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 ملخص

في ع الجذ زاويةتھدف ھذه الدراسة إلى تحديد أثر البرنامج التعليمي المقترح لتحسين 
استخدمت الباحثة المنھج التجريبي،  . حة الصدر التموجية باستخدام أداة الطفو المعكرونيةسبا

طالبات المسجلات في مساق السباحة الطالبة من ) ١٥(والذي تم تطبيقه على مجموعة مؤلفة من 
تم تطبيق البرنامج التعليمي  . في جامعة اليرموك) ٢٠٠٨/٢٠٠٩(للفصل الدراسي الأول ) ٢(

أسابيع، بمعدل لقاءين كل أسبوع، وكل لقاء يستغرق فترة زمنية ) ١٠(ة الموسيقى ولمدة بمصاحب
أثناء التجربة والمقارنة بينھما ) قبلي وبعدي(تم إجراء قياسين لجميع الطالبات . دقيقة) ٣٠(

ج بينت نتائ. لتحديد مدى التغير في الأداء التنفيذي لسباحة الصدر التموجية) ت(باستخدام اختبار 
الدراسة أن تطبيق البرنامج التعليمي باستخدام أداة الطفو المعكرونية المصاحبة للموسيقى له أثر 
ايجابي في تحسين أداء الجزء العلوي من الجسم من خلال تطوير مرونة عضلات الظھر لدى 
 . الطالبات، وكذلك اكتساب قدرات خاصة لدى الطالبات في سرعة التردد الحركي داخل الماء

وصت الباحثة بعدة توصيات أھمھا استخدام ھذا البرنامج في تعليم السباحة لتحسين أداء الجزء وأ
 . العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية باستخدام أداة الطفو المعكرونية

 
Abstract 

The purpose of this study is to identify the effect of the proposed 
educational program to improve the Angle of the trunkby the undulation 
technique of breaststroke by implementing pool noodle as a tool. The 
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researcher follows the experimental method applied on a swimmer group 
consisting of (15) female students, enrolled in swimming (2) course of 
first term (2008/2009) at the faculty of Physical Education in Yarmouk 
University. Implementing the experimental method was accompanied by 
extraordinary music, and it lasted for (10) weeks; with two meetings 
weekly and each one takes a time period of 30 minutes. Two standard 
tests were conducted with and without the experimental method for the 
involved swimmers by using (T.test) to identify the variation trend in 
dynamic execution of the undulation technique for breaststroke. The 
evaluation of the tests’ results has shown that the application of the 
educational program associated with music has a positive influence on 
the improvement of the performance of the upper part of the body in 
breaststroke through developing the flexibility of the back muscles of the 
swimmers. Special skills are acquired in the swimmers dynamic 
movements; it also lead to more frequency and to a developed behaviour 
in water. The researcher recommends the applicability of this educational 
program as a new training methodology to effectively accelerate the 
learning phase of swimming sports.  

 
  الدراسة قدمةم

تقدما  الأخيرةالسنوات في  بشكل خاص الصدر التموجيةبشكل عام وسباحة سباحة ال تشھد
نتيجة لعمق الدراسات العلمية المتعلقة  ،ميةنافسات العالالم انجازاتھا من خلال ملحوظا في

لتموجية، من سباحة الصدر االنمط  لھذا الحركي  الأداءتتبع مسار  الميكانيكية وخاصة انببالجو
، ومجرى تيار الماء أثناء للاستفادة من قوانين الماء الديناميكية موائعي للميكانيكال وأھمية الجانب

سباحة الصدر  في الأداءنتائج تحليل  لىلوصول إا ،وتتوج ھذه الاستفادة. لسباحلمسار الحركي ال
دقيقة  ح بالتوصل لنتائجمما يسمحركي الأمثل الالتكنيك  إلىللوصول بالإضافة التموجية حديثة 

في مجال  لعب دورا بارزا والذي يالفني للسباحين،  الأداءيمكن الاسترشاد بھا في تطوير 
  )AL Rabadi,2008, P: 45( .أفضل لتحقيق أرقام قياسيهوالتدريب التطبيق العملي 

أن سباحة الصدر التموجية من احدث ) (Ungerech, Volck 2002, P: 32وقد أشار 
 التي يجمع بينھا توياتمستويات تكنيكية تم مناقشة ھذه المس ٦ إلىوقد اشتملت  لسباحةفنون ا

قد امل السرعة أثناء المنافسات، وخط واحد ھو، المساھمة في نجاح العملية التدريبية وكسب ع
من المھتمين في مجال التحليل  ألمانيبالتعاون مع فريق عمل ) ٢٠٠٦( الربضي قامت

تم التوصل قد و في مدينة ھامبورغ مخبريهط من التكنيك في قناة مراسة ھذا النالبيوميكانيكي بد
الجزء العلوي من الجسم عن  دعى سباحة الصدر التموجية والذي يشكل رفعي ط حديث نم إلى
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، تشكل السباحة الوحيدة التي تكون للرجلين دور فعال فيھا ٣٥º -  ٢٨º خط سطح الماء بزاوية
 .حركة الجسم للأمامعلى ذراعين من تأثير بنسبة قد تعادل ما لل

 = Sphinx )٢٠٠٦،١٤الربضي ( ه شبيه بوضع أبو الھولوضع )وضع ابو الھول(

ضѧم وذلѧك يتمثѧل الѧرأس، و لرفع الجزء العلوي فوق سطح الماء تعد مرحلة انتقالية مساعدة
 .  الأكتاف، والمرفقين

بوضѧع أبوالھѧول، أمѧام الجسѧم مѧاء جزئيѧات الالصѧدر التموجيѧة تشѧكل ھم ما يميز سѧباحة أو
تشѧكل حركѧة تموجيѧة و، بѧدون جھѧد تѧدفع الجسѧم وأثناء انحѧدار الجѧزء العلѧوي مѧن الجسѧم للإمѧام

  .وھذه الظاھرة تمد السباح بالطاقة

 ,AL-Rabadi, 2006 ( الناتجة نتيجة حركةلذلك أطلق عليھا سباحة الصدر التموجية 
p:51(  

لى ھذه المرحلة تكون القدمين عو ،مرحلة انتقالية  يعد وضع كابلن (Chaplin) وضع =
تمھيدا لحركة كل من دوران مفصل الركبة ومفصل  للخارجلقدمين مستوى العجز مع دوران ا

 .حل بدفع للخلف بمدى أفضلاالك
  

  مشكلة الدراسة

وجود مرحلة صعبه عند رفع  من خلال عمل الباحثة كمدرسة لمساقات السباحة لاحظت
ع من السباحة لان ھذا النومن الجسم فوق سطح الماء في سباحة الصدر التموجية الجزء العلوي 

ومن . تطلب مرونة جيدة خاصة مرونة عضلات الظھر على استخدام سباحة الصدر التموجيةي
غير ) ٢(الباحثة لاحظت أن بعضا من الطالبات المسجلات في مساق السباحة متابعة خلال 

من الجسم عن مستوى سطح الماء إلى الزاوية المطلوبة نتيجة  قادرات على رفع الجزء العلوي
مما حدا بالباحثة  .مما يؤدي إلى قصور في مستوى الأداء الفني  ضعف  مرونة عضلات الظھر

إلى استخدام طريقة جديدة ممثله باستخدام أداه الطفو المعكرونية بمصاحبة الموسيقى ، كأسلوب 
اعد على اكتساب سرعة التردد الحركي، وتقوية مرونة جديد يعمل على تطوير الأداء  ويس

، كما يساعد على إضفاء عنصري التشويق ةعضلات الظھر من خلال الحركات العامة والخاص
  . والإحساس بالراحة عند أداء أي حركة مائية

 
  أھمية الدراسة

لبѧات فѧي تساعد ممارسة تمارين خاصة باستخدام أداة الطفو المعكرونية، وبشكل كبيѧر، الطا
ان مѧا اكتسѧبته الباحثѧة مѧن ). ٢(تطوير رياضة السباحة، وبشѧكل خѧاص طالبѧات مسѧاق السѧباحة 

خبرات كبيرة في تدريب السباحة لفئات مختلفة في مدرسѧة فѧولفقن فѧي ألمانيѧا سѧاعدھا كثيѧرا فѧي 
ѧاحبة الموسѧة بمصѧيقى تطبيق أفكار لبناء حركات وأوضاع مختلفة باستخدام أداة الطفو المعكروني

وتوظيفھѧѧا وممارسѧѧتھا فѧѧي الوسѧѧط المѧѧائي لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن أھميѧѧة كبيѧѧرة وملموسѧѧة فѧѧي زيѧѧادة مرونѧѧة 
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عضلات الظھر وكذلك سيطرتھا على الجانب الحركي وأيضا أھميتھا في تمارين التكامل النفسي 
لما تحققه من تكامل واضѧح بѧين العقѧل والجسѧم والمحافظѧة علѧى التѧوازن الصѧحي، إذ أنѧه عنѧدما 

الطѧѧلاب ويتѧѧدربون علѧѧى الأوضѧѧاع الرئيسѧѧية للحركѧѧات التوافقيѧѧة فѧѧي الوسѧѧط المѧѧائي، فѧѧانھم  يѧѧتعلم
يكتسѧѧبون شѧѧعورا واحساسѧѧا قويѧѧا بالنجѧѧاح بالاضѧѧافة الѧѧى اكتسѧѧابھم خبѧѧرة جيѧѧدة فѧѧي التحѧѧرك داخѧѧل 
الماء، وحيث تعتبر ھذه الحركѧات تمھيѧدا للمھѧارات الأساسѧية فѧي سѧباحة الصѧدر التموجيѧة فانھѧا 

الانتقال من موضع الى موضع آخر داخل الماء بدون ارھاق أو تعب أو بذل مجھѧود  تسھل عملية
وتعطѧي الحركѧات باسѧتخدام الطفѧو المعكرونيѧة القѧدرة والطاقѧة وتѧوفر فرصѧة كبيѧرة . بدني كبيѧر

  .لأداء الحركات الجمالية

كثيѧر يفضل أن تمارس التمارين بمصاحبة الموسيقى وذلك بسبب التفاعل الكبير الذي يبديѧه 
مѧѧن النѧѧاس تجѧѧاه الموسѧѧيقى ومѧѧدى اسѧѧتجابتھم لھѧѧا بطريقѧѧة تجعلھѧѧم يتغلبѧѧون علѧѧى الصѧѧعوبات التѧѧي 

وتشكل الموسيقي بالنسبة للطالبѧات، خصوصѧا فѧي ھѧذا السѧن . يواجھونھا أثناء ممارسته للتمارين
الѧى  وخاصة اللواتي يمتلكن لياقية بدنية عاليѧة نسѧيبا، حѧافزا لممارسѧة تمѧارين المرونѧة بالاضѧافة

