الدراسة
  ).١( ملحق رقم,البرنامج التعليمي المقترح : المتغير المستقل  :أولا

  : المتغيرات التابعة  :ثانيا
  .درجة الألم .١
 . مرونة العمودالفقري للأمام .٢
 .قوة عضلات الظھر .٣
  .التوازن الثابت .٤
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  البرنامج التعليمي المقترح تصميم
مقتѧرح علѧى بعѧض المھѧارات الأساسѧية فѧي السѧباحة والمھѧارات اشتمل البرنامج التعليمي ال

المتعلقة بسباحة الزحف على الѧبطن والظھѧر الأوليѧة والتѧدريبات الخاصѧة لتحسѧين مسѧتوى القѧوة 
  . لأفراد العينة والتوازن العضلي بھدف تخفيف آلام أسفل الظھر

ء وتصميم برامج تدريبيѧة تم الاطلاع ومراجعة الدراسات والأبحاث السابقة والتي قامت ببنا
وأيضѧѧا  ، )(Roche, 2007ودراسѧѧة روج ) ٢٠٠٦( لتأھيѧѧل آلام أسѧѧفل الظھرمثѧѧل دراسѧѧة سѧѧعيد

الدراسѧѧات التѧѧي قامѧѧت ببنѧѧاء وتصѧѧميم بѧѧرامج تعليميѧѧة فѧѧي سѧѧباحتي الزحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن والظھѧѧر 
طѧѧار العѧѧام لإفقѧѧد تѧѧم وضѧѧع ا ، )٢٠٠٥( ودراسѧѧة الجѧѧراح) ٢٠٠٥( الأوليѧѧة مثѧѧل دراسѧѧة جѧѧرار

لبرنامج والمفردات الخاصة بتعليم كل مھارة وطرق التدريب عليھا وتحديد عدد التكѧرارات لكѧل ل
مھارة ومن ثم تم عرض البرنامج على خمسѧة مѧن الخبѧراء المختصѧين فѧي مجѧال تѧدريب وتعلѧيم 

بѧداء الѧراي حѧول البرنѧامج لإالسباحة والعѧلاج الطبيعѧي بمسѧتوى خبѧرة لاتقѧل عѧن عشѧر سѧنوات 
د قام الباحثان باجراء بعض التعديلات التي أشار اليھا ھؤلاء الخبراء حيث تم زيѧادة وق ، المقترح

عدد التكرارات لبعض المھارات وتعديل الوقت المخصص لكل جزء من اجزاء الوحѧدة التعليميѧة 
  . الواحدة

  
  ھداف البرنامج التعليمي المقترحأ

  .وسط المائي وتنظيم التنفس والطفوتعليم المھارات الاساسية في السباحة مثل التعود على ال .١

  .تعليم سباحة الزحف على البطن والظھر الاولية .٢

  . العمل على تقوية عضلات البطن والظھر والرجلين .٣

  .العمل على تحسين مستوى المرونة والتوازن .٤

  . العمل على تخفيف حدة الالم عند افراد العينة .٥
  

  محتوى البرنامج التعليمي
وحѧدة تعليميѧة وتدريبيѧة تѧم تطبيقھѧا علѧى مѧدار ثمانيѧة ) ٢٤( علѧى احتوى البرنامج التعليمي

وقد اشѧتملت  ، وكان زمن الوحدة ساعة ، أسابيع بواقع ثلاث وحدات تعليمية تدريبية في الأسبوع
  :كل وحدة على ثلاث اجزاء

حمѧاء إلѧى عمѧل إواشتمل على تمرينات أرضية ومائيѧة ھѧدفت : دقيقة) ١٥( الجزء التمھيدي −
  .وتھيئة الأفراد لتطبيق مفردات الوحدة التعليمية والتدريبية وتنمية المرونة جسممناسب لل

واشѧتمل علѧى المھѧارات الأساسѧية فѧي السѧباحة ومھѧارات : دقيقة) ٤٠-٣٥( الجزء الرئيسي −
والتѧدريبات الخاصѧة بتحسѧين مسѧتوى  ، وسѧباحة الظھرالأوليѧة ، سباحة الزحف على البطن

  .القوة والتوازن
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وبعض التمارين التѧي  ، واشتمل على بعض الألعاب الخفيفة: دقيقة) ١٠-٥( تاميالجزء الخ −
  .لى تھدئة الجسم واستعداد الأفراد لمغادرة بركة السباحةإتھدف 

  
  ختبارات المستخدمة في الدراسةلإا

  :ختبارات التاليةلإاشتملت الدراسة على ا

س قѧوة الألѧم وھѧو مѧن المقѧاييس تم اسѧتخدام المقيѧاس المتѧدرج لقيѧا: اختبار قياس درجة الألم .١
العالمية ومستخدم في العديد من الدراسѧات التѧي تبحѧث فѧي مقѧدار الألѧم فѧي جѧزء معѧين مѧن 

ة ودراسTitilanant&Wajanavisit, 2001 (ѧѧ( تيتيلانѧѧت وواجانافيسѧت الجسѧم كدراسѧة
وھѧѧو اختبѧѧار سѧѧھل يعبѧѧر فيѧѧه المѧѧريض عѧѧن مѧѧدى شѧѧعوره بѧѧالألم مѧѧن  ),Eric 2005( ايريѧѧك
  .)٢(ملحق رقم . جة التي تنطبق على وصف الألم عندهشارة على الدرإعطاء إ خلال

تم استحدام اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس  :اختبار مرونة العمود الفقري للامام .٢
وھѧو  ، ختبѧار سѧھل الأداء ويقѧيس المѧدى الحركѧي للعمѧود الفقѧريلإحيث أن ھѧذا ا ، الطويل

لى أنه مستخدم في العديد مѧن الدراسѧات التѧي تبحѧث فѧي إافة ضلإاختبار آمن وغير مكلف با
  .),power 2008(ودراسة باور ) ٢٠٠٦( آلام أسفل الظھر كدراسة المنسي

تѧѧم اسѧѧتخدام جھѧѧاز الѧѧديناموميتر لقيѧѧاس قѧѧوة عضѧѧلات  :اختبѧѧار قيѧѧاس قѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧر .٣
دراسѧات كدراسѧة واسѧتخدم فѧي العديѧد مѧن ال، وھو اختبار سھل الأداء وغير مكلѧف ، الظھر
وقد قام الباحثان بتحديد الزاوية بѧين الجѧذع والطѧرف السѧفلي بحيѧث كانѧت  ، )٢٠٠٦( سعيد

  .درجة وعلى أساسھا تم ضبط طول السلسلة لأفراد العينة) ١٥٠(

جھѧѧاز قيѧѧاس التѧѧوازن الثابѧѧت لقيѧѧاس قѧѧدرة الفѧѧرد علѧѧى  تѧѧم اسѧѧتخدام: اختبѧѧار التѧѧوازن الثابѧѧت .٤
العضѧѧلات مѧѧن العناصѧѧر الضѧѧرورية لѧѧدى مرضѧѧى آلام أسѧѧفل التѧѧوازن حيѧѧث أن تѧѧوازن قѧѧوة 

  .ختبار لسھولة أدائه وكونه غير مكلف ويعطي نتائج بالارقاملإوقد تم اختيار ھذا ا ، الظھر
  
  ت العلمية للاختبارات المستخدمةالمعاملا

  صدق الاختبارات :ًأولا

بѧارات المناسѧبة ختلإقام الباحثѧان بعمѧل حصѧر للمراجѧع والدراسѧات السѧابقة للتعѧرف علѧى ا
مرونѧѧة العمѧѧود (وقѧѧد تѧѧم الحصѧѧول علѧѧى سѧѧتة اختبѧѧارات ھѧѧي  ، لموضѧѧوع الدراسѧѧة وأفѧѧراد العينѧѧة

 ، التوازن المتحѧرك ، التوازن الثابت ، قوة عضلات البطن ، قوة عضلات الظھر ، الفقري للأمام
ختصѧاص فѧي لإختبѧارات علѧى سѧتة مѧن المحكمѧين مѧن ذوي الإومن ثѧم تѧم عѧرض ا) درجة الألم

سنه وذلѧك لمعرفѧة  )١٥-١٠(جال السباحة والتمرينات العلاجية والتي تراوحت خبراتھم ما بين م
ختبѧѧارات المقترحѧѧة لقيѧѧاس مѧѧا وضѧѧعت لأجلѧѧة وقѧѧد تѧѧم الأخѧѧذ بѧѧأرائھم لإرأيھѧѧم فѧѧي مѧѧدى ملائمѧѧة ا

وتم رفض كѧل اختبѧار حصѧل %) ١٠٠-٨٠(ختبارات التي حصلت على نسبة موافقة لإواعتماد ا
مرونѧة العمѧود  -درجѧة الألѧم ( وبالتالي فقد تم اعتمѧاد أربعѧة اختبѧارات ھѧي )%٨٠( على أقل من
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وتѧم %) ١٠٠( وكانت نسبة الموافقة عليھѧا) التوازن الثابت-قوة عضلات الظھر –الفقري للامام 
واختبѧارالتوازن المتحѧرك %) ٧٥( رفض اختبار قوة عضلات البطن لحصوله على نسبة موافقѧة

  . %)٦٢(لحصوله على نسبة موافقة 

  ختباراتلإثبات ا: ثانيا
علѧى عينѧة مكونѧة مѧن ) Test r -test( عѧادة تطبيѧق الاختبѧارإتѧم اسѧتخدام طريقѧة تطبيѧق و

خمسة أفراد من نفѧس مجتمѧع الدراسѧة ومѧن خѧارج العينѧة المختѧارة وكѧان التطبيѧق الأول بتѧاريخ 
ة أيѧام والجѧدول أي بفاصل زمني مدته عشѧر ٢٥/٣/٢٠٠٩والتطبيق الثاني بتاريخ  ١٥/٣/٢٠٠٩

  -:ختباراتلإالتالي يوضح ثبات ا

نحѧѧѧراف المعيѧѧѧاري ونتѧѧѧائج معامѧѧѧل ارتبѧѧѧاط بيرسѧѧѧون بѧѧѧين لإالمتوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي وا  ):٢(جѧѧѧدول 
  .)٥=ن(ختبارين الاول والثاني لمتغيرات الدراسة لإا

وحدة   المتغير
 القياس

معامل   الثاني التطبيق  الاول التطبيق
  الارتباط

مستوى 
 المتوسط  الدلالة

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

مرونѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
العمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧود 
الفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري 

  للامام

  ٠.٠١٤  ٠.٩٤٧  ١.٦٤  ٣٠.٢٠  ٢.٢٨  ٣٠.٨٠  سم

قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة 
عضѧѧѧѧѧѧѧѧلات 

  الظھر
  ٠.٠٠٦  ٠.٩٧١  ٤.٥٠  ٨٧.٤٠  ٧.٧٩  ٨٤.٨٠  كغم

التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوازن 
  ٠.٠٣٥  ٠.٩٠٥  ٠.٦٥  ٤.٤٦  ٠.٦١  ٤.٣٢  ثانية  الثابت

  ٠.٨٧٨) = ٠.٠٥≤α ( د مستوى قيمة ر الجدولية عن

نحѧѧѧراف المعيѧѧѧاري ونتѧѧѧائج معامѧѧѧل ارتبѧѧѧاط لإقѧѧѧيم المتوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي وا) ٢(يبѧѧѧين الجѧѧѧدول 
رتبѧاط لإختبارين الأول والثѧاني لمتغيѧرات الدراسѧة وقѧد كانѧت جميѧع قѧيم معامѧل الإبيرسون بين ا

التطبيقѧين ئية بѧين لى وجود ارتباط ذي دلالة احصاإالمحسوبة أعلى من القيمة الجدولية مما يشير 
  . ٠.٩٠ختبارات حيث تجاوزت لإالأول والثاني لمتغيرات الدراسة مما يدل على ثبات ھذه ا
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  جرائية للدراسةلإالمراحل ا

  المرحلة التحضيرية  :أولاً 
قبѧѧل البѧѧدء فѧѧي الدراسѧѧة ولخصوصѧѧية موضѧѧوع الدراسѧѧة وعينѧѧة الدراسѧѧة كѧѧونھم مѧѧن الأفѧѧراد 

تѧم استشѧارة أطبѧاء مختصѧين مѧن مستشѧفى الجامعѧة الأردنيѧة ، الذين يعانون من آلام أسفل الظھѧر
مدى ملائمة إجراءات الدراسة واسѧتخدام السѧباحة كنشѧاط بѧدني  إلىومن القطاع الخاص للتعرف 

مسѧѧتھدف لتخفيѧѧف آلام أسѧѧفل الظھѧѧر عنѧѧد ھѧѧؤلاء الأفѧѧراد وكانѧѧت ملاحظѧѧاتھم داعمѧѧة لأجѧѧراء ھѧѧذه 
  . الدراسة

  . دارة كلية التربية الرياضية لحجز مسبح الكليةإتم أخذ الموافقات الرسمية من  .١

  .دارة مستشفى الجامعة الأردنية من أجل اختيار العينةإتم اخذ الموافقات الرسمية من  .٢

تѧѧم تحديѧѧد أفѧѧراد العينѧѧة ممѧѧن تنطبѧѧق علѧѧيھم شѧѧروط العينѧѧة وذلѧѧك بالتنسѧѧيق مѧѧع دائѧѧرة العѧѧلاج  .٣
افقѧѧة مѧѧنھم علѧѧى الالتѧѧزام بتطبيѧѧق الطبيعѧѧي فѧѧي مستشѧѧفى الجامعѧѧة الأردنيѧѧة وقѧѧد تѧѧم أخѧѧذ المو

وتѧѧم الاجتمѧѧاع بھѧѧم  ، البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح مѧѧن قبѧѧل الباحثѧѧان وتسѧѧجيل أرقѧѧام ھѧѧواتفھم
جѧراء القياسѧات ومواعيѧد إتفѧاق علѧى موعѧد لإلتحديد طبيعة وأھداف الدراسѧة ومخاطرھѧا وا

   .تطبيق البرنامج

عينѧة تكونѧت مѧن مريضѧين مѧن تѧم اجѧراء دراسѧة اسѧتطلاعية علѧى   :سѧتطلاعيةلإالدراسة ا .٤
في مسبح كلية التربية الرياضية فѧي الجامعѧة  ٢٥/٣/٢٠٠٩مجتمع الدراسة الأصلي  بتاريخ

  :لىإالأردنية وھدفت ھذه الدراسة 

معرفѧѧة مѧѧدى ملائمѧѧة وحѧѧدات البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح مѧѧع المѧѧدة الزمنيѧѧة للوحѧѧدة   .أ 
  .الواحدة

  .ليميمعرفة مدى وضوح وفھم وحدات البرنامج التع  .ب 

  . معرفة كيفية استخدام أدوات القياس المستخدمة في الدراسة  .ج 

خبѧرة ( تدريب المدرب المساعد على المھام الموكلة اليѧة أثنѧاء تطبيѧق وحѧدات البرنѧامج  .د 
  ).المدرب المساعد تزيد عن عشرين عاما في مجال تعليم السباحة والأنقاذ

  .رهحساب وتحديد عدد التكرارات المناسبة للتمرين والمھا  .ه 

  .حساب زمن الأداء لمفردات البرنامج  .و 

  :لىإوقد أسفرت نتائج ھذه الدراسة 

  .الغاء بعض التدريبات حتى تتلائم المدة الزمنية المقررة مع الوحدة التعليمية  .أ 

  . تم التأكد من وضوح محتوى وحدات البرنامج  .ب 
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  . تم التاكد من سلامة ومناسبة الأدوات المستخدمة بالقياس  .ج 

  )مراعاة الفروق الفردية(لتزام بالعمل الفردي لأفراد عينة الدراسة لإرة االتأكيد على ضرو  .د 

  .تحديد زمن الأداء لأجزاء البرنامج ومفردات الجزء الرئيسي  .ه 

تѧѧم تѧѧدريب المسѧѧاعد علѧѧى كيفيѧѧة تطبيѧѧق أجѧѧزاء البرنѧѧامج المقتѧѧرح والجزئيѧѧة الخاصѧѧة بѧѧه فѧѧي   .و 
  .المساعدة

  ذية للدراسةالمرحلة التنفي: ثانيا

  لقبليةالقياسات ا
  :مع مراعاة مايلي ، تم تسجيل أوزان وأطوال وأعمار أفراد العينة .١

  . ارتداء ملابس السباحة فقط −

  . وضع الميزان على أرض صلبة ومستوية −

  . وقوف الفرد على وسط الميزان مع اعتدال القامة −

  :تم اجراء الاختبارات الخاصة بالمتغيرات التابعة وفق الترتيب التالي .٢

  . لعمود الفقري للاماماختبار مرونة ا −

  . اختبار قياس قوة عضلات الظھر −

  . اختبار التوازن الثابت −

  .اختبار قياس درجة الألم −

  فترة تطبيق البرنامج التعليمي المقترح
 لѧѧىإ ٤/٤/٢٠٠٩ تѧѧم تطبيѧѧق البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح علѧѧى أفѧѧراد العينѧѧة فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن

٣/٦/٢٠٠٩ ѧѧين والأربعѧѧبت والاثنѧѧام السѧѧك أيѧѧى وذلѧѧة حتѧѧاعة الرابعѧѧن السѧѧبوع ومѧѧل أسѧѧن كѧѧاء م
  :عتبارات التالية عند التطبيقلإا وقد راعى الباحثان ، مساءً  الخامسة

لѧى المركѧب فѧي إلى الصعب ومѧن البسѧيط إالبدء والتدرج بالتمرينات والتدريبات من السھل  .١
  . جميع أجزاء البرنامج

  .البرنامجبعاد عامل الملل في جميع أجزاء لإمراعاة عامل التنويع  .٢

  . لتزام بتعليمات المدربلإالتأكيد على أفراد العينة بضرورة ا .٣

  .لى مجموعات متجانسةإمراعاة الفروق الفردية وتقسيم أفراد العينة  .٤
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الحيوية أثناء التطبيق مثѧل سѧرعة التѧنفس وتغيѧر لѧون الشѧفاة والقѧدره علѧى  لاماتمراقبة الع .٥
  .م والشعور بالألم في منطقة أسفل الظھرالتوازن في المياه الضحلة والقدرة على الكلا

تزويد أفراد العينة بنظارات السباحة لما لھѧا مѧن أھميѧة فѧي جعѧل المѧتعلم يشѧعر بالأمѧان مѧن  .٦
بقѧѧاء العينѧѧين مفتѧѧوحتين أثنѧѧاء أداء المھѧѧارات والمسѧѧاعدة فѧѧي التقليѧѧل مѧѧن الحركѧѧات إخѧѧلال 

  .العشوائية

  .درجة مئوية٣٢-٢٩مراقبة درجة حرارة الماء بحيث تراوحت ما بين  .٧

  .لى المسبحإالتأكيد على أفراد العينة بضرورة أخذ حمام دافئ قبل النزول  .٨

  .مراعاة عوامل الأمن والسلامة .٩

  القياسات البعدية
نتھѧѧاء مѧѧن تطبيѧѧق البرنѧѧامج التعليمѧѧي قѧѧام الباحثѧѧان بѧѧاجراء القياسѧѧات البعديѧѧة بѧѧنفس لإبعѧѧد ا

  . بليةالطريقة والكيفية التي أجريت بھا القياسات الق

  تم تطبيق الاختبارات وفق مايلي

  . أجراء الاختبارات القبلية والبعدية في نفس الفترة من النھار −

  .ختباراتلإجراءات والترتيب والتسلسل في تطبيق الإاتباع نفس ا −

  .تم شرح طريقة أداء كل اختبار وعمل نموذج للأداء −
  

  المعالجات الاحصائية
ليѧة والبعديѧة تѧم جدولѧة البيانѧات الأوليѧة تمھيѧداً للقيѧام بعد الحصول علѧى نتѧائج القياسѧات القب

  :مناسبة للتحقق من فرضيات الدراسةحصائية التالية واللإبالعمليات ا

  .المتوسط الحسابي .١

  .نحراف المعياريلإا .٢

  .معامل ارتباط بيرسون .٣

  .اختبار ولكوكسون .٤

  . )est –paried t( للعينات المترابطة” ت“اختبار .٥

  .غيرنسبة الت .٦
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  مناقشة النتائجعرض و
ثѧر برنѧامج تعليمѧي مقتѧرح لѧبعض مھѧارات السѧباحة علѧى ألѧى إھدفت ھذه الدراسة التعرف 

-درجѧة الألѧم (تخفيف حدة الألم عند المصابين بآلام أسفل الظھѧر وكѧذلك علѧى بعѧض المتغيѧرات 
 وسوف يتم عرض ومناقشѧة) التوازن الثابت -قوة عضلات الظھر -مرونة العمود الفقري للأمام 

  :النتائج في ضوء فرضيات الدراسة

  :والتي نصھا قة بالفرضية الأولىعرض ومناقشة النتائج المتعل  :اولا

بѧين القياسѧين القبلѧي ) ٠.٠٥=α( دلالѧةالتوجد فروق ذات دلالѧة احصѧائية عنѧد مسѧتوى ”
  .“والبعدي في درجة الشعور بالألم لدى أفراد عينة الدراسة ولصالح القياس البعدي

ن صحة ھذه الفرضية تم اسѧتخدام اختبѧار ولكوكسѧون لفѧرق الرتѧب بѧين القياسѧين وللتحقق م
) ٣(لمعرفѧة مسѧتوى الدلالѧة والجѧدول رقѧم  zالقبلي والبعدي لمتغير درجة الألم وتم حسѧاب قيمѧة 

  :يوضح ذلك

 نتائج اختبار ولكوكسون لفرق الرتب بين القياسين القبلي والبعѧدي لمتغيردرجѧة الالѧم ):٣( جدول
  .)١٠=ن(

وحدة   المتغير
  القياس

اشارة 
  الرتبة

عدد 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

متوسط 
  الرتب

قيمة 
z  

مستوى 
  الدلالة  الدلالة

درجة  شدة الالم
  ١٠من 

 ٥.٥ ٥٥ ١٠  سالبة
٠.٠٠٤  ٢.٨٥  

دال 
لصالح 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  موجبة  البعدي

  ١.٩٦) = ٠.٠٥≤α (الجدولية عند مستوى  zقيمة 

تѧائج اختبѧار ولكوكسѧون لفѧرق الرتѧب بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي ن )٣(يبين الجدول رقѧم 
رتبѧة ) ٠( رتب بينما بلѧغ عѧدد الرتѧب الموجبѧة) ١٠( لمتغير شدة الألم وقد بلغ عدد الرتب السالبة

لى انخفاض درجة الألم لدى كل فرد من أفراد عينة الدراسة كما تبين قيمѧة إوتشير الرتب السالبة 
z حصائية حيث أن إأن ھذا الانخفاض في متغير شدة الألم كان ذا دلالة  ٢.٨٥ة المحسوبة والبالغ

وذلѧك دال  ٠.٠٥عنѧد مسѧتوى  ١.٩٦البالغѧة والجدوليѧة  z المحسوبة كانت اعلى مѧن قيمѧة zقيمة 
حيѧث بلغѧت قيمѧة المتوسѧط الحسѧابي لمتغيѧر شѧدة الألѧم فѧي القيѧاس القبلѧي ( لصالح القياس البعѧدي

  ).١.٧٥بانحراف معياري  ٢.٢٠بينما بلغ في القياس البعدي  ١.٨٨ي بانحراف معيار ٥.٤٠

لѧѧى تطبيѧѧق البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح علѧѧى أفѧѧراد عينѧѧة إويعѧѧزو الباحثѧѧان ھѧѧذه النتتيجѧѧة 
حيث احتوى على التمرينات الخاصة بتعليم المھѧارات الأساسѧية فѧي السѧباحة والتѧدريب ، الدراسة