وتعѧѧد التمѧѧارين المائيѧѧة . اسѧѧترخاء فѧѧي العضѧѧلات وتمѧѧددھا أثنѧѧاء الاسѧѧتماع الѧѧى الموسѧѧيقى الحيѧѧة
باستخدام أداة الطفو المعكرونية مھمة للانسان حيѧث أثبتѧت فعاليتھѧا فѧي جميѧع الألعѧاب الرياضѧية 

 .Troekes, 2003. (ومدى تأثيرھا في زيادة مرونة عضلات الجسم واكتساب عامل الاسترخاء
p. 54.(  

وتبرز أھمية ھذه الدراسة في معالجة ھذه الجزء الصعب المحصور في زاوية الجذع عندما 
يكون الجسم فوق سطح الماء في سباحة الصدر التموجية من خلال تصميم تمѧارين خاصѧة تعѧالج 

  .ھذا الجزء الصعب للوصول الى الأداء الفني الأمثل

  :اسة فيما يليفي ضوء ما سبق يمكن تلخيص أھمية ھذه الدر

تعد ھذه الدراسة، في حدود علم الباحثة، أول دراسة تتنѧاول فاعليѧة برنѧامج تعليمѧي يسѧتخدم  .١
أداة الطفو المعكرونيѧة بمصѧاحبة الموسѧيقى فѧي الوسѧط المѧائي وتأثيرھѧا فѧي تحسѧين الجѧزء 
العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية وبالتالي المساھمة في زيادة مرونѧة عضѧلات 

 .لظھر وكذلك معرفة أثر استخدام ھذه التمارين في مراحل تعليم فنون السباحةا

فتح آفاق جديدة أمام الباحثين والمھتمين في رياضة السباحة للقيام بأبحاث ودراسات اضافية  .٢
حول فاعلية استخدام البرنامج باستخدام أداة الطفو المعكرونية على اكتسѧاب مھѧرات أخѧرى 

ويتوقع من ھذه الدراسة أن تѧوفر معلومѧات كافيѧة حѧول . ى المتدربينفي رياضة السباحة لد
سѧѧباحة الصѧѧدر التموجيѧѧة باسѧѧتخدام أداة الطفѧѧو المعكرونيѧѧة وكѧѧذلك سѧѧد الѧѧنقص الحѧѧاص فѧѧي 

  .المراجع المتخصصة في ھذا المجال
 



 ٨٣١ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  فرضيات الدراسة

في تحسين زاوية  البرنامج التعليمي المقترح باستخدام أداة الطفو المعكرونية له أثر ايجابي .١
  .الجذع في سباحة الصدر التموجية

البرنامج التعليمي المقترح باستخدام أداة الطفو المعكرونية له أثر إيجابي في اكتساب  .٢
 .قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات

  
  ھدف الدراسة

 ح لتحسين زاوية الجذع في سباحة الصدر التعرف على تأثير البرنامج التعليمي المقتر
  . التموجية باستخدام أداة الطفو المعكرونية

  تحديد دور البرنامج التعليمي المقترح في اكتساب قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي
  .في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات

  
  مجالات الدراسة

جامعة اليرموك المسجلات بمساق سباحة / يةطالبات كلية التربية الرياض:  المجال البشري .١
 ).٢٠٠٨/٢٠٠٩(في الفصل الدراسي الأول لعام ) ٢(

  .اربد –جامعة اليرموك بية الرياضية بمسبح كلية التر  :المجال المكاني .٢

م لغاية  ١٣/١٠/٢٠٠٨تم إجراء الدراسة في الفترة الواقعة بين :المجال الزمني .٣
أسبوع مشتملة على لقاءين في ) ١٠(لتجربة م حيث تضمنت مدة إجراء ا١٧/١٢/٢٠٠٨

  .دقيقة لكل لقاء ٣٠الأسبوع وبزمن 
  

  لتعريفات الإجرائيةا

حديث لسباحة الصدر حيث تتمثل زاوية الجذع ما التكنيك ھي ال  :سباحة الصدر التموجية
 عليھا لجسم لذا أطلقريقة تموجية بالجزء العلوي من اأداء الحركة بطويتم  ،درجة ٢٨-٢٥بين 

  .ھا أثناء أدائھاالناتج عن الحركي سباحة الصدر التموجية لتموج

سѧѧѧم، ١٦٠أداة طفѧѧѧو مسѧѧѧاعدة طولھѧѧѧا  -أداة الطفѧѧѧو المعكرونيѧѧѧة  :أداة الطفѧѧѧو المعكѧѧѧر ونيѧѧѧة
تعلѧيم المھѧارات الأساسѧية ل يتم استخدامھا  غرام مصنوعة من الفلين، ١٦٠سم، وزنھا ٧وقطرھا 

 العميقѧѧة ات المائيѧѧة بأشѧѧكالھا المتعѧѧددة خاصѧѧة فѧѧي المنѧѧاطقالتمرينѧѧ المتمثلѧѧة فѧѧي لفنѧѧون السѧѧباحة
مثѧѧѧل الأزرق، والألعѧѧѧاب المائيѧѧѧة المسѧѧѧلية للأطفѧѧѧال، ولھѧѧѧا ألѧѧѧوان مختلفѧѧѧة التمرينѧѧѧات العلاجيѧѧѧة، و

  .يوضح شكل الاداه) ١٧(والشكل . فر، الخضر، البرتقالي، والأحمرالأص
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                                                                (١٧) 

  
  الإطار النظري والدراسات السابقة

 ةجيالتحليل الفني في سباحة الصدر التمو

يجب أن يكون الجسم ممتدا في وضع انسѧيابي أفقѧي والѧذراعين تحѧت سѧطح :  وضع الجسم
الماء، وراحة اليدين لأسفل وللخارج قليلاً والكعبان لا يظھѧران فѧوق سѧطح المѧاء عنѧد الѧدفع، مѧع 

  .ظھور جزء بسيط من الكتفين أعلى سطح الماء

 تتنѧاول ھѧاموجيѧة خصوصѧية كونلحركة الذراعين في سباحة الصѧدر الت:  حركات الذراعين
 يѧةللوصول لوضѧع أطلѧق عل ٣٥º - ٢٨ºالجزء العلوي من الجسم عن مستوى سطح الماء زاوية 

حركѧѧة بتتميѧѧز ھѧѧذه المرحلѧѧة برفѧѧع الجѧѧذع والانحѧѧدار لسѧѧطح المѧѧاء و. )Sphinx-أبѧѧو الھѧѧول(سѧѧم ا
  .سريعة

داخل الماء مع ) سالرأ -الذراعين(حركة الذراعين الرجوعية تأخذ وضع بالانحدار الجذع 
مام ونتيجة ھذه الحركة تنتج حركة تموج الجسم بالماء والتي بدورھا تساعد على دفع فردھا للأ

  .الجسم بسرعة
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)١(  

  أبو الھول فينكس  وضع

Error!

 

)٢( 

  

  ابدأ كسمكة

محافظة على الانسيابية، بمد    
ً الذراعين  تحت مستوى سطح  أماما

راحة اليدين تشير والماء بقليل 
للخارج، والرأس بين الذراعين 
والوجه داخل الماء، لتزيد من 

ل اكبر سرعة الانزلاق بشك
، الوضع ھذا ومن . ولمسافة أبعد

يملآ الصدر بالھواء بشكل كافي 
. ليشعر وكأنه ينزلق من انحدار

وھذا الأمر يساعد على جعل الأقدام 
  . تطفو أو تعوم

Error!

)٣(  

موقع  إلى -مسكالضغط أو ال   
تعرف مسار حركة  -Y حرف

تقوم  –الذراعان بجذف الحركات 
عان للخارج بمسافة اربسحب الذ

ضعف عرض الأكتاف ليشكل 
 مع عدم القيام بجھد Y الجسم حرف

مع رفع الورك قليلا  -ھنا  كبير
تثبيت اليدين في يتم ھنا . للأعلى

الماء مع المحافظة على اليدين في 
  .خط مستقيم
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)٤( 

  

المتابعة بحركة  -للأسفلمد اليدين    
والكتفين يتجھان للداخل  ذراعينال

بقى ويجب أن ي –للخارج قليلا 
المرفقين باتجاه السطح، وعلى 

تم استعمال وھنا ي .مستوى العين
 – للأعلىقين التي تشير المرف

، كمفصل للامتداد الداخلي لليدين
يحتاجھا  قوة الفعالة التيالفيخلق 

بقي لاستخدام عضلات البطن لي
الماء تشد . الورك مستقيم الإمام

عند وصول  –للخلف  بالمرفقين
  .فل مستوى الأكتافأسالمرفقان 

Error!

)٥( 

  

              )Sphinx(  

    

 - تنفس والجزء العلوي مرفوعال   
 .)Sphinx(وضع أبو الھول 

المساعد في الدفع بحركة سريعة 
ما بين ١٣٣ ºتشكل الزاوية . للجسم

 - الجزء العلوي للجسم والأرداف
ھول ال أبوفاعلية الذراعين في وضع 

   .قوة الدفع إنتاجيرة في فيھا كب
تنتھي ھذه الحركة قبل أن تتعامد    

الذراعان على الجسم بقليل لتستكمل 
ضغط بقوة سريعة من وضم 

 -أسفل الصدر المرفقين لتقريبھما 
للإمام لتشكل ينتج رفع الأكتاف 

يساعد الجذع  º٣٥  – º٢٨زاوية 
كضم . على إبقاء الفم بعيدا عن الماء

  .دة واحدةالجسم والرأس كوح
كما يجب أن يكون ھناك استمرار  -

لحركة نھاية الشد في حركة دائرية 
يواجه راحتا بالمرفقين حتى تلتقي 

، وذلك عندما كل منھما الأخر يناليد
  . مامتتحرك الذراعان للأ
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)٦(  

  

  :البدء بالاندفاع بقوة

عند وصول الرأس إلى نقطة    
القصوى، النظر للأسفل، وتقوم 

جذب الذراعان بإنھاء عملية ال
. بواسطة الضغط على خط مدمج

الموقع  كون كذلك الورك فيوي
مقعدة المناسب لاستخدامھا في دفع ال

بحركة النتر لانطلاق الجزء العلوي 
 -أنك تطوف الإمام وللأسفل كما لو

تؤدي الحركة بشكل  أنيجب 
ھذه المرحلة تكون تموجي وفي 

القدمين على مستوى العجز مع 
 وضع –دوران القدمين للخارج 

)Chaplin(.     

Error!

 

)٧( 

 )Warncke Mark,2008(  

ھذه المرحلة التي : مامعوم للأال   
  . المسافة طول تزيد فيھا

تѧѧѧتم بѧѧѧدفع : المرحلѧѧѧة الرجوعيѧѧѧة -
منحنيѧة   الكتفѧين الѧذراعين وتوجيѧه

عنѧѧدما تنھѧѧي الامتѧѧداد، وھѧѧذا الأمѧѧѧر 
ه يؤدي إلى زيادة كمية التحѧرك بدور
مѧѧام، وفيھѧѧا يѧѧدور الكفѧѧان ليواجھѧѧا للأ
الحѧوض مѧع دفعھمѧا مسѧتقيمين  قѧاع

تى يمتد الكѧوع تمامѧاً للأمام وأعلى ح
أسѧѧѧفل سѧѧѧѧطح المѧѧѧѧاء قبѧѧѧѧل أن يѧѧѧѧدخل 

 الوجه الماء مره أخرى
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حة الصѧدر، وتبѧدأ الحركѧة اتسѧمى بالحركѧة الضѧفدعية الكرباجيѧة فѧي سѧب : حركات الرجلين
وتشكل سباحة الصدر التموجية ذات . وضع الرجلين الممتدين المتجاورتين والأمشاط ممدودة من

 -١:إنتاج القوة الدافعѧة مѧن حركѧات الѧرجلين مѧن سѧباحة الصѧدر علѧى طبيعة خاصة حيث تتوقف
  .مساحة القدم -٣. مرونة مفاصل القدم، والركبة والفخذ -٢. قوة عضلات الرجلين

  

 )٨(  

تعمل بعكس  -للرجلين عية والحركة الرج -
تبدأ تحريك القدمين  -اتجاه انتقال الجسم، 
  .والساقين كالضفدعة

 Rabadi,(2005,p:78)  

)٩(  

سحب القدمين بعرض سعة الحوض معا  -
  .  ٩٠ºمام لتشكيل زاوية باتجاه المقعدة للإ

)١٠(  

متابعة سحب القدمين مع ثني الركبتين مع  -
   .مستوى المقعدة
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  )١١() Chaplin( -للقدمين وضع

وضع تفلطح (يتبعھا دوران القدمين للخارج    -
 Chaplin (Rabadi,(2005,p:7)-للقدمين

 )١٢(   

  

)١٣(  

مع  Chaplinكة وضع تفلطح للقدمين من حر -
الاستعداد للدفع في حركة دائرية كرباجية 

حركة . من أسفل القدمللخلف  عةقصيرة وسري
  .  شبة نصف دائرة القدم تكون

)١٤(    

للأسفل لتلتقي  -للداخل  -للخارج تضم القدم -
مع . كلا القدمين مرة أخرى في وضع مستقيم

إعطاء الإحساس بالحركة التموجية مصدرھا 
من مفاصل العمود الفقري أسفل الظھر 

  ).المنطقة القطنية(

 )١٥(    

لداخل للوصول لوضع مع دوران المشطين ل -
الركبتين تقريبا القدمين من  مستقيم وملامس

الدفع بالضغط للخلف مع ارتفاع بسيط لأعلى 
  . عن طريق فرد المشطين

حركة الرجلين في سباحة الصدر التموجية 
  )٢٠٠٨ الربضي،(
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بسѧرعة فѧي نھايѧة  شھيق عن طريق الفѧمال لذراعين، ويؤخذيرتبط التنفس بحركة ا  :التنفس
الشد لحظة ارتفاع الكتفين للأعلى والذقن في انحدار للأمام، من لحظة وضع الوجه في الماء مѧرة 

ذراعين للأمѧام للبѧدء بالѧدورة مѧرة الѧوطرح الزفير من الفم والأنѧف معѧا بѧالتزامن مѧع مѧد ، أخرى
  .أخرى

    

 –فѧѧي القنѧѧاة الاولمبيѧѧة فѧѧي مدينѧѧة ھѧѧامبورغ  Warncke Markالبطѧѧل العѧѧالم الألمѧѧاني تحليѧѧل 
 )٤٢، ص٢٠٠٨(الربضي  )١٦(. الألمانية

من خلال استخدام برنامج التحليل الحركي   :التوقيت الحركي في سباحة الصدر التموجية
SIMI –MOTION –SMP SYSTEM  مسار الحركي التوضيح أداء تبين الصور الجانبية

ن وحركات الرجلين لبطل العالم الألماني ن حركات الذارعية في التوافق مابيفي دورة كامل
Warncke Mark الألمانية –مخبرية في مدينة ھامبورغ سباحة الصدر التموجية في قناة  في . 

وحركات الرجلين التوقيت الحركي السليم بين المراحل الأساسية لكل من حركات الذراعين 
تمام الحركة بطريقة متعاقبة وبدون توقف حتى صعوبة الأداء يجب مراعاة إونظرا لاختلاف و

  .(AL-Rabadi, 2008,P: 42) .يحدث انسيابية دائمة للحركة

اليدين مضمومة مع ثني  أثناء وضع –الحركة الأساسية في سباحة الصدر التموجية 
الجذع مرفوع، والرأس يأخذ وضع الانحدار،  - )Sphinx(المرفقين نھاية وضع أبو الھول 

  تبدأ عملية سحب القدمين باتجاه العجز -الأكتاف للأمام الذراعان و

تبدأ فعالية الحركة باطن  - مامللأ في الثلث الأخير ذراعينلل الحركة الرجوعية وأثناء
 .٢٠٠٢(p:6 7 , مسارھا الحركي لحركات الرجلين) Chaplinوضع( –القدمين بالدفع للخلف 
(Göhner Ulrich, 
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  .ار الحركي في سباحة الصدر التموجيةسمللعريضة الخطوط يبين ال):  ١( جدول 
  حركات الرجلين  الرأس و الجسم وضع  حركات الذراعين 

سحب الذراعين مع  .١
  استقامة المرفقين

  الرجلين في وضع استقامة  رفع الأكتاف -  وضع الأفقيالمن 

متابعة في مسار  .٢
 - حركة الذراعين

 -للداخل -للخارج
  للأسفل

  تداد الرجلينام  الجسم في وضع أفقي 

أداء حركة دوران  .٣
الذراعين بحركة 

المرفقين  –سريعة 
  للداخل 

رفع الجزء العلوي من الجسم 
عن سطح الماء  ٣٥º-  º ٢٨بزاوية

 تأخذ وضع أبو الھول -
)Sphinx(  الأكتاف مرفوعة مع

ضغط المرفقين والرأس للأعلى 
  لنفس ل

  محافظة على امتداد الرجلين

 اليدين مضمومة مع .٤
لمرفقين، في ثني ا

نھاية وضع أبو 
  )Sphinx(الھول 

يأخذ  والجذع مرفوع، والرأس
الذراعان  ،وضع الانحدار

  والأكتاف للأمام 

اتجاه بتبدأ عملية سحب القدمين 
  العجز

انحدار الذراعين  .٥
  مام للأ

يكون ھنا وضع الرأس بزاوية 
٥-٠º عن مستوى سطح الماء.  

  تسارع سحب القدمين

 قبل نھاية استقامة .٦
  الذراعين 

الجزء العلوي من الجسم يكون 
 للأسفل، وتبدأ مرحلة طرح الزفير 

بالقدمين بتدويرھا  )Chaplin( وضع
  للخارج تبدأ مرحلة الدفع للقدمين

سحب الذراعين  .٧
  مام للأ

الأكتاف في استقامة والوجه داخل 
  .الماء

تكملة مرحلة دفع القدمين بشكل 
للأسفل حتى تتم  -نصف دائرة للداخل

نھاية الحركة للقدمين بالمد كامل مع 
  عملية استرخاء إغلاق القدمين معا 

 
 تعليم السباحة والأدوات المساعدة

خاصѧة فѧي مراحѧل تعلھمѧا الأوليѧة الرياضѧية و ھناك قاعدة عامة تنطبق على جميع الألعѧاب
انѧت جѧودة كلما اقتѧرب شѧكل أداء المھѧارة عنѧد تعلمھѧا مѧن شѧكلھا الحقيقѧي فѧي المنافسѧة، ك(وھي 

ضѧѧرورة الѧѧتمعن فѧѧي طѧѧرق  إلѧѧىتلѧѧك النظريѧѧة تقودنѧѧا  إن). عمليѧѧة التعلѧѧيم عاليѧѧة، والعكѧѧس صѧѧحيح
 لطالبѧѧات، خاصѧѧة وان الطالبѧѧات فѧѧي مرحلѧѧة اكتسѧѧابلوأسѧѧاليب تعلѧѧيم مھѧѧارات السѧѧباحة الصѧѧعبة 

شكال الأداء الخاطئ والتѧي يكѧون مѧن الصѧعب أوان ھذه المرحلة قد تؤدي إلى اكتساب  للمھارات
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وھنا على مѧدرس السѧباحة التفريѧق بѧين مرحلѧة الاكتسѧاب الأوليѧة . كان تغييرھا ومحوھا لاحقابم
  .لدى المتعلم وبين مرحلة تطوير الأداء لديه بعد الاكتساب

لѧѧوح ضѧѧربات الѧѧرجلين، طوافѧѧات سѧѧحب (لقѧѧد اكتشѧѧف المختصѧѧون ومѧѧا زالѧѧوا أدوات مثѧѧل 
مѧѧѧن اجѧѧѧل تحسѧѧѧين أداء ) وغيرھѧѧѧا... يѧѧѧة،زمѧѧѧة، وأداة الطفѧѧѧو المعكرونالѧѧѧذراعين، الزعѧѧѧانف، الأح
عدة أدوات مسѧا أنھѧاھѧذه الأدوات تظھѧر وللوھلѧة الأولѧى  أنحيѧث . السѧباحين فѧي جوانѧب متعѧددة

المطѧابق لأداء وھѧي كѧذلك، فѧي حѧال اسѧتخدمت بالشѧكل الصѧحيح على تعليم مھѧارات السѧباحة، و
تعѧѧود المѧѧتعلم علѧѧى الأداء اسѧѧتعمالھا دون برمجѧѧة أو دراسѧѧة قѧѧد يѧѧؤدي إلѧѧى  أنفѧѧي حѧѧين . المھѧѧارة

التѧي تجبѧر و بمصاحبتھا مما يسبب ضѧعف الأداء، إضѧافة إلѧى الإعاقѧة التѧي تسѧببھا ھѧذه الأدوات
  .لشكل الحقيقي للمھارةمختلفا عن االمتعلم على شكل معين من الأداء يكون 

رياضѧة السѧباحة يكѧون فѧي مراحѧل فѧي الѧدول المتقدمѧة فѧي مجѧال  استعمال ھذه الأدوات إن
حقة لمرحلة اكتساب المھارات، بمعنى أنھا تستعمل بھدف التطѧوير ولѧيس الاكتسѧاب وذلѧك مѧن لا

خلال إضѧافة عوامѧل معيقѧة لتطѧوير الشѧعور بالمقاومѧة، أو لإضѧافة عوامѧل مثبتѧة بھѧدف تطѧوير 
  .)Reischle,2000,p:40. (حركي معين) تردد(إيقاع 