عضѧلات الظھѧر والѧبطن والѧرجلين كونھѧا مѧن العضѧلات  لى تحسѧن فѧي وظѧائفإعليھا مما أدى 
، ف فѧي المѧѧاء العميѧѧقالأساسѧية العاملѧѧة خѧѧلال سѧباحة الزحѧѧف علѧѧى الѧبطن والظھرالأوليѧѧة والوقѧѧو

التѧدريب علѧى مفرداتھѧا وتكѧرار أدائھѧا بمѧا يتناسѧب بتعلѧيم المھѧارة ومѧن ثѧم تѧم  حيث قام الباحثان
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ترفع مѧن مسѧتوى الكفѧاءة الوظيفيѧة للعضѧلات وخاصѧة  وتنمية العناصر البدنية التي من شأنھا أن
   مѧѧѧѧѧانيون وتيمѧѧѧѧѧيلا وقѧѧѧѧѧد أشѧѧѧѧѧار فѧѧѧѧѧي ھѧѧѧѧѧذا الصѧѧѧѧѧدد ، عضѧѧѧѧѧلات الظھѧѧѧѧѧر والѧѧѧѧѧرجلين والѧѧѧѧѧبطن

)2001 Mannion & Taimela,(  اعاتѧلاث سѧع ثѧأن ممارسة الأنشطة الحركية الھوائية بواق
فѧѧي مقѧѧدار تحمѧѧل  أسѧѧبوعياً مѧѧع وجѧѧود تركيѧѧز علѧѧى عضѧѧلات الجѧѧذع والѧѧرجلين يѧѧؤدي الѧѧى تحسѧѧناً

ا لطبيعѧة الوسѧط ًوكون حركات السباحة تؤدى بدون ضغط على المفاصل نظѧر ،عضلات الظھر
لѧѧى أن السѧѧباحة وسѧѧيلة لاكتسѧѧاب اللياقѧѧة إ ),Maglischo 2003( حيѧѧث أشارماجليسѧѧكو ،المѧѧائي

البدنية كما يمكن أن يمارسѧھا مѧن يعѧانون مѧن مشѧاكل فѧي العمѧود الفقѧري والمفاصѧل لأنѧه وأثنѧاء 
وجود الفرد في وسѧط مѧائي بعمѧق متѧر واحѧد فانѧه يقѧل تѧأثير قѧوة الجاذبيѧة الأرضѧية علѧى الجسѧم 

  .بسبب قوة الطفو المعاكسة

كما وأن الزيادة في كثافة الماء واتخاذ الوضع الأفقي خلال السѧباحة يقلѧل مѧن الضѧغط علѧى 
علѧى توسѧيع الأوعيѧة  بالاضѧافة أن درجѧة حѧرارة المѧاء الدافئѧه تسѧاعد ، العمودالفقري والمفاصل

مداد العضلات العاملة بالدم وبالتالي تزداد قѧدرة إلى إالدموية وزيادة حركة دوران الدم مما يؤدي 
ھذه العضلات على القيام بوظائفھا وتحمل التعب النتائج عن تكѧرار الحركѧة ممѧا يسѧھم فѧي تقويѧة 

باحثѧان أن ھѧذا بѧدوره سѧاھم فѧي ويѧرى ال ، العضلات العاملة وبالتالي حماية اكبر للعمѧود الفقѧري
 ),Cotton 1996( وقد أشار فѧي ھѧذا الصѧدد كوتѧون ، تخفيف حدة الألم لدى أفراد عينة الدراسة

أن السبب الأكثر شيوعًا لحدوث آلام أسفل الظھر ھو ضѧعف فѧي عضѧلات أسѧفل الظھѧر والѧبطن 
ذ وذلك مѧن خѧلال تكѧرار والفخذ وبالتالي عندما يتم التدريب لتقوية عضلات الظھر والبطن والفخ

 ، لى التخفيف من حدة الآلام في منطقة أسѧفل الظھѧرإالتمرينات الخاصة بالجزء التعليمي مما أدى 
وقد راعى الباحثان أثناء تطبيق البرنامج التعليمي الأسس العلمية في تطبيق مفرداته وفق مستوى 

  . أفراد العينة وقدراتھم البدنية

 وايريѧѧك ),Ariyoshe 1994(أريوشѧѧي  ج دراسѧѧات كѧѧل مѧѧنوھѧѧذه النتيجѧѧة تتفѧѧق مѧѧع نتѧѧائ
)Eric, 2005( وتولدر واسميل )2005 Tulder & Esmail,(  باحةѧة السѧث أن ممارسѧمن حي

  .تحسن من وظائف العضلات المحيطة بالعمود الفقري وبالتالي التخفيف من حدة الشعور بالألم

  انية التي نصھاعلقة بالفرضية الثعرض ومناقشة النتائج المت    :ثانياً

مѧѧا بѧѧين القياسѧѧين  ) ٠.٠٥=α( دلالѧѧةالتوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة احصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى ”
القبلي والبعدي فѧي مرونѧة العمѧود الفقѧري للأمѧام وقѧوة عضѧلات الظھѧر والتѧوازن الثابѧت لѧدى 

  .“أفراد عينة الدراسة ولصالح القياس البعدي

نحرافѧات المعياريѧة لإالحسѧابية وا وللتحقق من صѧحة ھѧذة الفرضѧية تѧم حسѧاب المتوسѧطات
  : يوضح ذلك) ٤(بين القياسين القبلي والبعدي والجدول رقم " ت"واختبار
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

بѧين  )test – t paird(" ت"نحراف المعياري ونتائج اختبѧار لإالمتوسط الحسابي وا ):٤(جدول 
  .١٠=القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة ن

وحدة   المتغير
لمتوسط ا  القياس  القياس

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

قيمة 
  ”ت“

مستوى 
  الدلالة  الدلالة

مرونѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
العمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧود 
الفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري 

  للامام

  سم

 ١١.٥١ ١٩.٤٠  قبلي

 ٨.٥٢ ٢٢.٩٠  بعدي  غير دال  ٠.٠٧٨  ١.٩٩

قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة 
عضѧѧѧѧѧѧѧلات 

  الظھر
  كغم

 ٢٣.٧٦ ٩٣.٧٠  قبلي
 ٢٣.٨٩ ١٠٧.٥٠  بعدي غير دال  ٠.٠٦٦  ٢.٠٨

 ٥.٩٢ ٧.٨٤  بعدي غير دال  ٠.٠٦٥  ٢.٠٩ ٣.١٥ ٤.٥١  قبلي  ثانية  التوازن

  ٢.٢٦) = ٠.٠٥≤α (قيمة ت الجدولية عند مستوى 

بѧѧين " ت" نحѧѧراف المعيѧѧاري ونتѧѧائج اختبѧѧارلإقѧѧيم المتوسѧѧط الحسѧѧابي وا) ٤(يبѧѧين الجѧѧدول 
المحسѧѧوبة لمرونѧѧة العمѧѧود " ت"وقѧѧد بلغѧѧت قيمѧѧة  ، القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي لمتغيѧѧرات الدراسѧѧة

ѧѧام الفقѧѧر ١.٩٩ري للأمѧѧلات الظھѧѧوة عضѧѧر قѧѧوازن  ٢.٠٨ولمتغيѧѧن التѧѧر زمѧѧد  ٢.٠٩ولمتغيѧѧوعن
" ت"نجѧѧد أن قѧѧيم  ٠.٠٥≤αعنѧѧد مسѧѧتوى  ٢.٢٦الجدوليѧѧة البالغѧѧة " ت"مقارنѧѧة ھѧѧذه القѧѧيم بقيمѧѧة 
حصائية بين إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إمما يشير  ، الجدولية" ت"المحسوبة كانت أقل من 

لѧѧى أن البرنѧѧامج إويعѧѧزي الباحثѧѧان ھѧѧذه النتيجѧѧة  ، البعѧѧدي لمتغيѧѧرات الدراسѧѧةالقياسѧѧين القبلѧѧي و
ما بزيѧادة عѧدد الوحѧدات إلى وقت أطول من أجل التطبيق والممارسة إالتعليمي المقترح قد يحتاج 

مѧѧن خѧѧلال زيѧѧادة عѧѧدد التكѧѧرارات للتمѧѧارين  التدريبيѧѧة أو بزيѧѧادة الفتѧѧرة الزمنيѧѧة للوحѧѧدة الواحѧѧدة
  . صر من عناصر اللياقة المختارةالخاصة بكل عن

للتعѧѧرف علѧѧى مѧѧدى صѧѧلاحية البرنѧѧامج  غيѧѧروفѧѧي ضѧѧوء ذلѧѧك قѧѧام الباحثѧѧان بحسѧѧاب نسѧѧبة الت
  :يوضح ذلك) ٥( يجابية على متغيرات الدراسة والجدول رقملإوالتأثيرات ا



  ٢١١٣ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ي بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧد غيѧرالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسѧبة الت ):٥( جدول
  .١٠=لمتغيرات الدراسة ن

وحدة   المتغير
المتوسط   القياس  القياس

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

نسبة 
  التحسن

مرونѧѧѧѧة العمѧѧѧѧود 
  ٪ ١٨.٠٤ ١١.٥١ ١٩.٤٠  قبلي  سم  الفقري للامام

 ٨.٥٢ ٢٢.٩٠  بعدي
قѧѧѧѧѧوة عضѧѧѧѧѧلات 

  ٪ ١٤.٧٣ ٢٣.٧٦ ٩٣.٧٠  قبلي  كغم  الظھر
 ٢٣.٨٩ ١٠٧.٥٠  بعدي

  ٪ ٧٣.٨٤ ٣.١٥ ٤.٥١  قبلي  ثانية  التوازن
 ٥.٩٢ ٧.٨٤  بعدي

 ١٩.٤٠حيѧѧث كѧѧان المتوسѧѧط الحسѧѧابي للقيѧѧاس القبلѧѧي لمتغيѧѧر مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري للأمѧѧام 
لѧى إويعزو الباحثان ھذا التحسن % ١٨,٠٤وكانت نسبة التحسن  ٢٢.٩٠بينما في القياس البعدي 

لمѧدى الحركѧي للعمѧود الفقѧري عنѧد أفѧراد فاعليѧة وتѧأثير البرنѧامج التعليمѧي المقتѧرح فѧي تحسѧين ا
وكѧون الافѧراد الѧذين يعѧانون مѧن آلام فѧي أسѧفل الظھѧر يكѧون لѧديھم انخفѧاض فѧي  ، عينة الدراسة

مسѧѧتوى مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري للأمѧѧام نتيجѧѧة لضѧѧعف عضѧѧلات الظھѧѧر والѧѧبطن والفخѧѧذ الخلفيѧѧة 
وضع الجلوس الطويل أو الوقѧوف  وزيادة الشعور بالألم عند محاولة مد العمود الفقري للأمام من

فان تطبيق مفردات البرنامج التعليمي المقتѧرح كѧان لھѧا الأثѧر فѧي زيѧادة مطاطيѧة وقѧوة عضѧلات 
لѧѧى زيѧѧادة فѧѧي مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري للأمѧѧام دون الشѧѧعور إالѧѧبطن والظھѧѧر والѧѧرجلين ممѧѧا يѧѧؤدي 

مѧن أن ) ١٩٩٩( بريقѧعوالسѧكري و) ١٩٩٩( وقد أشار في ھذا الصѧدد كѧل مѧن سѧاتكليف ، بالألم
الوسط المائي وممارسة السباحة يخففان من تصلب المفاصل وتوتر العضلات وزيѧادة فѧي المѧدى 

  .الحركي للمفاصل

بينمѧѧا فѧѧي  ٩٣.٧٠وقѧѧد بلѧѧغ المتوسѧѧط الحسѧѧابي للقيѧѧاس القبلѧѧي لمتغيѧѧر قѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧر 
لѧى الأثѧر إالتحسѧن  ويعѧزو الباحثѧان ھѧذا% ١٤,٧٣وكانت نسبة التحسѧن  ١٠٧.٥٠القياس البعدي

الإيجابي للتمرينات الخاصة بتنمية عنصѧر القѧوة والتѧي اشѧتمل عليھѧا البرنѧامج التعليمѧي المقتѧرح 
بھدف زيادة القѧوة العضѧلية لعضѧلات الظھѧروالبطن والѧرجلين مѧن خѧلال اسѧتغلال مقاومѧة المѧاء 

الظھѧر كانѧت تعѧاني ويرى الباحثان أن عضلات الѧبطن والѧرجلين و، للحركان التي يؤديھا الأفراد
من ضعف نتيجѧة قلѧة النشѧاط البѧدني والحركѧة بشѧكل عѧام بسѧبب الألѧم الموجѧود فѧي الظھѧر ومѧن 
خلال تطبيق المھارات التي تم تعليمھا وممارسѧة السѧباحة مѧع اسѧتغلال خصѧائص الوسѧط المѧائي 
والѧѧذي بѧѧدوره أدى الѧѧى التحسѧѧن فѧѧي مسѧѧتوى قѧѧوة عضѧѧلات الظھѧѧروالبطن لأن عضѧѧلات الѧѧبطن 

وبالتѧالي فѧان حركѧة  ، ظھر تعمل على تثبيѧت القاعѧدة التѧي تتحѧرك عليھѧا الѧذراعين والѧرجلينوال
لѧѧى تقويѧѧة عضѧѧلات الѧѧرجلين وسѧѧاھم فѧѧي تطѧѧور مسѧѧتوى القѧѧوة العضѧѧلية إالѧѧرجلين وتكرارھѧѧا أدى 

مѧن ان اداء ) ٢٠٠٣(ورضѧا ) ١٩٨٨( وقد اشار في ھذا الصدد كل مѧن رحѧيم ، لعضلات الظھر
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علѧى الѧبطن والظھѧر مѧع التركيѧز علѧى حركѧات الѧرجلين مناسѧب لتأھيѧل  حركات سباحة الزحѧف
كѧون كѧل جѧزء يعمѧل علѧى تكملѧة عمѧل الجѧزء الآخѧر لحفѧظ  ، العضلات الضعيفة في الجسѧم كلѧه

  .التوازن على سطح الماء

والتѧي أشѧارت  )Mannion &Taimela, 2001( وتتفق ھѧذه النتيجѧة مѧع مѧانيون وتيمѧيلا
  .لى زيادة في القوة العضلية لعضلات الظھرإوالتمرينات العلاجية  تؤدي  إلى أن البرامج البدنية

ثانيѧѧة اللقيѧѧاس  ٤.٥١بينمѧѧا كانѧѧت قيمѧѧة المتوسѧѧطات الحسѧѧابية للقيѧѧاس القبلѧѧي للتѧѧوازن الثابѧѧت 
لѧى أن البرنѧامج إويعزي الباحثان ھذه النتيجة % ٧٣,٨٤ثانية وكانت نسبة التحسن  ٧.٨٤البعدي 

يجѧѧابي علѧѧى التѧѧوازن مѧѧن خѧѧلال التنميѧѧة المتوازنѧѧة إالسѧѧباحة كѧѧان لѧѧه تѧѧأثير  التعليمѧѧي المقتѧѧرح فѧѧي
لى استخدام متѧوازن لعضѧلات الجسѧم فѧي إلعضلات الجسم المختلفة كون مھارات السباحة تحتاج 

وقѧد أشѧار فѧي  ، كلا الجانبين الأيمن والأيسر وھذا يكسب الجسم تناسقا وتوازنا في القوة العضليه
لى أنه خلال ممارسة  السباحة فѧأن جميѧع عضѧلات إ) ١٩٨٨( و سكر) ٢٠٠٣( ھذا الصدد رزق

رتخѧѧاء وھѧѧذا يكسѧѧب العضѧѧلات القѧѧوة لإالجسѧѧم تعمѧѧل بطريقѧѧة منتظمѧѧة ومتزنѧѧة مѧѧن حيѧѧث الشѧѧد وا
  .والمرونة بأسلوب متوازن

وبھѧѧذه النتيجѧѧة يѧѧرفض الباحثѧѧان الفرضѧѧية الثانيѧѧة ويسѧѧتنتجان أن البرنѧѧامج التعليمѧѧي المقتѧѧرح 
حصائية على مرونة العمود الفقري للأمѧام وقѧوة عضѧلات الظھѧر إحالية لايؤثر بدلالة بمحدداته ال

ويشѧير الباحثѧѧان أن البرنѧѧامج التعليمѧي المقتѧѧرح أثѧѧر  ، والتѧوازن الثابѧѧت لѧѧدى أفѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة
نسبيا على تحسين مرونة العمود الفقري للأمام وقوة عضلات الظھر والتوازن الثابѧت لѧدى أفѧراد 

  .الدراسةعينة 
  

  الإستنتاجات
  :ستنتاجات التاليةلإلى اإمن خلال عرض ومناقشة النتائج تم التوصل 

  .أن البرنامج التعليمي المقترح قد خفف من حدة آلام أسفل الظھر .١

  .أن البرنامج التعليمي المقترح قد حسن مرونة العمود الفقري للأمام نسبيا .٢

  .الظھر نسبيا أن البرنامج التعليمي المقترح زاد قوة عضلات .٣

  .أن البرنامج التعليمي المقترح قد حسن التوازن الثابت نسبيا .٤
  

  التوصيات
  :يوصي الباحثان بما يلي أھداف الدراسة ونتائجھافي ضوء 

استخدام البرنامج التعليمي المقترح في تعليم السباحة للأفѧراد الѧذكور الѧذين يعѧانون مѧن آلام  .١
  . ضلات أسفل الظھر أو البطن أو الفخذ الخلفيةناتجه عن مشكلات في عفي أسفل الظھر 
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  . إجراء مثل ھذا النوع من الدراسات على عينة أكثر عدداً من الأفراد .٢

 . إجراء مثل ھذا النوع من الدراسة على عينة من الإناث .٣
  

  المراجع العربية والأجنبية

سѧباحة الزحѧف  أثر استخدام تكنولوجيѧا التعلѧيم علѧى تعلѧم"  .)٢٠٠٥( .وليد رشيد  ،الجراح −
  .الأردن  .جامعة اليرموك  .رسالة ماجستير غير منشورة  ."على البطن

  ."لياقѧة –عѧلاج  -تأھيѧل  -تمرينѧات المѧاء "  .)١٩٩٩( .محمѧد  ،وبريقѧع .خيرية  ،السكري −
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  . الأردن

  .جامعة الموصل .العراق  ."الأسس الفنية لتعليم السباحة"  .)١٩٨١(  .ضياء حسن  ،بلال −

أثر برنامج تعليمي مقترح على مفھوم الذات ومستوى الأداء "  .)٢٠٠٥( .تامر نبيل ،جرار −
لدى المشاركين في دورات السباحة التعليمية التي تقيمھا كلية التربية الرياضية فѧي الجامعѧة 

  الأردن  .عمان  .الجامعة الأردنية .ر غير منشورةرسالة ماجستي ."الأردنية
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: الأردن  .عمѧѧان  ."الموسѧѧوعة العلميѧѧة لرياضѧѧة السѧѧباحة"  .)٢٠٠٣( سѧѧمير عبѧѧدالله  .رزق −
  .مطابع العامري

 .بيѧѧروت  ."عѧѧلاج مشѧѧاكل الظھѧѧر"  .)١٩٩٩( .جينѧѧي  ،سѧѧاتكليفو .محمѧѧد عѧѧادل  ،رشѧѧدي −
  .الدار العربية للعلوم

  .ة للعلومالدار العربي .بيروت  ."علاج مشاكل الظھر"  .)١٩٩٩(  .جيني  ،ساتكليف −
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  )١(ملحق رقم 
  

  البرنامج التعليمي المقترح
    الوحدة التعليمية الاولى

  التعود على الوسط المائي : الھدف من الوحدة
  صافرة: الادوات المستخدمة

جزاء ا
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

نمѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧاء (الاحمѧѧѧѧاء خѧѧѧѧارج المѧѧѧѧاء 
  )المقترح

نمѧѧѧوذج الاحمѧѧѧاء ( الاحمѧѧѧاء داخѧѧѧل المѧѧѧاء  
  )المقترح

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

اجѧѧراء التمѧѧرين بشѧѧكل صѧѧحيح 
والاسѧѧѧتحمام قبѧѧѧل النѧѧѧزول الѧѧѧى 

  المسبح

  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  :اداء التمرينات التالية  يتم
  
المشѧѧي للامѧѧام ممسѧѧكاً بحافѧѧة الحѧѧوض بيѧѧد . 

  واحدة 
المشѧي للخلѧف ممسѧكاً بحافѧة الحѧوض بيѧѧد . 

  واحدة
المشي للامام مع حركة الذراعين كمѧا فѧي . 

  المشي العادي
  المشي الجانبي والذراعين ثبات الوسط. 
المشي مع ثني الركبتين ليكون الراس فقط . 

  ءفوق سطح الما
  المشي للخلف والذراعين ثبات الوسط. 
من وضع الوقوف يتم حمѧل المѧاء بѧالكفين . 

  وغسل الوجه
وقѧѧوف المتعلمѧѧين بصѧѧفين متقѧѧابلين بينھمѧѧا . 

مسѧѧѧافة مناسѧѧѧبة ودفѧѧѧع المѧѧѧاء باليѧѧѧدين علѧѧѧى 
  بعض

  الزفير من الانف والفم على سطح الماء. 
نفس التمرين السابق لكن مع المشي للامام . 
ضѧѧѧѧع الفѧѧѧѧم والانѧѧѧѧف بالمѧѧѧѧاء الوقѧѧѧѧوف وو. 

  لاخراج الزفير 

  
  
  عرض المسبح/٢
  
 عرض المسبح/٢
  
  عرض المسبح/ ٢
  
  عرض المسبح/٢
  عرض المسبح/٢
  
  عرض المسبح/ ٢
  تكرارات ١٠

  
  تكرارات ١٠

  
  
  عرض المسبح/٢
  تكرار ١٥

  
  
  
التركيѧѧѧѧѧز علѧѧѧѧѧى اسѧѧѧѧѧتمرارية . 

  التنفس بالشكل الاعتيادي
  وجود المنقذ والمساعدين . 
 .ѧѧѧود مسѧѧѧين وجѧѧѧبة بѧѧѧافات مناس

  الافراد
اخراج الزفير من الانف والفم . 

  اثناء غسل الوجه 
  الماء بمستوى الكتفين. 
يتم التركيز علѧى اخѧذ الشѧھيق . 

  من الفم فقط
   

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  -:لعبة عكس الاشارة −
مع الصافرة يمشي المتعلمѧين بعكѧس اشѧارة 

  يد المدرب
  ل الملابسالخروج من المسبح ببطء لتبدي. 

  وجود المنقذين والمساعدين  

  متر ٢٥: طول المسبح *
  متر ١٢,٥: عرض المسبح *
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  الوحدة التعليمية الثانية
  التعود على الوسط المائي وتنظيم التنفس: الھدف من الوحدة 

  ساعة+ قطع نقدية + صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  يديالتمھ
  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء داخل الماء 

  تكرارت٨
  تكرارات ٨

اجراء التمرين بشكل صѧحيح 
والاسѧѧتحمام قبѧѧل النѧѧزول الѧѧى 

  المسبح
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  قيقة٤٠

  
  :يتم اداء التمرينات التالية 

لѧѧѧذراعين امامѧѧѧاً الجѧѧѧري للامѧѧѧام مѧѧѧع دوران ا. 
  واحدة تلو الاخرى

الجѧѧѧري للخلѧѧѧف مѧѧѧع دوران الѧѧѧذراعين خلفѧѧѧاً . 
  واحدة تلو الاخرى

الوقوف ممسكاً بحافة الحوض، وضѧع الوجѧه . 
  بالماء مع كتم النفس

نفس التمرين السابق لكѧن الزفيѧر بѧبطء داخѧل . 
  الماء

المشي للامام ومع الصافرة يتم الوقوف وثني . 
  .فير داخل الماءالركبتين لاخراج الز

وضع الوجه بالماء ) الوقوف مواجھة الزميل(. 
  .لمعرفة اشارة يد الزميل

  -:لعبة عكس الاشارة. 
مع الصافرة يمشѧي المتعلمѧين بعكѧس اشѧارة يѧد 
المѧѧدرب وعنѧѧد الاشѧѧارة لاعلѧѧى يقѧѧوم المتعلمѧѧين 

  بثني الركبتين لوضع الوجه في الماء 

  
  
  عرض المسبح/٢
  
  عرض المسبح/٢
  
  اتتكرار ٨
  

  ١٥تكرارات
  
  عرض المسبح/٢
  
  تكرارات ٥

  
  
في كѧل مѧرة يѧتم زيѧادة وقѧت  

  كتم النفس 
  الزفير من الفم والانف. 
  الماء بمستوٮالصدر. 
القѧѧѧدرة علѧѧѧى فѧѧѧتح العينѧѧѧين . 