عدة تمثل جزءا ھاما للارتقاء الأدوات المسا أن) ١٨٨:،ص٢٠٠٧طامع، أبوبھجت (ويرى 
اكتسѧاب كامѧل :بالعملية التعليمية في مجال تعليم المھارات المركبة في السباحة حيѧث تسѧاعد علѧى

استخدام  أنكما . صحيح للحركة، وتنمية المھارات الحركية، وتحقيق معدل أسرع لأداء الحركةو
 ؛ة تعلم الحركѧات الصѧعبةتسھل إمكانيالأدوات المساعدة في أداء تمرينات السباحة التمھيدية التي 

جعل المتعلم أكثѧر تركيѧزا علѧى المھѧارات المѧراد تعلمھѧا، لѧذلك فھѧي تعѧد مѧن العوامѧل فالأدوات ت
التربوية الھامة بالإضافة إلѧى دورھѧا فѧي مسѧاعدة المѧدرس علѧى تنويѧع التعلѧيم ممѧا يسѧتثير ميѧول 

 ).٤٩: ،ص٢٠٠٤القط،(المتعلم لتحسين الأداء الأفضل 

أن اسѧѧѧتخدام الوسѧѧѧائل التعليميѧѧѧة المسѧѧѧاعدة مѧѧѧن ) ١٧:،ص١٩٩٦ابѧѧѧو المعѧѧѧاطي،(شѧѧѧارت وأ
العوامѧѧل الھامѧѧة فѧѧي جѧѧذب انتبѧѧاه المتعلمѧѧين وإثѧѧارة اھتمѧѧامھم وتشѧѧويقھم علѧѧى تكѧѧوين الاتجاھѧѧات 

تسѧѧاعد المѧѧتعلم علѧѧى ھѧѧي و .الايجابيѧѧة فѧѧي العمѧѧل، وتحسѧѧين الأداء، وتѧѧوفير وقѧѧت وجھѧѧد المѧѧدرس
  .اكتساب أفضل للمھارة

) الصѧدر – الظھѧر – الفراشѧة – الحѧرة( الأربѧع أنواعھѧابوعند التمعن في مھارات السѧباحة 
نلفѧت  أنذلѧك يحѧتم علينѧا ونجد مѧدى انسѧيابية الحركѧة والتناسѧق العѧالي بѧين أجѧزاء الجسѧم ككѧل، 

انتباه بعض المدرسين عند تعليم  الطلبة باسѧتعمال أدوات مسѧاعدة مѧن شѧأنھا إعطѧاء تѧأثير لحظѧة 
تكѧون مرحلѧة تعلѧم مھѧارات  أنلѧذا مѧن الواجѧب . الأداء الحقيقي لنѧوع السѧباحة بشѧكل كامѧل تعليم

السѧѧباحة مرحلѧѧة تѧѧوفر قѧѧدر الإمكѧѧان أداة مسѧѧاعدة بأشѧѧكالھا المتنوعѧѧة، وان تكѧѧون طريقѧѧة التعلѧѧيم 
تج تعليمѧي عѧالي المسѧتوى، حينھѧا غير مقطعة لھا لكي نحصل على نѧاومعززة لانسيابية الحركة 

يت المھارة من الممكن اسѧتعمال تلѧك الأدوات فѧي مجѧالات وأھѧداف حركيѧة مثѧل تطѧوير بعد تثبو
 .الصفات البدنية أو المھارية لدى السباح
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لاحظѧت أن دراسѧة السѧباحة قѧد حظيѧت علѧى  النظريومن خلال إطلاع الباحثة على الأدب 
دراسѧات تناولѧت  مѧن يخلѧواھتمام واسع مѧن قبѧل البѧاحثين فѧي الجانѧب التعليمѧي والتѧدريبي، لكنѧه 

استخدام أداة الطفو المعكرونية في تطوير أداء الجزء العلوي في سباحة الصدر التموجيѧة، بيѧد أن 
ھناك عدد من الدراسات وباستخدام وسائل تعليمية أخرى تشير نتائجھا وبطريقة غير مباشرة إلى 

  :ة أھم ھذه الدراساتالإطار العام لھذه الدراسة، وانسجاما مع أھداف الدراسة تعرض الباحث

سѧѧباحة خѧѧلال السѧѧنوات الأربعѧѧة الأخيѧѧرة علѧѧى اسѧѧتخدام ھѧѧذا الѧѧنمط مѧѧن   الباحثѧѧة فقѧѧد ركѧѧزت
 عѧنالمانيѧا، وقѧد أسѧفرت  فѧي مدينѧة روتلѧنجن فѧي TSGفريق نѧادي الصدر التموجية في تدريب 

ا الأولى وجود نتائج أفضل في أزمنة السباحين  أثناء التدريب، ولذلك برزت ھذه الدراسة بوصفھ
اسѧتخدمت تمرينѧات مائيѧة خاصѧة باسѧتخدام أداة الطفѧو المعكرونيѧة  حيѧث فѧي الأردن، من نوعھѧا

حركات متسلسلة، تمھيدا للمراحل التعليمية الخاصة للѧتعلم  المصاحبة للموسيقى ضمن برنامج ذو
، )فينكس -وضع أبو الھول ( سباحة الصدر التموجية فيمن الجسم  وعلى الأخص الجزء العلوي

وعضѧѧلات الظھѧѧر كѧѧون سѧѧباحه الصѧѧدر التموجيѧѧة تتطلѧѧب مرونѧѧة كبيѧѧره فѧѧي مفصѧѧل الحѧѧوض 
والتѧي يعتمѧد  ،لعملية السحب للذراعين داخل المѧاء ، وتتطلب قوة إضافيةوحركات تموجية للجسم

  . كبير أثناء السباحة عليھا السباح بشكل
  

  السابقةالدراسات 

 أثѧѧر اسѧѧتخدام أدوات الطفѧѧو المسѧѧاعدة علѧѧى تعلѧѧم بعѧѧض ،)٢٠٠٧( ،بھجѧѧت أبѧѧو طامـѧѧـع
  .التقنية تخصص التربية الرياضية في كلية فلسطين المھارات الأساسية في السباحة لطلاب 

تعلѧم بعѧض المھѧارات  دام أدوات الطفѧو المسѧاعدة علѧىھدفت الدراسة إلى معرفѧة أثѧر اسѧتخ
الباحѧث المѧنھج التجريبѧي  الأساسية في السباحة لطلاب التربية الرياضѧية، ولتحقيѧق ذلѧك اسѧتخدم

قسѧمت العينѧة . سابقة في السѧباحة طالبا، ممن ليس لديھم أي خبرة) ٢٤(على عينة قصدية قوامھا 
بالطريقѧة التقليديѧة، وأخѧرى تجريبيѧة تعلمѧت  تعلمѧتضѧابطة  إحѧداھماإلى مجموعتين متسѧاويتين 

دلѧت . ثمانية أسѧابيع بواقѧع ثѧلاث وحѧدات تعليميѧة أسѧبوعيا باستخدام أدوات الطفو المساعدة ولمدة
المسѧتخدمة فѧي الدراسѧة إلѧى وجѧود فѧروق دالѧة إحصѧائيا فѧي مسѧتوى  نتائج الاختبارات المھاريѧة

وقѧد . القيѧاس البعѧدي ولصѧالح المجموعѧة التجريبيѧة أفѧراد المجمѧوعتين علѧى الأداء المھѧاري بѧين
  .الطفو المساعدة في تعليم مھارات باستخدام أدوات أوصى الباحث

أثر برنامج تدريب مائي مقترح ھدفت الدراسة التعرف إلى ، )٢٠٠٧( ،جمال محمود
حث استخدام الباقد و على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، ةخاص أدواتباستخدام 

المنھج التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضابطة مع إجراء قياسين قبلي وبعدي، واختيرت 
جامعة النجاح الوطنية، تم تقسيمھم إلى مجموعتين  طالبا من طلاب) ٤٠(ينة عمدية من ع

قع اأسابيع بو) ٨(طالبا، تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح لمدة ) ٢٠( كل منھما متساويتين تضم
التدريبي المقترح  وأشارت نتائج الدراسة إلى ان البرنامج . ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا

دوات المساعدة عمل على تحسين جميع عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة قيد باستخدام الأ
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ريبي وتوصي الدراسة بأن البرنامج  التد.الدراسة وتركيب الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة
في تحسين عناصر اللياقة البدنية  أھميةالمقترح باستخدام أدوات المساعدة في الوسط المائي لھا 

  .غير النشيطين والأشخاصالمرتبطة بالصحة لا سيما عنصر المرونة الذي يعد ھاما لكبار السن 

، ھدفت الدراسة إلى الكشف عن أثر استخدام تمرينات اليوغا )٢٠٠٩(الربضي وصال، 
التخلص وائية المصاحبة لموسيقى خاصة بھا في تحسين وتنظيم عملية التنفس والاسترخاء الم

  .من درجة الخوف لدى طالبات كلية التربية الرياضية وخاصة المبتدئات

/ في جامعة اليرموك) ١( شملت الدراسة خمس عشرة طالبة والمسجلات في مساق السباحة
واستغرقت التجربة مدة . مصحوبة بموسيقى) رينات مائيةتم(تم تدريبھن بالطريقة نفسھا . الأردن

دقيقة لكل لقاء، وبعد جمع البيانات  ٢٠أربعة أسابيع، بمعدل أربعة لقاءات كل أسبوع وبزمن 
وتحليلھا دلت النتائج على أن استخدام تمرينات اليوغا المصاحبة للموسيقى له تأثير إيجابي 

باستخدام وأوصت الباحثة . لاسترخاء لدى الطالباتواضح في تحسين وتنظيم عملية التنفس وا
خاصة في السباحة للمبتدئين، كعامل مساعد في تسھيل عملية مراحل  ،ھذا النوع من التمرينات

  .تعلم السباحة كأسلوب حديث
  

  راساتالتعليق على الد

حركات خاصة إدخال  سات أعلاه من حيثاختلفت ھذه الدراسة عن غيرھا من الدرا
 سباحةياضية وعلى الأخص في مجال مجال التربية الرفي  المعكرونيةالطفو  أداة باستخدام

مرونة في عضلات الظھر لرفع الجزء  من ھذا النوع من السباحة هتطلبلما ي ،الصدر التموجية
والنزول  ٢٨º - ٢٥ºبزاوية تتراوح ما بين فوق خط سطح الماء  للأعلىالعلوي من الجسم 

موسيقى خاصة مصاحبة ب، وممارستھا في الوسط المائي ء بحركة سريعةللأسفل في الما بالجذع
المسجلات في مساق سباحة  على عينة من طالبات كلية التربية الرياضية CDوتسجيلھا على  بھا

إلى النموذج  الوصولضبط الحركات ومن أجل السيطرة والتحكم  من لتتمكن الطالبات )٢(
ام أداة الطفو باستخدتمرينات خاصة استخدام ھو ه الدراسة واھم ما يميز ھذ الأمثل في التكنيك