  بالماء 

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق٥

  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس
  

  وجود المنقذين والمساعدين.  

  مية الثالثةالوحدة التعلي
  تعليم الطفو على البطن والوقوف من وضع الطفو على البطن : الھدف من الوحدة 

  صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )ترحنموذج الاحماء المق( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجѧѧراء التمѧѧرين بشѧѧكل صѧѧحيح 
والاسѧѧѧتحمام قبѧѧѧل النѧѧѧزول الѧѧѧى 

  المسبح
  
  
  
  

  شرح مھارة الطفو على البطن واداء نموذج. 
   
  
  

  دقائق ٥
  
  
  

  التركيز على ممدودات الطفو  
  الجسم ممدود  -١
  تم النفسك -٢
  الرأس داخل الماء -٣



  ٢١٢١ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  
الوقѧѧوف بشѧѧكل مائѧѧل للامѧѧام وسѧѧند الѧѧذراعين . 

على حافة ثم وضع الرأس بالماء بيبن الذراعين 
  عدات ٣لمدة 

التمѧѧرين السѧѧابق لكѧѧن كѧѧتم الѧѧنفس لاطѧѧول نفѧѧس . 
فتѧѧرة ممكنѧѧة حتѧѧى ترتفѧѧع الѧѧرجلين علѧѧى سѧѧطح 

  الماء للوصول الى الطفو الأفقي على البطن
نفѧѧس التمѧѧرين السѧѧابق ومѧѧع الصѧѧافرة يѧѧتم ثنѧѧي . 

 الركبتين باتجاه الصدر ثم رفع الرأس والوقوف 
نفѧѧس التمѧѧرين السѧѧابق ومѧѧع الصѧѧافرة يѧѧتم ثنѧѧي .

ثѧѧѧѧم وضѧѧѧѧعھما علѧѧѧѧى الѧѧѧѧركبتين تحѧѧѧѧت الصѧѧѧѧدر 
الارض مع سѧحب الѧذراعين للأسѧفل ووضѧعھم 

  .على الجنب ثم رفع الراس
عمل طفو على البطن مع سѧند الѧذراعين علѧى . 

حافة المسبح ومѧع الصѧافرة يѧتم تѧرك الحافѧة ثѧم 
مѧѧѧع الصѧѧѧافرة يѧѧѧتم الوقѧѧѧوف كمѧѧѧا فѧѧѧي التمѧѧѧرين 

  .السابق
الوقوف بعيداً عن حافة المسبح بمسافة مناسبة . 

راعين امامѧѧѧاً ومѧѧѧع الصѧѧѧافرة يѧѧѧتم ثѧѧѧم وضѧѧѧع الѧѧѧذ
وضѧѧѧѧѧع الѧѧѧѧѧرأس بالمѧѧѧѧѧاء ودفѧѧѧѧѧع الارض قلѧѧѧѧѧيلاً 
بالرجلين للوصول الى وضѧع طفѧو علѧى الѧبطن 

  ومسك حافة المسبح    

  
  تكرارات ٨
  
  

  تكرارات١٠
  
  

  تكرارات١٠
  

  كرارات١٠
  
  
  

  تكرارات١٠
  
  
  

  تكرارات١٠
  
  
  

  الذراعين على سطح الماء -٤
  الرجلين متلاصقتان . 
  
  
ممكѧѧѧѧن المسѧѧѧѧاعدة فѧѧѧѧي رفѧѧѧѧع . 

  الرجلين
  
  يؤدى التمرين ببطء . 
  
  فتح العينين أثناء الاداء . 
  
  
  
البعد عن حافة المسبح بمسافة . 

  تقدر بطول الجسم تقريباً 

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

قة بѧѧين المتعلمѧѧين لمعرفѧѧة مѧѧن يѧѧتم عمѧѧل مسѧѧاب. 
يسѧѧتطيع البقѧѧاء لاطѧѧول فتѧѧرة فѧѧي وضѧѧع الطفѧѧو 

  على البطن
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

  وجود المنقذين والمساعدين.   
  مرات  ٣وتكرار المسابقة . 
  فتح العينين اثناء الاداء. 

  الوحدة التعليمية الرابعة
  )تقوية عضلات الرجلين(ھدف تدريبي  + لى البطن تعليم الانزلاق ع: الھدف من الوحدة 

  صافرة: الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

ل صѧѧحيح اجѧѧراء التمѧѧرين بشѧѧك
والاسѧѧتحمام قبѧѧل النѧѧزول الѧѧى 

  المسبح
  
  
  
  
  
  
  

  
  شرح مھارة الانزلاق على البطن واداء نموذج. 
  
  
   
  
  

  دقائق ٥
  
  
  
  
  
  

الوقѧѧѧѧѧوف مواجѧѧѧѧѧه بѧѧѧѧѧالظھر . 
للحافة ثم وضع الذراعين اماماً 
واحѧѧدةً فѧѧوق الاخѧѧرى ثѧѧم سѧѧند 

ى القѧѧѧѧدمين علѧѧѧѧى الحافѧѧѧѧة احѧѧѧد
ووضѧѧع الѧѧرأس بѧѧين الѧѧذراعين 

  ودفع الحائط
  



  ......"أثر برنامج تعليمي لبعض مھارات السباحة على " ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢١٢٢

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

  
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 

  الرئيسي
  دقيقة ٣٥

وضع الѧذراعين )الوقوف على ارضية المسبح.  (
اماما ثم اخذ نفس ووضع الرأس بين اليدين ودفѧع 

  الأرض بالقدمين للانزلاق للامام
  
  
  
  
  
  

) .ѧѧѧѧوف مواجѧѧѧѧائطوقѧѧѧѧالظھر للحѧѧѧѧѧع )ه بѧѧѧѧѧوض  ،
  الذراعين

امامѧѧاً بحيѧѧث تكѧѧون يѧѧد فѧѧوق الاخѧѧرى و سѧѧند احѧѧد 
القѧѧѧѧدمين علѧѧѧѧى الحѧѧѧѧائط ثѧѧѧѧم وضѧѧѧѧع الѧѧѧѧرأس بѧѧѧѧين 

  .الذراعين بالماء ودفع الحائط

  تكرار٢٠
  
  
  
  
  
  
  

  تكرار ٢٠

التركيز علѧى اسѧتقامة الجسѧم . 
ومѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧرجلين وتلاصѧѧѧѧѧقھما 

  واليدين واحدة فوق الاخرى
  الدفع يكون ببطء. 
  الماء بمستوى الصدر . 
  فتح العينين اثناء الاداء. 
  
  
التأكѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧى الوصѧѧѧѧѧول ال . 

وضѧѧع طفѧѧو افقѧѧي علѧѧى الѧѧبطن 
  الحائطبعد دفع 

عنѧѧѧد التوقѧѧѧف يكمѧѧѧل المѧѧѧتعلم . 
المسافة المتبقية مشيا للوصول 

  للحافة الأخرى
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 

  الختامي
  دقائق ١٠

يتم عمل مسابقة لمعرفة من يقطع مسѧافة اطѧول . 
في الانزلاق وذلك من خلال اصطفاف المتعلمѧين 
امѧѧام حافѧѧة المسѧѧبح وعنѧѧد الصѧѧافرة يѧѧتم عمѧѧل دفѧѧع 

  .ةالانزلاق للوصول الى ابعد مساف
  
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 
  

مѧѧѧѧѧرات  ٣يكѧѧѧѧѧرر التمѧѧѧѧѧرين .   
  ويؤدي بالترتيب التالي
وضѧѧѧѧѧع ← الصѧѧѧѧѧافرة الاولѧѧѧѧѧى

 ً   الذراعين اماما
سند احѧدى ← الصافرة الثانية 

  القدمين على الحائط
وضѧѧѧѧع ← الصѧѧѧѧافرة الثالثѧѧѧѧة  

  الرأس بالماء ودفع الحائط
  الوحدة التعليمية الخامسة

  تعليم ضربات الرجلين لسباحة الزحف على البطن: لوحدة الھدف من ا
  كرات صغيرة الحجم+ الواح طفو + صافرة : الادوات المستخدمة 

اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجѧѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح
  
  
  
  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

   
  شرح  المھارة واداء نموذج. 
  
  
  
  
اداء حركѧѧة الѧѧرجلين مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس علѧѧى . 

  حافة المسبح 
عمѧѧل طفѧѧو علѧѧى الѧѧبطن وسѧѧند الѧѧذراعين علѧѧى . 

  ن الحافة واداء ضربات الرجلي
  

  
  دقائق ٥
  
  
  
  
  دقيقة ٢
  

  ٥ *ثانية  ٢٠
  
  

  :التركيز على ما يلي
  الرجلين ممدودتان . ١
الامشاط ممدوة والحركѧة . ٢

  من مفصل الحوض
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدمين تقريبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاً . ٣

  متلاصقتين
تصѧѧѧحيح الاخطѧѧѧاء مѧѧѧن قبѧѧѧل 

  المدرب 
يѧѧѧتم التبѧѧѧديل بѧѧѧين الѧѧѧزميلين،  
الاداء لاطول فترة كل زميل 

  يصحح لزميله 



  ٢١٢٣ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
الزميل أ يقوم بعمѧل طفѧو علѧى الѧبطن مѧع سѧند . 

الذراعين على يدين الزميل ب  ثѧم يقѧوم أ ببعمѧل 
  ضربات رجلين و ب يقوم بالسحب 

  
  
عمѧѧѧل دفѧѧѧع للحѧѧѧائط والأنѧѧѧزلاق علѧѧѧى المѧѧѧاء ثѧѧѧم . 

  ضربات الرجلين 
  
  
مسѧѧك لѧѧوح الطفѧѧو بالѧѧذراعين وعمѧѧل ضѧѧربات . 

  رجلين  

  
  تكرارات ٥
  
  
  
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٥

  المسبح
  
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٥

  المسبح

  
كѧѧѧل مѧѧѧرة يѧѧѧتم تصѧѧѧحيح  بعѧѧѧد

الاخطѧѧاء ولفѧѧѧت النظѧѧѧر الѧѧѧى 
مѧѧѧѧن يѧѧѧѧؤدي بشѧѧѧѧكل افضѧѧѧѧل 
وجعلѧѧه يѧѧؤدي نموذجѧѧاً امѧѧام 

  .زملائه
تعلѧѧѧѧيم كيفيѧѧѧѧة مسѧѧѧѧك لѧѧѧѧوح . 

  الطفو بالشكل المناسب
عѧѧѧدم نѧѧѧزول اللѧѧѧوح تحѧѧѧت . 

  سطح الماء

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  جمع الكرات : لعبة صغيرة. 
مع يقسم التعلمين الى فريقين وكل فريق يحاول ج

  اكبر عدد من الكرات الطافية
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

توضѧѧع الكѧѧرات فѧѧي المنطقѧѧة   
  الضحلة 

  
  وجود المنقذ والمساعدين 

  الوحدة التعليمية السادسة
  تعليم طفو القنديل والطفو على الظھروالوقوف من الطفو : الھدف من الوحدة 

  صافرة: الادوات المستخدمة 
اجزاء 

  ملاحظات  التكرار  المحتوى  لدرسا

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

  رة واداء نموذجشرح المھا. 
  
  
من الوقوف يتم ثني الجѧذع امامѧاً اسѧفل ومسѧك . 

  القدمين باليدين وكتم النفس لاطول فترة ممكنة
نفس التمѧرين السѧابق ومѧع الصѧافرة التكѧور ثѧم . 

مѧѧѧد الѧѧѧرجلين خلفѧѧѧا والѧѧѧذراعين امامѧѧѧا للوصѧѧѧول 
  لوضع الطفو الأفقي على البطن

  
مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف يѧѧتم ثنѧѧي الركѧѧب و ارجѧѧاع . 

أس للخلѧѧѧѧف مѧѧѧѧع السѧѧѧѧند مѧѧѧѧن قبѧѧѧѧل المѧѧѧѧدرب الѧѧѧѧر
  للمساعدة في الوقوف 

  نفس التمرين السابق لكن السند من قبل الزميل. 
  
  
نفس التمرين وعنѧد العѧودة لوضѧع الوقѧوف يѧتم . 

ثنѧѧѧي الحѧѧѧوض لاسѧѧѧفل مѧѧѧع ثنѧѧѧي بسѧѧѧيط للركѧѧѧب 

  دقائق ٥
  
  
  تكرارات ٨
  
  تكرارات ٨
  
  
  
  تكرارات ٥
  
  
  تكرارات ٥
  
  
  تكرارات ٨
  

المѧѧѧѧاء بمسѧѧѧѧتوى الصѧѧѧѧدر،  . 
  ثني الركبتين قليلاً 

  
التحѧѧول فѧѧي وضѧѧع الجسѧѧم . 

  ببطء
عنѧѧد ثنѧѧي الѧѧركبتين يصѧѧبح .

الكتفѧѧين ويѧѧتم  المѧѧاء بمسѧѧتوى
ارجѧѧѧاع الѧѧѧرأس بѧѧѧبطء ومѧѧѧد 

  الجسم
  يتم التبديل بين الزميلين. 
  
يѧѧتم التبѧѧديل بѧѧين الѧѧزميلين،  . 

والتذكير بوضع طفو القنديل 
للوقوف من وضع طفو على 

  الظھر 
مراقبѧѧة مѧѧن قبѧѧل المѧѧذدرب . 

  والمساعدين
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والنھѧѧوض لمسѧѧك القѧѧدمين باليѧѧدين مѧѧع سѧѧند مѧѧن 
  الزميل

  لزميل اداء التمرين السابق بدون مساعدة ا. 
الوقѧѧوف والمѧѧاء بمسѧѧتوى الكتفѧѧين،  عمѧѧل طفѧѧو . 

  على الظھر

  
  
  تكرارات ٨
  تكرارات ٨
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ٥

       الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

  لوحدة التعليمية السابعةا
  تعليم ضربات الرجلين لسباحة الزحف على الظھر: الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )الاحماء المقترحنموذج ( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

اجراء التمرين بشكل صحيح 
والاستحمام قبѧل النѧزول الѧى 

  المسبح
  
  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  شرح المھارة واداء نموذج. 
  
  
اداء ضربات الرجلين من وضѧع الجلѧوس علѧى . 

  حافة المسبح ودفع الماء بالقدمين الممدودتين 
  
  
ميلѧѧه ب الѧѧذي يقѧѧوم بعمѧѧل زميѧѧل أ يقѧѧوم بسѧѧند ز. 

السѧند يكѧون (طفو الظھر واداء ضربات الرجلين 
  )من الأكتاف

الطفو على الظھر مع مسك لѧوح الطفѧو باليѧدين . 
  . على الصدر واداء ضربات الرجلين

نفس التمرين السابق لكن مسѧك لѧوح الطفѧو مѧن . 
الامѧѧѧام ومѧѧѧد الѧѧѧذراعين ليكѧѧѧون اللѧѧѧوح بمسѧѧѧتوى 

  الحوض 
الطفѧو باليѧدين مѧع رفعھمѧا  الوقوف ومسك لѧوح. 

عاليѧѧاً ثѧѧم عمѧѧل طفѧѧو علѧѧى الظھѧѧر واداء ضѧѧربات 
  الرجلين

  دقائق ٥
  
  
  دقيقة ٢
  
  
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح

التركيز علѧى النѧواحي الفنيѧة 
  لضربات الرجلين

  
يѧѧѧتم التبѧѧѧديل بѧѧѧين الѧѧѧزميلين،  
عѧѧѧѧدم خѧѧѧѧروج الركѧѧѧѧب عѧѧѧѧن 
سѧѧѧѧѧѧѧطح المѧѧѧѧѧѧѧاء وتصѧѧѧѧѧѧѧحيح 

  خطاءالا
عѧدم ثنѧѧي الركѧѧب،  عѧѧدم ثنѧѧي 
الحѧѧѧѧѧوض، انھѧѧѧѧѧاء الحركѧѧѧѧѧة 

  بمشط القدم 
  تصحيح الاخطاء

  
  الماء بمستوى الكتفين

  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  : لعبة صغيرة. 
عمل دفع انزلاق على البطن مع ضربات رجلѧين 

  للمرور بين رجلي الزميل 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ع زميلѧѧѧѧه يقѧѧѧѧوم الزميѧѧѧѧل بѧѧѧѧدف  
  للاسفل للمساعدة في المرور
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  الوحدة التعليمية الثامنة
  تدريبات على بعض المھارات السابقةوتقوية العضلات العامله : الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )موذج الاحماء المقترحن(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

اجѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح
  
  
  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  يتم اداء التمرينات التالية 
  
  طفو على البطن. 
  طفو عل الظھر. 
  طفو القنديل . 
  للانزلاق على البطن لأبعد مسافة ممكنه الدفع. 
مسك لوح الطفو باليدين واداء ضѧربات رجلѧين . 

  على البطن والرأس داخل الماء
مسѧѧك لѧѧوح الطفѧѧو باليѧѧدين امѧѧام الجسѧѧم واللѧѧوح . 

بمسѧѧتوى الحѧѧوض واداء ضѧѧربات رجلѧѧين علѧѧى 
  الظھر 

نفѧѧس التمѧѧرين السѧѧابق لكѧѧن اللѧѧوح خلѧѧف الѧѧرأس . 
  والذراعين ممدوده 

  
  

  تكرارات ١٠
  تكرارات ١٠
  تكرارات ١٠
  تكرارات ١٠
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٦

  المسبح
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٦

  المسبح
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح

  
  

 العودة مشياً الى نقطة البداية 
التوقف لأخذ نفس ثم التكملة 
للوصѧѧѧѧѧѧѧول الѧѧѧѧѧѧѧى الحافѧѧѧѧѧѧѧة 

  الاخرى

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  كرة الماء: لعبة صغيرة. 
ن يقسم المتعلمين الى فريقين، كل فريѧق يحѧاول أ

يسѧجل أھѧداف فѧѧي مرمѧى الفريѧق الآخѧѧر دون ان 
  يكون ھناك حارس مرمى  

  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

الاھѧѧداف توضѧѧع علѧѧى حافѧѧة   
المسѧѧѧѧبح مѧѧѧѧن الخѧѧѧѧارج فѧѧѧѧي 

  المنطقة الضحلة

  الوحدة التعليمية التاسعة
  تعليم سباحة الظھر الأولية: الھدف من الوحدة 

  لطفوالواح ا+ صافرة : الأدوات 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

اجѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح
  
  
  
  
  
  
  

  شرح مھارة سباحة الظھر الأولية واداء نموذج. 
  
من وضع الوقوف والماء بمسѧتوى الوسѧط اداء . 

  حركة الذراعين بثلاث عدات
  سحب الذراعين -١        

        ٢-  ً   فرد الذراعين جانبا
  دفع الذراعين جانباً أسفل  -٣        

  دقائق ٥
  

  مرة ١٥
  
  
  
  

النقѧѧѧѧѧاط الرئيسѧѧѧѧѧية لسѧѧѧѧѧباحة 
  -:الظھر الاولية

  الطفو على الظھر -١
اداء حركѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧرجلين  -٢

  التبادلية
سѧѧحب الѧѧذراعين بجѧѧاني  -٣

الجسѧѧم بمسѧѧتوى الصѧѧدر ثѧѧم 
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الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 

  الرئيسي
  دقيقة ٤٠

  
  
  
 ين نفس التمرين السابق لكن الماء بمستوى الكتف. 
الطفѧѧو علѧѧى الظھѧѧر،  الزميѧѧل ممسѧѧك بالقѧѧدمين،  . 

  اداء حركات الذراعين بثلاث عدات
  
الطفѧѧو علѧѧى الظھѧѧر لѧѧوح الطفѧѧو بѧѧين الѧѧرجلين،  . 

  اداء حركة الذراعين بثلاث عدات
الطفو على الظھر،  لوح الطفو بيد واحدة علѧى . 

الصدر اداء ضربات رجلѧين وضѧربات ذراعѧين 
  لكن بذراع واحدة

  
  
  

  تكرارات ١٠
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٦

  المسبح
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٨

  المسبح

الفѧѧرد جانبѧѧاً ثѧѧم الѧѧدفع جانبѧѧاً 
اسѧѧفل لتصѧѧلان الѧѧى مسѧѧتوى 

ن وتѧѧتم الحركѧѧة دون الفخѧѧذي
  الخروج من الماء

التركيѧز علѧى عѧدم خѧѧروج . 
الѧѧѧѧذراعين مѧѧѧѧن المѧѧѧѧاء مѧѧѧѧع 
ملاحظѧѧѧة دفѧѧѧع المѧѧѧاء للجسѧѧѧم 

  لاعلى
عدم خѧروج الѧذراعين مѧن . 

المѧѧѧѧѧاء و الزميѧѧѧѧѧل يصѧѧѧѧѧحح 
لزميلѧѧѧѧه ويѧѧѧѧتم التبѧѧѧѧديل بѧѧѧѧين 

  الزميلين 
يѧѧѧتم التبѧѧѧديل بѧѧѧين الѧѧѧذراعين 
فمѧѧره بالѧѧذراع اليمѧѧين ومѧѧرة 

  اخرى باليسار 
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 

  لختاميا
  دقائق ٥

  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 
  

    

  الوحدة التعليمية العاشرة
  متابعة تعليم سباحة الظھر الاولية: الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )موذج الاحماء المقترحن(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

اجѧѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  :يتم اداء التمرينات التالية 
  
الطفو على الظھѧر،  ضѧربات رجلѧين ومѧع مѧع . 

  حركات الذراعين بالتبادل الصافرة يتم أداء
  
نفس التمرين السابق لكن مع الصѧافرة يѧتم اداء . 

  ضربات الذراعين
  
  
  الطفو على الظھر،  سباحة ظھر أولية. 
  
  
مسѧѧѧك حافѧѧѧة المسѧѧѧبح،  الطفѧѧѧو علѧѧѧى الظھѧѧѧر،  . 

  سباحة ظھر أولية

  
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٦

  المسبح
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٦

  المسبح
  
  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /٤

  المسبح
  
  طول المسبح/٤

  
   

ولٮحركѧѧѧة مѧѧѧع الصѧѧѧافرة الا. 
ذراع يمѧѧѧين ومѧѧѧع الصѧѧѧافرة 

  الثانية حركة ذراع يسار
بعѧѧѧد كѧѧѧل ضѧѧѧربة ذراعѧѧѧين . 

يكѧѧѧون ھنѧѧѧاك برھѧѧѧة انتظѧѧѧار 
وقبѧѧѧѧѧل الصѧѧѧѧѧافرة تصѧѧѧѧѧحيح 

  الأخطاء
البداية من المنطقѧة العميقѧة . 