الجزء العلوي من في  لتطوير مرونة عضلات الظھر وربطھا في الوسط المائيونية المعكر
   .الجسم

  
  طريقة وإجراءات الدراسة

  منھج الدراسة

لملاءمته وطبيعة وذلك  الواحدةبطريقة المجموعة المنھج التجريبي استخدمت الباحثة 
  .دراسةال



 ٨٤٣ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  مجتمع الدراسة

عة اليرموك المسجلات تكون مجتمع الدراسة من طالبات قسم التربية الرياضية في جام
  ).٢٠٠٨/٢٠٠٩(لعام   للفصل الدراسي الأول

 عينة الدراسة

الرياضية المسجلات طالبات كلية التربية من القصدية اختيرت عينة الدراسة بالطريقة 
  .لبةطا ١٥وعددھن  )٢(لمساق سباحة 

  العمر

ً  )٢٢- ٢٠(تراوح أعمارھن ما بين ت   .عاما

  :لأدوات المستخدمةا

أداة  HDD- Sony Handy cam) –نوعكاميرا  ،Digital Sonyموسيقى  جھاز(
  . Digital Sonyنوع  لاحتساب سرعة التردد الحركي ساعة توقيت - ونيةالمعكر الطفو

  
  إجراءات الدراسة

  البرنامج التعليمي

  امج التعليمي والذي يتصف بما يليبتصميم البرنقامت الباحثة 

 دقيقة ٣٠زمن لأسبوع الواحد، با بواقع لقاءين في أسابيع) ١٠(امج استغرق تطبيق البرن .١
  .كل لقاء

الثقة باستخدام  إحساستشكل في مجموعھا من تمرينات متسلسلة  التعليمي تكون البرنامج .٢
 .أسابيع) ١٠(توزعت على  تمرين) ١٣(عددھا  ، وبلغأداة الطفو المعكرونية

 ).تمھيدي، ورئيسي، وختامي(أجزاء  من ثلاثالبرنامج يتكون  .٣

 .التعليمي ترافقت الموسيقى مع جميع مكونات وأجزاء البرنامج .٤

باستخدام أداة  باحثة بتوضيح وضعيات التمرينتم استخدام البرنامج التعليمي من قبل ال .٥
الشرح اللفظي وتطبيقھا مع متابعة الطالبات  بطريقة تلو الأخر ، تمرينونيةالطفو المعكر

على أرضية الحوض، ثم تطبيقھا بالوسط  أخطائھن لمحاولة تطبيق الحركة وتصحيح
تم مراعاة التدرج من السھل إلى الصعب، وعدد التكرارات في سلسلة التمرين و المائي

الموسيقى للإحساس استخدام  كذلك تموأنه  كما .الواحد وربطھا مع التمرين السابق واللاحق
 .الحركي بممارستھا بطريقة جمالية بالوسط المائي
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 اف التعليمية للبرنامج التعليميالأھد

حركѧѧة الѧѧذراعين (وضѧѧع الوقѧѧوف مѧѧن   ونيѧѧةالمعكرباسѧѧتخدام أداة الطفѧѧو الإحسѧѧاس بالثقѧѧة  .١
  ). والجسم

ح أخѧѧذ شѧѧھيق بسѧѧرعة مѧѧع طѧѧر –لمراحѧѧل التѧѧنفس الأسѧѧلوب المتѧѧوازن والإيقѧѧاعي اكتسѧѧاب  .٢
  . الزفير ببطء

استخدام الموسيقى للإحسѧاس بالوسѧط المѧائي، والقѧدرة علѧى التحѧرك فѧي مختلѧف الأوضѧاع  .٣
قѧدم إلѧى التوقѧف، الѧدوران، تغييѧر اتجѧاه ال(مثѧل  ونيةالمعكرباستخدام أداة الطفو  داخل الماء

  ).  الاتجاه العكسي

في سѧباحة  تنفس الإيقاعيتعليم التوافق بين حركات الذراعين وحركات الرجلين مع تنظيم ال .٤
  .الصدر التموجية

خѧلال التمرينѧات المقترحѧة  عضѧلات الظھѧر مѧن عامل المرونة للجѧزء العلѧوي مѧن اكتساب .٥
   . لھذا النوع من سباحة الصدر التموجية المعكر ونيةباستخدام أداة الطفو 

خѧلال  التوافѧق مѧن -حركѧات الѧذراعين - اكتساب سباحة الصدر التموجية  حركات الرجلين .٦
 .ونيةالمعكراستخدام أداة الطفو 

علѧى قطѧع خاصѧة  ة التѧردد الحركѧي مѧن خѧلال تѧدريباتسѧرعقدرات في  اكتساب الطالبات .٧
  .  سباحة الصدر التموجية في مسافات مختلفة

 جاح البرنامج بقدرة الطالبات علىيقاس ن

  .في سباحة الصدر التموجيةتحسين زاوية الجذع القدرة على  .١

 .سباحة الصدر التموجية لدى  سرعة التردد الحركيفي  تساب قدرات اك القدرة على .٢

 .نموذج الإطار العام لتصميم وتنفيذ البرنامج التعليمي ليوم واحد) ١(ويبين الجدول 
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 نموذج الإطار العام لتصميم وتنفيذ البرنامج التعليمي ليوم واحد :)٢(جدول 
  الأول    :  اليوم                                                                     :الأولالأسبوع 

        : التاريخ                                          :                          الھدف التعليمي

  مكونات الوحدة
  الوقت
٣٠ 
  دقيقة

  النشاط المختار

الصور 
 يةالتوضيح
 لتمرينات

باستخدام أداة 
الطفو 

  المعكرونية
تمرينات باستخدام أداة  عرضمشاھدة  .١  دقائق٥  :التمھيديالجزء 

 CDمصور على  الطفو المعكرونية
لطالبات التربية الرياضية لمساق 

 .)٢(ر  .سباحة ت
أعطاء الإيضاحات والشرح من قبل  .٢

 .المدرس
  .إصلاح الأخطاء التوافقية .٣

تسلسل صور 
تمرينات 

باستخدام أداة 
 الطفو المعكرونية

  :جزأين يتكون من  دقيقة٢٠: لأساسيالجزء ا  
محاولة تطبيق التمرينات  :الأولالجزء 

  .على أرضية الحوض
تطبيق التمرينات نفسھا في  :الجزء الثاني
 .الوسط المائي

الأساسية مع مراعاة  تمريناتتطبيق  .١
  التدرج من السھل إلى الصعب

تدريب على للي أعطاء الوقت الكاف .٢
مع أعطاء ة المتسلسلة، الحركات الفردي

بعد كل  فترة راحة، وعدد التكرارات
  .تمرين

 م الموسيقىاستخدا .٣
   .وغايالمراجعة على التمرينات ال .٤

الرسم التوضيحي 

 باستخدام أداة الطفو تطبيق التمرينات .١  دقائق ٥   الجزء الختامي 
 .يقىمع استخدام الموسالمعكر ونية  .٢
  .إصلاح الأخطاء التوافقية .٣
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  متغيرات الدراسة

 باستخدام أداة الطفو المعكر ونية مع الموسيقى التمرينات تدريسطريقة  :تغير المستقلالم 
  )البرنامج التعليمي( .الصدر التموجية في سباحة داخل الماء

 في سباحة الصدر التموجيةزاوية الجذع  تطوير  :المتغير التابع.   

 في سباحة الصدر التموجية اكتساب سرعة التردد الحركي

  الأولالاختبار 

تثبيت  -تشبيك الذراعين خلف الرأس  على مقعد سويديعلى البطن  الانبطاحمن وضع 
من وضع الأساسي  -تثبيت مفصل الحوض على مستوى حافة المقعد - بحبال خاصةالرجلين 

     . مكنوللخلف لأقصى ما ي تقوم الطالبة برفع الجذع للأعلى –الصافرة  عند سماع –للجسم 

  .أليھاالجذع التي تستطيع الطالبة الوصول  قياس الزاوية :لتمرينالھدف من ھذا ا

     

                      )١٩(                   )١٨(   

  ٢٠٠٨ ،احدى طالبات عينة الدراسة

 بعديقبلي و(مرتين ياسات الطالبات للاختبار الأول أخذت ق(.    

  المتخصصين في مجال السباحة ألمانيا  من )٢( قبل محكمين الاختبار منتم اختيار ھذا
  .الوصول إليهكل طالبة الذي تستطيع لقياس مدى الجذع 

  كيفية استخراج زاوية الجذع

 تصوير الطالبة من الوضع الأفقي، وعند وصولھا إلى أعلى نقطة .  

  باستخدام برنامج انفراد إدخال الصور لكل طالبة علىPower Point = 

 لأخذ القياسات طباعة الصور.  

 دام الأدوات الھندسية لإيجاد الإحداث السيني والصادي لاستخراج زاوية الجذعاستخ.   
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  الاختبار الثاني

  م بعرض الحوض١٢مسافة احتساب سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية.  

  تم احتساب سرعة التردد الحركي من قبل ساعة توقيت أوتوماتيكية خاصة لقياس التردد
  .الحركي

 صفر  التوقيت على لقد تم تشغيل الساعة -:يسرعة التردد الحركي على النحو التال تم قياس
ل للأسف لهنزورفع الجذع للأعلى و - للخارج  الجسم مامأمنذ لحظة تحريك الذراعين من 

، )٢(، )١(من ھذا الوضع بالعد  - مامللأسحب الذراعين مع مستوى سطح الماء  على
 .يتم إيقاف الساعة) ٣(وبالعد 

 حتساب زمن سرعة التردد الحركيا . 

  تم وقد  منافسات السباحةفي قياس سرعة التردد الحركي في  ھذه الطريقة المتداولةإن
  .المانيا المتخصصين في مجال السباحة من متخصصيين )٢(محكمين من قبل  عتمادھاا

Error!