  مع وجود المنقذ والمساعدين
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  : لعبة صغيرة 
تقسѧѧيم المتعلمѧѧين الѧѧى فѧѧريقين ووضѧѧع كѧѧرة فѧѧي 
منتصف المسبح وكل فريق يحاول ان يدفع الماء 

  بالذراعين لابعاد الكرة نحو الفريق الآخر
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

تѧѧؤدى اللعبѧѧة فѧѧي المنطقѧѧة .   
  الضحلة 

  الوحدة التعليمية الحادية عشرة
  تعليم الوقوف في الماء العميق: الھدف من الوحدة 

  ساعة ايقاف+ الواح طفو + فرة صا: الأدوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

نمѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧاء (الاحمѧѧѧѧاء خѧѧѧѧارج المѧѧѧѧاء 
  )المقترح

نمѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧاء ( الاحمѧѧѧѧاء داخѧѧѧѧل المѧѧѧѧاء  
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارات ٨

اجѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح

  
  
  
  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

تعلѧѧѧѧيم حركѧѧѧѧات الѧѧѧѧذراعين حيѧѧѧѧث شѧѧѧѧرح . 
  المھارة واداء نموذج

  
  
  
  
  
  
الوقوف بماء بمستوى الصدر واداء حركة . 

  الذراعين كما تم ايضاحھا من قبل المدرب
الوقѧѧѧوف بالمѧѧѧاء بمسѧѧѧتوى الكتفѧѧѧين،  ثنѧѧѧي . 

الѧѧركبتين اثنѧѧاء اداء حركѧѧة الѧѧذراعين،  لѧѧوح 
  ذينالطفو بين الفخ

  نفس التمرين السابق لكن بدون لوح طفو . 
  
تعليم حركات الرجلين حيѧث شѧرح المھѧارة .

  واداء نموذج
  
  
  
  
فѧѧي المنطقѧѧة الضѧѧحلة يقѧѧوم الزميѧѧل أ بسѧѧند . 

زميلѧѧѧѧه ب الѧѧѧѧذي يѧѧѧѧؤدي حركѧѧѧѧات الѧѧѧѧرجلين 
مسѧك الكѧوع (الدائرية مرة يمين ومرة يسار 

  ) من الخلف

  دقائق ٥
  
  
  
  
  
  
  

  تكرار ٢٠
  

  تكرارات ١٠*ث١٠
  
  

  تكرارات١٠*ث١٠
  
  دقائق٥
  
  
  
  
  
  دقائق٤
  
  
  

التركيѧѧز علѧѧى النقѧѧاط التاليѧѧة 
  :لحركات الذراعين

  الشد بالذراعين معاً  -١
سѧѧѧفل الشѧѧѧد للخѧѧѧارج وللا -٢

  بمستوى البطن 
ضѧѧѧѧѧم الѧѧѧѧѧذراعين علѧѧѧѧѧى -٣

بعضѧѧѧѧھما بمسѧѧѧѧتوى الѧѧѧѧبطن 
  وانزلاقھما للامام بانسيابية 

  تصحيح الأخطاء. 
  
  وجود المنقذ والمساعدين. 
  
  

التѧѧѧذكير بحركѧѧѧات الѧѧѧرجلين 
  على الظھر

مѧѧѧѧع امكانيѧѧѧѧة زيѧѧѧѧادة مѧѧѧѧدى 
  الحركة مع ثني الركبتين

تعلѧѧѧѧيم الحركѧѧѧѧات الدائريѧѧѧѧة .
شѧѧѧبيھه بحركѧѧѧة (بѧѧѧالرجلين 

جلين علѧѧѧѧѧى الدراجѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧر
 )الھوائية

ثنѧѧѧي الحѧѧѧوض قلѧѧѧيلا اثنѧѧѧاء 
  الأداء

يراعѧѧى اعطѧѧاء راحѧѧه عنѧѧد 
  التعب
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

نفѧѧس التمѧѧرين السѧѧابق لكѧѧن مѧѧع مسѧѧك لѧѧوح 
  )الماء بمستوى الأكتاف(و بالذراعين  الطف

  نفس التمرين السابق لكن في الماء العميق 

  دقائق٤
  
  دقائق٨

  وجود المنقذ والمساعدين
يمكن اداء حركات الѧرجلين 
التبادليѧѧѧة كمѧѧѧا فѧѧѧي السѧѧѧباحة 

  على الظھر
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ٥

      الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

  ة عشرةالوحدة التعليمية الثاني
  تابع تعليم الوقوف في الماء العميقوتدريب العضلات العامله :الھدف من الوحدة 

  عصا الأنقاذ، +ساعة ايقاف+ صافرة + الواح طفو : الأدوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

 دقيقة  ١٥

نمѧѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧѧاء (الاحمѧѧѧѧѧاء خѧѧѧѧѧارج المѧѧѧѧѧاء 
  )المقترح
ѧѧѧѧاء  الاحمѧѧѧѧل المѧѧѧѧاء ( اء داخѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧنم
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارات٨

اجѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح

  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  :يتم أداء التمرينات التالية 
الوقوف بالماء بحركات الرجلين والѧذراعين .
  )الماء بمستوى الأكتاف(
مسѧبح والآخѧر يعمѧل الزميل ممسك بحافة ال. 

  وقوف بالماء
  الوقوف بالماء العميق دون مساعدة . 
  

  
  تكرارات١٠*ث٢٠

  
  تكرارات١٠*ث٢٠

  
يѧѧѧѧتم التبѧѧѧѧديل مѧѧѧѧع الزميѧѧѧѧل،  

  الماء العميق 
الوقѧѧوف غيѧѧر محѧѧدد بѧѧزمن،  
  مسك يد الزميل عند التعب

  وجود المنقذ والمساعدين. 
مسѧѧѧك حافѧѧѧة المسѧѧѧبح عنѧѧѧد .

  التعب او عصا الأنقاذ
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 

  لختاميا
١٠ 

  دقائق

  كرة الماء: لعبة صغيرة . 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

الاھѧѧداف توضѧѧع علѧѧى حافѧѧة   
  المسبح في المياه الضحلة

  الرابعة عشر+ الوحدة التعليمية الثالثة عشر 
  ربط مھارة التنفس مع ضربات الرجلين في سباحة الزحف على البطن: الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : المستخدمة  الادوات
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجراء التمرين بشكل صحيح 
والاستحمام قبѧل النѧزول الѧى 

  المسبح
  
  
  
  
  

  :يتم اداء التمرينات التالية 
طفو بالاسѧتناد بيѧد واحѧدة علѧى حافѧة المسѧبح،  . 

اداء ضѧѧربات رجلѧѧين مѧѧع تفريѧѧغ الѧѧنفس داخѧѧل 
  . الماء

نفѧѧѧس التمѧѧѧرين السѧѧѧابق و اثنѧѧѧاء الاداء يѧѧѧدور . 

  
  تكرارات ٨
  
  
  تكرارات  ٨

  
الاسѧѧѧѧѧѧتناد باليѧѧѧѧѧѧѧد اليسѧѧѧѧѧѧѧار . 

ѧѧب الجسѧѧين بجانѧѧد واليمѧѧم وبع
  كل تكرار يتم تغيير يد السند 

التركيز على اداء ضѧربات . 
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  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

الجسم باتجاه اليمين لأخذ النفس عند خروج الفم 
  من الماء

  
  
  
  
د علѧѧѧى لѧѧѧوح الطفѧѧѧو باليѧѧѧد اليسѧѧѧرى،  الاسѧѧѧتنا. 

واليمنѧѧى بجانѧѧب الجسѧѧم واداء ضѧѧربات رجلѧѧين 
  والتنفس 

  
نفس التمرين السابق وبعد كل تنفس يتم تغييѧر . 

  .  يد السند لتغييراتجاه التنفس

  
  
  
  
  
  

  عرض المسبح/٨
  
  
  
  عرض المسبح/٨

الѧѧѧѧѧѧѧرجلين الجانبيѧѧѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧѧѧد 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوران و الاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتمرار 
بضѧѧربات الѧѧرجلين وبعѧѧد كѧѧل 
تنفس يѧتم التوقѧف وتغييѧر يѧد 
السѧѧند و جھѧѧة الѧѧدوران لأخѧѧذ 

  النفس
عنѧѧѧد التѧѧѧنفس يѧѧѧدور الجسѧѧѧم . 

حѧѧѧѧѧѧѧول المحѧѧѧѧѧѧѧور الطѧѧѧѧѧѧѧولي 
لخروج الرأس من الماء  فѧي 

 . لتي يدور فيھا الجسمالجھة ا
تصحيح الأخطѧاء للوصѧول . 

  الى الأداء السليم   
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  تمرينات تنفسيه من المشي بالماء. 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

رفѧѧع الѧѧذراعين جانبѧѧا عاليѧѧا    
  مع التنفس ببطء 

  السادسة عشر+ الوحدة التعليمية الخامسة عشر
  تعليم حركات الذراعين وربطھما مع التنفس : ن الوحدة الھدف م
  الواح طفو + صافرة : الادوات 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

نمѧѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧѧاء (الاحمѧѧѧѧѧاء خѧѧѧѧѧارج المѧѧѧѧѧاء 
  )المقترح

نمѧѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧѧاء ( الاحمѧѧѧѧاء داخѧѧѧѧѧل المѧѧѧѧѧاء  
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارات ٨

التمѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧكل اجѧѧѧѧѧѧراء 
صѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح

  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

تعليم ضربات الذراعين حيث شѧرح المھѧارة . 
  واداء نموذج

  
  :يتم اداء ااتمرينات التالية . 
اداءحركѧѧات الѧѧذراعين مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف . 

  بالماء
  
  
نفس التمرين السѧابق لكѧن مѧن وضѧع المشѧي . 

  وى الوسط بالماء بمست
  
  
  
  
اداء حركات الذراعين من وضع ثني الجѧذع . 

امامѧѧاً ليكѧѧون الѧѧذقن علѧѧى مسѧѧتوى سѧѧطح المѧѧاء 
  ودوران الرأس مع الجذع لأخذ النفس

  دقائق ٥
  
  
  
  دقائق ٣
  
  
  
  عرض المسبح/٦
  
  
  
  
  

  تكرارات٣*دقيقة
  
  

  
  
  
  
المѧѧѧѧاء بمسѧѧѧѧتوى الوسѧѧѧѧط،  . 

دفѧѧѧѧع المѧѧѧѧاء للخلѧѧѧѧف تحѧѧѧѧت 
مѧѧن المѧѧاء،  العضѧѧد قريѧѧب 

  الاذن عند دوران الذراع 
يتم التنفس باخراج الزفيѧر . 

من الانف والفم داخل المѧاء 
ولѧѧѧف الѧѧѧرأس لليمѧѧѧين لأخѧѧѧذ 

  النفس ثم من الجھة اليسار 
دوران الѧѧرأس مѧѧع الجѧѧذع . 

  لأخذ الشھيق
تفريѧѧѧغ الѧѧѧنفس فѧѧѧي المѧѧѧاء . 

ولѧѧѧѧف الѧѧѧѧرأس مѧѧѧѧع الجѧѧѧѧذع 
  لأخذ النفس 
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  نفس التمرين السابق  لكن الوجه بالماء . 
  
  
  
الطفو الافقي علѧى الѧبطن و لѧوح الطفѧو بѧين . 

الѧѧѧѧѧѧرجلين بالاسѧѧѧѧѧѧتناد الѧѧѧѧѧѧى حافѧѧѧѧѧѧة المسѧѧѧѧѧѧبح 
  ذراعين بالتبادل واداءحركات ال

  
الطفو على البطن،  لوح الطفو بين الرجلين،  . 

  اداء حركات الذراعين  

  تكرارات٣*دقيقة
  
  
  

  تكرارات٣*دقيقة
  
  
  
  عرض المسبح/٦

يلѧѧѧف الجѧѧѧذع مѧѧѧع الѧѧѧرأس . 
اليمѧين لأخذ النفس مره مѧن 

ومره من اليسار مع صافرة 
  المدرب   

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  لعبة عكس الاشارة. 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

    

  الوحدة التعليمية التاسعة عشر+ الوحدة التعليمية الثامنة عشر + الوحدة التعليمية السابعة عشر 
  ات الرجلين مع التنفس تعليم ربط حركات الذراعين وضرب: الھدف  

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

 دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجراء التمرين بشكل صѧحيح 
سѧѧتحمام قبѧѧل النѧѧزول الѧѧى والا

  المسبح
  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

  :يتم اداء التمرينات التالية 
طفو افقي على البطن،  الذراع اليسѧرى تسѧتند . 