(
)٢٠(                 

  

  )٢١(                                     )٢٢(                                 )٢٣(                       
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  التجربة الاستطلاعية

 و بتاريخ،  ٧/١٠/٢٠٠٨ و بتاريخ ،٥/١٠/٢٠٠٨ أجرت الباحثة تجربة استطلاعية بتاريخ
جامعѧѧѧة  –فѧѧѧي مسѧѧѧبح كليѧѧѧة التربيѧѧѧة الرياضѧѧѧية  "الخمѧѧѧيس -الثلاثѧѧѧاء -الأحѧѧѧد" أيѧѧѧام،٩/١٠/٢٠٠٨

  :اليرموك على خمسة طالبات وكان الھدف من التجربة الاستطلاعية ھو

  .تصوير الفيديوتحديد الموقع الصحيح لآلة  .١

 .تحديد مسافات وارتفاعات آلة التصوير .٢

 .تحديد الأجھزة والأدوات المستخدمة لأداء تجربة البحث .٣

  .تعريف الطالبات على الأسلوب المتبع أثناء أداء التجربة .٤

 .والأجھزة المستخدمة التأكد من صلاحية آلة التصوير الفيديو .٥

  الاختبار القبلي

 التصѧوير الفيѧديو آلѧةمن خلال وضѧع ) ٢(تم تصوير الطالبات المسجلات في مساق سباحة  .١
علѧѧى جانѧѧب المسѧѧبح علѧѧى مجѧѧال الطالبѧѧة مѧѧن وضѧѧع الانبطѧѧاح علѧѧى مقعѧѧد ومثبѧѧت الѧѧرجلين 

وتم اسѧتخدام مقيѧاس مѧن . م٢، وتبعد عن المقعد بمسافة )سم١(وعلى ارتفاع  أحبالبواسطة 
الإحѧداث مميزة جانبية لحѧوض الطالبѧة لتحديѧد  "علامة"حافة المقعد موازي لنقطة وضعت 

  .زاوية الارتكازيجاد السيني والإحداث الصادي لإ

وميكانيكية التي ستخضع للتحليل عن طريق الرجوع باحثة بتحديد أھم المتغيرات البيقامت ال .٢
 .لمساق السباحة ر العلمية، فضلا عن خبرة الباحثة كونھا مدرسةإلى المصاد

وضѧѧع مѧѧنھج تعليمѧѧي باسѧѧتخدام تمѧѧارين خاصѧѧة، إذ يشѧѧتمل المѧѧنھج علѧѧى بعѧѧض التمرينѧѧات  .٣
  ).  أداة الطفو المعكرونية بمصاحبة الموسيقى(تخدم الفعالية، وكذلك استعمال  الخاصة التي

  تكافؤ المجموعات

الطول  ،بغرض استخراج تكافؤ المجموعات بين أفراد عينة الدراسة تبعا لمتغيرات العمر
  .يبين ذلك )٣(جدول  ،والوزن

جموعة على متغيرات العمѧر للكشف عن الفروق بين أفراد الم (Chi2)نتائج اختبار ):  ٣(جدول 
  .الطول والوزن

  المتغير
المتوسط 
  الحسابي

القيمة 
  القصوى

  القيمة العليا
  قيمة اختبار

(Chi2) 
الدلالة 
  الإحصائية

  ٠.٧٨  ٣.٢٠ ٢٢.٠ ١٨.٠  ٢٠.٣٠٠  العمر
  ٠.٩٩  ٠.٨٦ ١٧٠.٠ ١٤٥.٠  ١٥٩.٤٣٣  الطول
  ٠.٩٩  ١.٨٠  ٦٧.٠ ٤٥.٠  ٥٦.٥٠٠  الوزن
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متغيرات لعدم وجود فروق بين أفراد عينة الدراسة تبعا ) ٣( من الجدول رقملنا  بينتي
عدم وجود دلالة إحصائية بين   (Chi2)"تربيعي كا"حيث اظھر اختبار , العمر والطول والوزن

  .أفراد عينة الدراسة مما يدل على تكافؤ أفراد عينة الدراسة تبعا للمتغيرات السابقة

  ثبات الاختبارات

، تѧم تطبيقھمѧا )زاويѧة الجѧذع، سѧرعة التѧردد الحركѧي(لاختبѧارين بغرض التأكѧد مѧن ثبѧات ا
سѧباحات بفѧارق زمنѧي أسѧبوع، وتѧم حسѧاب معامѧل ) ٥(مرتين على عينة استطلاعية مكونѧة مѧن 
                     .يوضح ذلك) ٤(جدول والارتباط بين التطبيقين لكلا الاختبارين، 

علѧѧѧى العينѧѧѧة  قѧѧѧين القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للاختبѧѧѧارينقѧѧѧيم معѧѧѧاملات الارتبѧѧѧاط بѧѧѧين التطبي:  )٤(جѧѧѧدول 
  ).زاوية الجذع، سرعة التردد الحركي( الاستطلاعية
  "البعدي*القبلي"الارتباط بين التطبيقين   الاختبار

  **٠.٨٦  زاوية الجذع
  **٠.٨٥  سرعة التردد الحركي

  :ما يلي) ٤(يظھر من جدول 

) ٠.٨٦(البعѧѧدي لاختبѧѧار زاويѧѧة الجѧѧذع أن قيمѧѧة معѧѧاملات الارتبѧѧاط بѧѧين التطبيقѧѧين القبلѧѧي و
وھѧѧذا يѧѧدل علѧѧى ثبѧѧات اختبѧѧار زاويѧѧة ) ٠.٠١=α(عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة  إحصѧѧائياوھѧѧي قيمѧѧة دالѧѧة 

 سرعة التѧردد الحركѧيوأن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين القبلي والبعدي لاختبار  ،الجذع
ثبѧات اختبѧار  يشѧير إلѧىوھѧذا ) ٠.٠١=α(عنѧد مسѧتوى الدلالѧة  إحصѧائياوھي قيمة دالѧة ) ٠.٨٥(

  .سرعة التردد الحركي

  المعالجات الإحصائية

ية والانحرافات المتوسطات الحسابلاستخراج  SPSSالبرنامج الإحصائيتم استخراج 
عند  دقيقة/الحركي تم اعتماد معيار سرعة التردد و .)t(ختبار وا Chi2)(واختبار  ،المعيارية

 والتي قيقةد /)٥٨- ٥٠(تتراوح ما بين والتي ) Warencke Mark( البطل السباح العالمي
 .أخذت كمقياس للطالبات في سرعة التردد الحركي

  
  لھا ومناقشتھاعرض النتائج وتحلي

  نتائج المتعلقة بالفرضية الأولىعرض ال  :أولاً 

زاوية  ونية له أثر ايجابي في تحسينأداة الطفو المعكر البرنامج التعليمي المقترح باستخدام
  .في سباحة الصدر التموجيةالجذع 

عن ھѧذه الفرضѧية تѧم اسѧتخدام المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة وقيمѧة  للتحقق
   .والجدول التالي يوضح ذلك) ت(
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القياسن القبلي والبعدي لاختبار الانبطѧѧاح- زاوية الجذع

0

10

20

30
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بѧѧѧين القياسѧѧѧين القبلѧѧѧي ) ت(المتوسѧѧѧطات الحسѧѧѧابية والانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة وقيمѧѧѧة :  )٥(جѧѧѧدول 
  .)١٥=ن(الجذع  وزاوية –والبعدي لاختبار الانبطاح 

 الدلالة قيمة ت الحرية.د الانحراف د/المتوسط القياس
 ٠.٠٢ ٢.٥٨ ١٤ ٢.٧٢ ٢٠.٥ قبلي 
 ٨.١٨ ٢٥.٦ بعدي  

 

بѧين ) ٠.٠٥ α =( عند مستوى الدلالهإلى وجود فروق دالة احصائية  ) ٥(الجدول  من يبين
والشѧكل التѧالي  ،القيѧاس البعѧدي ولصѧالحلوضع الانبطاح لدى الطالبѧات،  والبعدي القياسين القبلي

، وھѧذا يؤكѧد صѧحة الفرضѧية الأولѧى زاويѧة الجѧذع –يوضح مستوى التحسن في قيѧاس الانبطѧاح 
    )١(الشكل   .وقبولھا

 

 

 

 

 

  

  

  

 .زاوية الجذع ومدى التحسن –يبين القياس القبلي والبعدي لاختبار الانبطاح  :)١(شكل 

  لثانيةا عرض النتائج المتعلقة بالفرضية  :ثانيا

في اكتساب  إيجابي البرنامج التعليمي المقترح باستخدام أداة الطفو المعكرونية له أثر
  .قدرات متفاوتة في سرعة التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات

ھѧذه الفرضѧية تѧم اسѧتخدام المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة وقيمѧة  مѧن للتحقق
  .   التالي يوضح ذلكوالجدول ) ت(
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القياسين القبلي والبعدي لاختبار سرعة الѧѧتردد
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بѧѧين القياسѧѧيين القبلѧѧي ) ت(المتوسѧѧطات الحسѧѧابية والانحرافѧѧات المعياريѧѧة وقيمѧѧة   :)٦(جѧѧدول 
  .)١٥=ن(والبعدي لسرعة التردد الحركي 

 الدلالة قيمة ت الحرية الانحراف د/ المتوسط القياس
 ٠.٠٠٠  ٠.٠٠ قبلي 

٠.٠٠ ٣٥.١٤ ١٤ 
 ٥.٢٢ ٥٠.٠٧ بعدي 

  الدلالѧѧѧѧة  ان ھنѧѧѧѧاك فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة إحصѧѧѧѧائية عنѧѧѧѧد مسѧѧѧѧتوى) ٦(ل يتضѧѧѧѧح مѧѧѧѧن الجѧѧѧѧدو
)α  =اس  )٠.٠٥ѧѧالح القيѧѧي ولصѧѧردد الحركѧѧرعة التѧѧار سѧѧدي لاختبѧѧي والبعѧѧين القبلѧѧين القياسѧѧب

، وھѧذا يؤكѧد صѧحة مدى مستوى التحسن في سѧرعة التѧردد الحركѧيالشكل التاليويوضح  ،البعدي
  )٢( الشكل .وقبولھاالثانية الفرضية 

  

 

 

 

 

 

 

 

 .القياس القبلي والبعدي لاختبار سرعة التردد وما مدى التحسن :)٢(شكل 
  

  مناقشة النتائج

لدى الطالبات، وجود والذي يبين الفرق بين القياسين القبلي والبعدي ) ٥(يتضح من الجدول 
وتعزي الباحثة  القياسين للاختبار ولصالح القياس البعدي،يبين  إحصائيةدلالة  فرق معنوي ذو

ھذا الفرق نتيجة تأثير البرنامج التعليمي المقترح، والذي كان له أثر ايجابي في رفع وتحسين 
أداء الجزء العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية، وتحسين مرونة عضلات الظھر، 

 .على تحسين الأداء لدى الطالبات في سباحة الصدر التموجية الأداة المعكرونيةتأثير وبالتالي 
من الدراسة وھي ان البرنامج التعليمي المقترح له تأثير دال إحصائيا  الأولىا يؤكد الفرضية وھذ

     .في سباحة الصدر التموجية لدى الطالباتأداء زاوية الجذع  على تحسين
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في سباحة الصدر  زاوية الجذع وترى الباحثة أن استخدام أداة الطفو المساعدة في تحسين
الأدوات ان ) ٢٠٠٧بھجت ابو طامع،( إليهويتفق مع ما توصل يجابي، التموجية كان له أثر ا

المساعدة تمثل جزءا ھاما للارتقاء بالعملية التعليمية في مجال تعليم المھارات المركبة في 
، وتنمية المھارات الحركية، وتحقيق معدل أسرع دقة الحركة اكتساب حيث تساعد على ؛السباحة

الأدوات المساعدة في أداء تمرينات السباحة تسھل  استخدام أن ةالباحث رىوت .لأداء الحركة
جعل المتعلم أكثر تركيزا على المھارات المراد ؛ فالأدوات تإمكانية تعلم الحركات الصعبة

تعلمھا، لذلك فھي تعد من العوامل التربوية الھامة بالإضافة إلى دورھا في مساعدة المدرس على 
: ،ص٢٠٠٤القط،( ، واتفق مع ذلكيول المتعلم لتحسين الأداء الأفضلتنويع التعليم مما يستثير م

٤٩.(  

انتباه المتعلمات وأثار اھتمامھن  استخدام أدوات الطفو عمل على جذب أنوترى الباحثة 
الايجابي للبرنامج  تأثيرالم، إضافة إلى نحو التعلاتجاھات ايجابية  وتشويقھن وكون لديھن

وحدة تعليمية ولاحتوائه على مفردات ) ٢٠(الطالبات على مدار  استخدمته لدى التعليمي الذي
التي  مرونة عضلات الظھرتطوير  باستخدام أداة الطفو المعكرونية والذي يھدف إلى  وتمرينات

أن ) ٢٠٠٩الربضي، (وقد أشارت  .وھذا بدوره يؤدي إلى تحسين الأداء ،تتطلبه ھذه السباحة
عد في تحسين الأداء ساھا المختلفة وبأسلوب تربوي حديث يلاستخدام التمرينات المائية بأشكا

، كما أثبتت أن تمرينات اليوغا تسھم في تطور الأداء ل العملية التطبيقية في الوسط المائييوتفع
برنامج التمرينات أن ) ٢٠٠٤(حسن محمد محمود  كما أكد .خاصة إذا ما ترافقت مع الموسيقى
 كل من وقد أشار .في تنمية القوة والمرونة الخاصة سواء النوعية أثر على مستوى اللاعبين

)Troekes،2003 (و)،إلى الدور الفعال ) ٢٠٠٧، جمالمحمود (و) ٨٣: ص ،٢٠٠٤ الربضي
 وقد أوصوا المرونة كغيرھا من العناصر في بناء وتطوير الأداء عند اللاعب،الذي تساھم به 

أھمية في تحسين عناصر  دة في الوسط المائي لهمساع أدواتالبرنامج التدريبي باستخدام  أن إلى
ن الرياضي الذي يمتاز أ وقد أكدوا قة البدنية المرتبطة بالصحة لا سيما عنصر المرونة،الليا

بمرونة جيدة سوف تساعده مرونته على استخدام بقية عناصر اللياقة البدنية الأخرى بجھد قليل 
برامج ال عند إعدادأنه وترى الباحثة  ذلكمن  اقوانطلا. وبزمن قصير لتحسين الانجاز وتطويره

على  حتويالتنوع في البرنامج بحيث ي مساقات السباحة العملية يجب مراعاةخاصة في  تعليميةال
تعليمية  وبأساليبمقننة، ومنظمة، ومتعاقبة وباستخدام أدوات مساعدة بأشكالھا المختلفة تمرينات 

     . د المتعلمحديثة حتى تساعد على تطوير الأداء عن

والذي يبين قيمة ت المحسوبة بين القياسين القبلي والبعدي ) ٦(كذلك يتضح من الجدول 
سرعة التردد " القياسين للاختبار دلالة احصائية بين لدى الطالبات، وجود فرق معنوي ذات

 يوضح مستوى التحسن في سرعة التردد الحركي، وھذا يؤكد ولصالح القياس البعدي، "الحركي
  .صحة الفرضية الثانية وقبولھا

 البرنامج التعليمي المقترح الذي خضعت له عينة الدراسة ھذا التطور إلى وتعزي الباحثة
، كما أن تطبيق والتركيز على التكرارات التدريبيةال فترة خلال) ت كلية التربية الرياضيةطالبا(

ب قدرات متفاوتة في سرعة تطوير مرونة عضلات الظھر لعب دورا ھاما أساسيا ً في اكتسا
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التردد الحركي في سباحة الصدر التموجية لدى الطالبات وبھذا تم تحقيق الھدف المنشود 
في الدول  استعمال ھذه الأدوات أن) Reischle,2000, p:65(وفي ھذا السياق أشار . للدراسة

ارات، بمعنى رياضة السباحة يكون في مراحل لاحقة لمرحلة اكتساب المھالمتقدمة في مجال 
من خلال إضافة عوامل معيقة لتطوير الشعور الأداء الفني أنھا تستعمل بھدف التطوير 

  . حركي معين) تردد(بالمقاومة، أو لإضافة عوامل مثبتة بھدف تطوير إيقاع 

ن له أثر ايجابي سابقة لدى الطالبات في السباحة كا سلبية ن عدم وجود خبرةأوترى الباحثة 
إلى  أدى) أداة الطفو المعكرونية(دة الاستعانة بأدوات الطفو المساع أنلم، كما على سرعة التع

والتأثير في  الأداءعلى تحسين مواصفات  ساعديو  ،طوير التصور الحركي عند الطالباتبناء وت
المساعدة المستخدمة  الأدوات أن) ٢٠٠٧ أبو طامع،(وھذا ما قد أكده في دراسته سرعة التعلم، 

    .تسھم في رفع كفاءة السباح الخاصة وتضمن تعبئة وظيفية كاملة داخل الماء

في  لعب دورا ھاما التشجيع وإثارة حماس الطالبات ووجود الموسيقىكما وأن استخدام 
سرعة التردد  ارتفاع المستوى ويساعد على إلىيؤدي الذي المنافسة  كما زاد من عنصر،التعليم

واستخدامھا تعليم دروس السباحة  أن (Dieter Graumann,1999)الحركي وفي ھذا أشار 
والقدرة على  حسن من تركيزھم،بدور فعال في تكيف المتعلمين ويعلى شكل منافسات يساھم 
   .سرعة التعلم وإتقان المھارات

  
 الاستنتاجات

 الباحثة من نتائج اتضح إليه بعد عرض نتيجة الاختبار الأول والثاني وانطلاقا مما توصلت
 ما يلي

 عند الطالبات زاوية الجذع تلعب أداة الطفو المعكرونية دورا كبيرا في تحسين.  

  سرعة التردد الحركي البرنامج التعليمي له اثر ايجابي في زيادة  

  ھمѧѧتخدامأسѧѧرح باسѧѧي المقتѧѧامج التعليمѧѧو المعكر البرنѧѧة أداة الطفѧѧي ونيѧѧزء فѧѧين أداء الجѧѧتحس
  .عند أفراد العينة العلوي من الجسم في سباحة الصدر التموجية

  
 التوصيات

 :في ضوء النتائج والاستنتاجات السابقة توصي الباحثة بما يلي

 ضرورة استخدام أداة الطفو المعكرونية كأداة طفو حديثة في تعليم مھارات وفنون السباحة.   

 ارات  ضرورةѧم المھѧرعة تعلѧاستخدام الوسائل التعليمية الحديثة المناسبة والتي تساھم في س
 . وحدات التعليمية في السباحةال وإتقانھا، وزيادة فاعلية عبةالص
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  في  الطفو الحديثة دواتأعمل ورش وندوات توزع فيھا نشرات تعليمية لكيفية استخدام
ي تسھم بدورھا عتماد ھذه الأدوات الحديثة في التدريب والتإلى ا، بالإضافة دروس السباحة

 .لأداء المھاريتطور المتغيرات البيوميكانيكية في افي 

 إجراء دراسات مشابھه لمعرفة أثر استخدام أداة الطفو المعكرونية كأداة طفو حديثة في 
 .المختلفةمھارات وأنواع السباحة للفئات تطوير القدرات الفنية والبدنية الخاصة في 

  امج تدريبية من خلال الوسط المائي لتنمية وتطوير إعداد برالاسترشاد بنتائج البحث في
  .الرياضية الألعابلقدرات الحركية للمھارات المختلفة في كافة ا
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. ٢٠٠٨الربضي ( في دولة المانيا في القناة ھامبورغ Warncke Markتحليل الحركي للبطل العالم الألماني 

 .)٥٥-٥٠ص
  
  

  . باستخدام أداة الطفو المعكر ونية البرنامج تعليمي) ٢(ملحق 
  

  م١٥/١٠/٢٠٠٨م لغاية  ١٣/١٠/٢٠٠٨ :دقيقة       التاريخ ٣٠: الأسبوع الأول

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

  .المعكر ونيةباستخدام أداة الطفو  إكساب الطالبات مھارات الثقة مع الماء :الھدف التعليمي

  الاتزان أثناء الوقوف. سط المائيالتعامل مع الو :المھارات
  .أداة الطفو المعكرونية للجانب ممسكا–خلف لل - لمشي للإماما .١
  .والعكس صحيح. للأسفلمسك أداة الطفو المعكرونية سحب الذراع للجانب ثم  .٢
  .دوائر باستخدام أداة الطفو المعكرونية .٣
   الوثب لأعلى ولأسفل .٤
  .افق ما بين سحب أداة الطفو المعكرونية مع حركة الرجلينالتو .٥

  :رشادات تعليميةا
 .مع إصلاح الأخطاء من قبل المدرس . تطبيق كل تمرين بمفرده -
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 )كامل  تكرارات للتمرينعمل (البعض  ببعضھاالتمرين جزاء أربط  -التوافق العام  -
 )عمل تكرارات( ى الخاصة بمصاحبة الموسيق الزميلة كجملة حركيةتطبيق التمرينات مع  -
  .ة التمرينات لليوم الثانيإعاد -

  
  لعينة الدراسة التي تم تعليمھاأداه الطفو المعكرونية  باستخدامالبرنامج التعليمي 

        

  
١.٣                                  ١.٢                                      ١.١  

        

      

  
١.٦                          ١.٥                                ١.٤  
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١.٩                             ١.٨                             ١.٧  

          

  
٢.٣                              ٢.٢                           ٢.١  
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٢.٦                         ٢.٥                               ٢.٤  

        

  
٢.٩                                     ٢.٨                            ٢.٧  
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  م٢٢/١٠/٢٠٠٨لغاية - م ٢٠/١٠/٢٠٠٨  :التاريخ      دقيقة ٣٠: ثانيالأسبوع ال

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

  .باستخدام أداة الطفو المعكر ونيةالطالبات  المرونة لدىتنمية   :الھدف التعليمي
 .العكس صحيح. تثبيت أداة الطفو أسفل الرجل مع محاولة رفع الرجل للأعلى-وقوف عمودي في الماء .١
 .أداة الطفو المعكرونية مع الجري باتجاھات مختلفةمسك  .٢
 .ات مختلفةباتجاھمع محاولة الجري . الجلوس على أداة الطفو المعكرونية .٣
 .سحب القدمين اتجاه الصدر مع فردھا –الرقود على الظھر  –وضع أداة الطفو خلف الرأس  .٤
 ثني الجذع لجھة اليسار ثم لليمين  –جلوس القرفصاء في الماء  .٥
  .الأرضالجري باتجاھات مختلفة مع محاولة عدم لمس  –تطويق أداة الطفو حول الرقبة  .٦