على لوح الطفو،  الذراع اليمنى بجانѧب الجسѧم،  
اداء ضѧѧربات الѧѧرجلين وعنѧѧد لѧѧف الجسѧѧم لأخѧѧذ 
النفس يتم اداءحركة ذراع يمين لتستند على لوح 
الطفѧѧو ثѧѧم يѧѧتم دفѧѧع المѧѧاء ووضѧѧع الѧѧذراع بجانѧѧب 

  الجسم 
نفѧѧس التمѧѧرين السѧѧابق لكѧѧن تѧѧتم حركѧѧة الѧѧذراع . 

  اليسرى والاستناد بالذراع اليمنى على البورد
  
الدفع للانزلاق على البطن،  ضربات رجلѧين،  . 

  حركة ذراع يمين 
الدفع للانزلاق على البطن،  ضربات رجلѧين،  . 

  حركة ذراع يسار
  
انѧزلاق،  ضѧربات رجلѧين،  ومѧع صѧافرة  دفع. 

المѧѧدرب حركѧѧѧة الѧѧѧذراع اليمѧѧين ومѧѧѧع الصѧѧѧافرة 
  الثانية الذراع اليسرى

طفѧѧѧو علѧѧѧى الѧѧѧبطن،  الѧѧѧذراعين تسѧѧѧتند علѧѧѧى . 
البورد،  ضربات رجلين،  حركة ذراع يمين ثم 

  
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /١٠

  المسبح
  
  
  
  

عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض /١٠
  المسبح

  
  عرض المسبح/٤
  
  عرض المسبح/٤
  
  
  عرض المسبح/٨
  
  
  عرض المسبح/٨
  

  
تفريѧѧغ الѧѧنفس داخѧѧل المѧѧاء،  . 

حركة الذراع اليمѧين بسѧھولة 
وبѧѧبطء لحظѧѧة خѧѧروج الѧѧرأس 
لأخѧѧѧѧѧذ الѧѧѧѧѧنفس نبѧѧѧѧѧدأ حركѧѧѧѧѧة 
الѧѧذراع اليمنѧѧى مѧѧع ملاحظѧѧة 

   استمرار حركة الرجلين
  
  
  

تصѧѧѧحيح الأخطѧѧѧاء والتركيѧѧѧز 
  على دوران الجسم

اذا تم التوقف،  يكمѧل المѧتعلم 
بقيѧѧѧة المسѧѧѧѧافة مشѧѧѧѧياً  لا يѧѧѧѧتم 

  التنفس في ھذا التمرين
التركيѧѧѧز علѧѧѧى اخѧѧѧذ الѧѧѧنفس . 

مرة واحدة كل دورة ذراعѧين  
  )يمين ثم يسار(
التركيѧѧѧز علѧѧѧى التѧѧѧنفس مѧѧѧع . 

  .دوران بسيط للجسم
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تستند على البورد ثم حركة ذراع يسار ثم تستند 
  على البورد

  ى البطندفع انزلاق،  سباحة الزحف عل. 

  
  
  عرض المسبح/٨

  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ٥

  كرة الماء : بة صغيرةلع
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ملاحظѧѧѧѧѧѧѧة زوال علامѧѧѧѧѧѧѧات    
  التعب عن وجوه المتعليمين 

  الوحدة التعليمية العشرون
  تقوية العضلات العاملة+ التدريب على المھارات السابقة :الھدف من الوحدة 

  الواح طفو + صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  لمحتوىا  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

نمѧѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧѧاء (الاحمѧѧѧѧѧاء خѧѧѧѧѧارج المѧѧѧѧѧاء 
  )المقترح

نمѧѧѧѧوذج الاحمѧѧѧѧاء ( الاحمѧѧѧѧاء داخѧѧѧѧل المѧѧѧѧاء  
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارت ٨

اجѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧحيح والاسѧѧѧتحمام قبѧѧѧل 

  النزول الى المسبح

  
  
  
  
  
  
  

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

  مرينات التالية يتم اداء الت
  دفع الحائط للانزلاق على البطن . 
  
  دفع الحائط للانزلاتق على الظھر.
  
  طفو القنديل . 
  
  ضربات رجلين على البطن. 
  ضربات رجلين على الظھر . 
سѧѧѧباحة الزحѧѧѧف علѧѧѧى ( حركѧѧѧات ذراعѧѧѧين  . 

  )البطن
  )سباحة ظھر أولية ( حركات ذراعين  . 

  
  تكرارات ١٠

  
  تكرارات ١٠

  
  تكرارات١٠*ث١٠

  
  عرض المسبح/٦
  عرض المسبح/٦
  عرض المسبح/٦
  
  عرض المسبح/٦

  
البقѧѧاء فѧѧي الوضѧѧع لاطѧѧول 

  فترة
البقѧѧاء فѧѧي الوضѧѧع لاطѧѧول 

  فترة
البقѧѧاء فѧѧي الوضѧѧع لاطѧѧول 

  فترة
  مسك لوح الطفو بالذراعين

 مسك لوح الطفو بالذراعين 
  لوح الطفو بين الرجلين 

  
  لوح الطفو بين الرجلين

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق٥ 

      الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 
  

  الرابعة والعشرون+الثالثة والعشرون+الثانية والعشرون+ الوحدة التعليمية الحادية والعشرون 
  القدرة على تغيير وضع الجسم+تقوية العضلات العاملة+ تدريبات على المھارات السابقة : الھدف 

  صافرة : الادوات المستخدمة
ء اجزا

  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  عدات٨
  عدات ٨

اجѧѧѧѧѧѧѧراء التمѧѧѧѧѧѧѧرين بشѧѧѧѧѧѧѧكل 
صѧѧѧѧѧحيح والاسѧѧѧѧѧتحمام قبѧѧѧѧѧل 

  النزول الى المسبح
  
  
  

  تمرينات التالية يتم اداء ال
  سباحة زحف على البطن. 
  سباحة ظھر أولية. 

  
  طول المسبح/٤
  طول المسبح/٤
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الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  الوقوف بالماء العميق. 
سباحة زحف على البطن ومع الصافرة يتم عمل . 

وقѧѧѧوف بالمѧѧѧاء ثѧѧѧم مѧѧѧع الصѧѧѧافرة ارجѧѧѧاع الѧѧѧرأس 
للخلѧѧف لعمѧѧل طفѧѧو علѧѧى الظھѧѧر ثѧѧم سѧѧباحة ظھѧѧر 

  أولية
سباحة ظھر أولية ومع الصافرة يتم عمل وقوف . 

مع الصافرة عمل طفو التكور ثم ارجѧاع  بالماء ثم
طفѧو علѧى ( الرجلين للخلف ومد الذراعين امامѧاً  

  ثم سباحة الزحف على البطن) البطن 

  ٤* دقيقة 
  طول المسبح/٤
  
  
  
طѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧول / ٤

  المسبح 
  

  
  
  

يѧѧتم اعطѧѧاء فتѧѧرة راحѧѧة بѧѧين 
  كل تمرين وآخر

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
  الختامي

  دقائق ١٠

  كرة الماء: ة صغيرةلعب. 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

الاھѧѧداف توضѧѧع علѧѧى حافѧѧة   
المسبح من الخارج في المياه 

  الضحلة
  حماء خارج الماءلإا

  )١(نموذج 
  

تبادل رفع الأعقاب عن الأرض مع ابقاء الأمشاط  ملامسѧات لѧلارض مѧع حركѧة الѧذراعين كمѧا فѧي ) وقوف( .١
  . الجري

 . لرأس لجھة اليمين والثبات عشر عدات ويكرر التمرين للجھة الأخرىميل ا) وقوف( .٢
ثني الذراع أمام الصدرواليد الأخرى ممسكة بالمرفق وجذب الذراع لأقصى مدى تدريجيا مع الثبات ) وقوف( .٣

  . عشر عدات وتكرار التمرين للذراع الأخرى
  . ريجيا والثبات عشر عداتتثبيت الذراعين أعلى الرأس وشد الذراعين لأقصى مدى تد) وقوف( .٤
  . ميل الجذع جانبا بالتبادل عشر عدات) وقوف،  ثبات الوسط( .٥
  .ثني الجذع أماما ومحاولة لمس القدم والثبات عشر عدات) جلوس طويل( .٦
  .سحب الركبتين باتجاه الصدر والثبات عشر عدات) رقود، ثني الركبتين( .٧

 
  حماء خارج الماءلإا

  )٢(نموذج 
  

  . عقاب عن الأرض وابقاء الامشاط ملامسات للأرض مع حركة الذراعين كما في المشيتبادل الأ) وقوف( .١
  . تشبيك الذراعين ومدھما أمام الجسم لأقصى مدى تدريجيا ثم الثبات عشر عدات) وقوف( .٢
  . عمل دوائر بالذراعين للأمام عشر مرات وللخلف عشر مرات) وقوف،  الذراعين جانبا( .٣
  . عن بالقدم اليمنى للأمام والثبات عشر عدات ثم يكرر التمرين للقدم الأخرىالط) وقوف،  ثبات الوسط( .٤
  . دفع الصدر للأمام والثبات عشر عدات) جلوس طويل فتحا، اليدين على الأرض خلف الجسم( .٥
  . تبادل ضم الركبه باتجاه الصدر عشر مرات) نصف رقود( .٦
  . تبادل رفع الحوض عاليا عشر مرات) رقود،  ثني الركبتين( .٧
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  حماء داخل الماءلإا
  )١(نموذج 

  

 المشي داخل الماء للامام والخلف وللجانب .١

 ثني الجذع قليلا للامام ثم التقوس قليلا للخلف .٢

 لف الجذع جانبا بالتبادل .٣

 تبادل ميل الجذع جانبا .٤

 الوثب للامام مع دوران الذراعين للامام .٥

 ن زاوية قائمة مع الجذع بالتبادلوقوف مستندا بالظھرعلى الحائط رفع الرجلين عاليا لتشكلا .٦

  المشي للامام مع الطعن على القدم الامامية .٧

 ).ميزان على رجل واحده(الجذع للامام مع رفع الرجل خلفا الذراعين جانبا،  ميل  .٨

 

  حماء داخل الماءلإا

  )٢(نموذج 

  

  .المشي داخل الماء للأمام والخلف وللجانب  .١

 .الذراعين جانبا عاليابالوثب مع فتح الرجلين جانبا رفع   .٢

  .رفع الركبة اماما عاليا بالتبادل) وقوف(  .٣

  .وقوف،  رفع الركبة جانبا عاليا بالتبادل  .٤

  .تبادل لف الراس جانبا ثم اماما خلفا) وقوف،  الماء بمستوى الرقبة(  .٥

بلين ثѧم لѧف الكفѧين والعѧودة وضع الذراعين اماما والكفين متقا) وقوف،  الماء بمستوى الكتفين، الذراعين جانبا(  .٦
  .جانبا

  .تشبيك اليدين ورفعھما عاليا مع الوقوف على مشط القدم  .٧
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  )٢(ملحق رقم 
  استبانة الألم

  

 
   .يقوم المريض بوضع دائرة على الدرجة التي تمثل حالة الألم التي يشعر بھا: الإختبارطريقة  −

− Allgren,c.waling kadi,f. (2001),effects on physical performance and pain from 
three dynamic training programs for women with work ,journal of rehabilitation 
medicine ,33 (4):162-9. 
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       ٩-٨بالغ القوة               -ألم شديد

    ٧-٦مكرب                                    –ألم قوي 

      ٥-٤وسط القوة                                       مت –ألم مزعج 

   ٣-٢ألم خفيف                                                                         

     ١-٠لا ألم                                                                                        