        

  
٣.٣                              ٣.٢                          ٣.١  

         

  
٣.٦                      ٣.٥                                   ٣.٤  
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٣.٩                               ٣.٨                                 ٣.٧  

    
٣.١١                            ٣.١٠  

  من الأسبوع الثاني تطبيق جميع التمرينات  ليوم الثانيا
  مع بعضھا البعض ربط التمريناتالتركيز على محاولة.  
 الإحساس بأداء التمرينات كجملة حركية بمصاحبة الموسيقى الخاصة  
  

  م ٢٠٠٨ /١٠/ ٢٩لغاية  -م ٢٠٠٨ /٢٧/١٠ :التاريخ   دقيقة ٣٠: الأسبوع الثالث

  ثانياليوم ال= اليوم الأول 

  : الھدف التعليمي
 .لدى الطالبات باستخدام أداة الطفو المعكر ونية مرونة الرجلينالتركيز على  .١
 .بمنطقة العمقباستخدام أداة الطفو المعكر ونية إتقان مھارة الانزلاق الأمامي والخلفي   .٢
 :التمرينات 
  .حتى الصدر والكتفين ثني الركبتين لنزول الجسم تحت سطح الماء -مسك أداة الطفو المعكرونية  .١
 .كتم النفس تحت الماء –الرقود على سطح الماء  –مسك أداة الطفو المعكرونية  .٢
 .مع طرح الزفير –نفس التمرين السابق  .٣
 .الانبطاح على سطح الماء –مسك أداة الطفو المعكرونية  .٤
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٤.٣                                   ٤.٢                                 ٤.١  

        

  
٤.٦                               ٤.٥                                                   ٤.٤ 
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٤.٩                                              ٤.٨                                           ٤.٧  

          

  
٤.١٢                           ٤.١١                                ٤.١٠  

  
. من ھذا الوضع الوصول إلى وضع الرقود –الانبطاح ثم رفع الجذع) ٤.١٢-٤.١١-٤.١٠(التركيز على تمرين 

  .عضلات الظھرساعد التمرين على تقوية مرونة 
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  م٥/١١/٢٠٠٨لغاية  - م ٣/١١/٢٠٠٨ ٣:التاريخ   دقيقة ٠3: الرابع الأسبوع

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

 : الھدف التعليمي
  الصدر المقلوبة الرجلين سباحةتعليم حركات 
 من وضع الجلوس على أداة الطفو  – الرقود -الانبطاح –من وضع العمودي (- :تغيير أوضاع الجسم في الماء

 .المعكرونية في منطقة العمق
 التركيز على تمرينات مرونة عضلات الظھر. 
 تقدم في تحسين حركات الرجلين لسباحة الصدرال.  
 حركات الرجلين في سباحة الصدر والتنفس إتقان. 
   بأقل عدد = رات بالعدد عمل تكرا - على سرعة التردد الحركي لحركات الرجلين في سباحة الصدرالتركيز

 .ضربات الرجلين باستخدام أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة الطفوممكن 
 بالتمرينات الأخرى هلى محاولة أداء كل تمرين بمفرده مع ربطالتركيز ع.  
  

  :التمرينات
القدمين  –ثم بالرجل اليسار  - حركة بالرجل اليمين – الرقود على سطح الماء –مسك أداة الطفو المعكرونية  .١

  .معا
 .أداء حركة الرجلين –من وضع الانبطاح على سطح الماء  –نفس التمرين السابق  .٢
 .أداء حركة الرجلين - ضحلةمن الوضع العمودي في منطقة  - بقالسا نفس التمرين .٣
 .أداء حركة الرجلين - من الوضع العمودي في منطقة العمق - نفس التمرين السابق .٤
  باستخدام أداة الطفو المعكرونية ضربات الرجلينحوض السباحة بأقل عدد ممكن من  التحرك عبر .٥

 
  

           

  
٥.٣                                  ٥.٢                                         ٥.١  
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  م  ١٢/١١/٢٠٠٨لغاية   - م  ١٠/١١/٢٠٠٨ :التاريخدقيقة      ٣٠: الأسبوع الخامس

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

  الھدف التعليمي
 تعليم حركة الذراعين في سباحة الصدر التموجية .١
  لمعكرونيةالتركيز على رفع الجذع للأعلى بأوضاع مختلفة من الجسم باستخدام أداة الطفو ا .٢
 .إتقان الحركة الرجوعية للذراعين أماما مع عمل تموج .٣
ملية انزلاق الجسم للأعلى مع ع) الجذع(أداء حركة الذراعين مع رفع الجزء العلوي من الجسم  على التركيز .٤

 .على سطح الماء بحركة سريعة
  .ربط حركة الذراعين مع التنفس .٥

  :التمرينات
  .ية على سطح الماء رفع الجزء العلوي من الجسم للأعلىمسك أداة الطفو المعكرون –الوقوف  .١
 .نفس التمرين السابق مع أداء الحركة بسرعة .٢
 .في المنطقة الضحلة ثم بالمنطقة العميقة –أداء نفس التمرين بأوضاع مختلفة  .٣
 .أداء حركة الذراعين من وضع الوقوف .٤
 .الإبطت الطفو المعكرونية تحأداء حركة الذراعين من وضع الرقود وأداة  .٥
للأعلى مع عملية انزلاق الجسم على سطح ) الجذع(مع رفع الجزء العلوي من الجسم ربط حركة الذراعين  .٦

 .الماء
 .ع التنفسداء حركة الذراعين ملأطفو أفقي  .٧
الطفو على سطح الماء بسرعة عالية بدون أداة  الجذع وسقوطهداء حركة الذراعين مع رفع طفو أفقي لأ .٨

  .المعكرونية
  

  م١٩/١١/٢٠٠٨لغاية  - م ١٧/١١/٢٠٠٨  :دقيقة     التاريخ ٣٠: بوع السادسالأس

  اليوم الثاني= اليوم الأول  

  - :إعادة تمرينات الأسبوع الخامس مع   :الھدف التعليمي
  الذراعين في سباحة الصدر التموجية إتقان حركة .١
للأعلى مع عملية انزلاق الجسم ) عالجذ(التركيز على أداء حركة الذراعين مع رفع الجزء العلوي من الجسم  .٢

  .بعرض الحوض بدون باستخدام أداة الطفو المعكرونية. على سطح الماء بحركة سريعة
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  م١١/٢٠٠٨ /٢٦لغاية  -م ٢٤/١١/٢٠٠٨:التاريخ     دقيقة  ٣٠  :سابعالأسبوع ال

  اليوم الثاني= اليوم الأول 

   الھدف التعليمي
  .والذراعين مع التنفستوافق بين الرجلين  .١
 .سباحة الصدر التموجية آلية تثبيت .٢
 .الصدر التموجية الحركي لسباحةإتقان التموج  .٣
 .أداء سباحة الصدر التموجية بعرض الحوض .٤
 عمل تكرارات بأقل عدد ممكن –التركيز على سرعة التردد الحركي  .٥
 .وضالطلب من الطالبة باحتساب عدد مرات تكرار حركة الذراعين بعرض الح .٦
ضربة ) ٥٨- ٥٠(سرعة التردد الحركي ما بين  إلى  أداء التمرين السابق بعدد من التكرارات للوصول .٧

 .بالدقيقة
  .المحافظة على إيقاع الحركة .٨

  التمرينات
الطفو أداة . عمل راحة بينية -ثم أداء حركة الذراعين . عمل راحة بينية – طفو أمامي أداء حركة الرجلين .١

  .طالمعكرونية تحت الإب
 .الطفو المعكرونيةذراعين و حركة الرجلين مع التنفس مع أداة تمرين التوافق بين حركة ال .٢
 .ضبط التوافق بين حركة الذراعين و حركة الرجلين مع التنفس .٣
 .التردد الحركي لضبط ايقاعأداء عدد من التكرارات بعرض الحوض  .٤
 .سرعة التردد الحركيمحاولة لضبط  طلب من كل طالبة باحتساب عدد تكرارات حركة الذراعين بكلال .٥
 .تمرينات استرخائية مع أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة .٦
  
  م ١٢/٢٠٠٨ / ٣لغاية  -م ٢٠٠٨ /١/١٢:    دقيقة         التاريخ ٣٠   :لأسبوع الثامنا

      اليوم الثاني= اليوم الأول 

  - :إعادة تمرينات الأسبوع السابع مع        :الھدف التعليمي
  .بين الرجلين والذراعين مع التنفس على توافقالتركيز  .١
 .التردد الحركي لضبط إيقاعأداء عدد من التكرارات بعرض الحوض  .٢
  .عمل تمرينات استرخائية مع أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة .٣

  



 "......برنامج تعليمي لتحسين زاوية الجذع في  تأثير"ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٨٨٢

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٣(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

         

  
١٢.٣                                 ١٢.٢                                         ١٢.١  

      

  
١٢.٦                                 ١٢.٥                                   ١٢.٤  



 ٨٨٣ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوصال الربضي 

  ٢٠١٠، )٣(٢٤د ، مجل)العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

     

  
١٣.٢                                     ١٣.١                                 ١٢.٧  

صور من عينة      
  )٢٠٠٨. الربضي(الدراسة 

١٣.٤                                ١٣.٣  
  

  م ١٢/٢٠٠٨ / ١٠لغاية  - م ٢٠٠٨ /٨/١٢:    دقيقة         التاريخ ٣٠     :الأسبوع التاسع
  م ١٢/٢٠٠٨ / ١٧لغاية  -م ٢٠٠٨ /١٥/١٢: دقيقة         التاريخ ٣٠    :الأسبوع العاشر

  
  -:ضبط سرعة التردد الحركي  التركيز على      :الھدف التعليمي

 .بين الرجلين والذراعين مع التنفس توافقالعلى كيز التر .١
 .اجتيازھا يتم التي الدورات في سباحة الصدر التموجيةعدد م بعرض الحوض ثم احتساب ١٢افة قطع مس .٢
 .ثانية ٣٠راحة بينية. مرات ١٠. نفس التمرين السابق مع عمل تكرارات .٣
 .م اجتيازھا في سباحة الصدر التموجيةالتي تم بطول الحوض مع احتساب عدد الدورات ٢٥قطع مسافة  .٤
م بعرض ١٢بقطع مسافة  د / )٥٨ - ٥٠( إلى الحد مابين الحركي للوصولالتدريب على ضبط سرعة التردد   .٥

 .الحوض
  .عمل تمرينات استرخائية مع أداة الطفو المعكرونية وبدون أداة .٦


