
 

تأثٌر منهج تعلٌمً مقترح فً تعلم سباحة 
الفراشة 

 
 
 

بحث تجرٌبً 
المرحلـة الأولى كلٌـة التربٌـة  بعلى طلا

الرٌاضٌــة 
جامعــــة بغـــــداد 

 
 

رسالــــة ماجستٌر مقدمــــة إلى 
مجلس كلٌة المعلمٌن فً جامعة دٌالى وهً جزء من متطلبات 

طرائق تدرٌس التربٌة الرٌاضٌة / ستٌر تربٌة نٌل شهادة الماج
 

من قبـــل 

رشوان محمد جعفر محمد الهاشمً 
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بإشـــــــراف 
 

الأستاذ الدكتور                             الأستاذ المساعد 
الدكتور 

ناظم كاظم جواد                                نبٌل       
محمود السعدي 

 
                                                      ه1424            

م  2003
 
 
 
 
 

بسم الله الرحمن الرحيم 
 

                                        وَكُــلٌّ فِي فَلَكٍ يَسْبَحُـــونَ
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العظيم  صدق الله                                                
 من سورة يس"  40" الآيت                                                                     

 
 
 
 
 
 
 
 

إقــرار المشرفــــٌن 
 
تأثٌر منهج تعلٌمً مقترح ) نشهد بأن إعداد هذه الرسالة الموسومة  

( فً تعلم سباحة الفراشة 
جامعة دٌالى ، وهً جزء / جرى تحت إشرافنا فً كلٌة المعلمٌن  

طرائق تدرٌس التربٌة / ماجستٌر فً التربٌة من متطلبات درجة ال
. الرٌاضٌة

 
 
 

             



 -         د  - 
التوقٌع التوقٌع 

الأستاذ المساعد الدكتور الأستاذ الدكتور 
نبٌل محمود شاكر ناظم كاظم جواد 

 
 
. بناءاً على التوصٌات المتوافرة نرشح هذه الرسالة للمناقشة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

إقرار المقوم الفكري 
 
أن هذه الرسالة الموسومة                                                               أشهد  

قد تمت ( . تأثٌر منهج تعلٌمً مقترح فً تعلم سباحة الفراشة ) 
 .مراجعتها من الناحٌة الفكرٌة تحت إشرافنا ولأجله وقعت

 
 
 

الأستاذ المساعد الدكتور 
عبد الرزاق عبد الله زٌدان  

ا رئٌس قسم الدراسات العلً
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: المقوم الفكري                                      
: توقٌعه                                                         
 

. بناءاً على التوصٌات المتوافرة نرشح هذه الرسالة للمناقشة

 
 
 

                                           
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (إقرار المقوم اللغوي ) 

 

الأستاذ المساعد الدكتور 
 

عبد الرزاق عبد الله  زٌدان 
 رئٌس قسم الدراسات العلٌا



 -         و  - 
                                                        أشهد بأن هذه الرسالة الموسومة                        

قد تمت مراجعتها من ( تأثٌر منهج تعلٌمً مقترح فً تعلم سباحة الفراشة) 
الناحٌة اللغوٌة تحت إشرافً بحٌث أنها أصبحت بأسلوب علمً سلٌم خال من 

. الأخطاء و التعبٌرات اللغوٌة غٌر الصحٌحة ولأجله وقعت
 
 
 
 
 

: المشرف اللغوي                      
: توقٌعه             
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إقرار لجنة المناقشة و التقوٌم 

 
نشهد بأننا أعضاء لجنة التقوٌم و المناقشة اطلعنا على هذه الرسالة  

وقد ناقشنا الطالب فً محتواها ونقر بأنها جدٌرة بالقبول لنٌل درجة 
. طرائق تدرٌس التربٌة الرٌاضٌة/ تربٌة الماجستٌر               فً ال

 
 
 
 

                                            
الأستاذ الدكتور الأستاذ الدكتور الأستاذ الدكتور 

   
رئٌساً عضواً عضواً 

 
 
 

. جامعة دٌالى/ صدقت الرسالة فً مجلس كلٌة المعلمٌن  

 
 
 
 

                        
 
 
 
 
 

عبد الرزاق عبد الله . د. م. أ
زٌدان 
العمٌد 
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ــــــــداء الإهـــ
 

وأرسل مه بين السطور سلاما إليك رسول الله أُهدي مباحثـي   

والدي … إلى مه تيبست قدماه في سبيل تعليمي 

والدتي … إلى نهر الطيبة و الحنان الدافق 

غسوان … إلى أخي و عووي  

فخراً واعتسازاً … إلى أختيَّ 

وفاءاً … إلى أصدقائي 

وإخلاصاً 
 

رشوان                        
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شكر وامتنان 
 

الحمد لله الذي وفقنً لهذا وما كنت لأوفق لولاه و الصلاة و السلام على  
سٌد الخلق و الأنام أبو القاسم محمد وعلى آله الطٌبٌن الطاهرٌن وصحبه الغر 

.. المٌامٌن وبعد
ٌقتضً من واجب العرفان بالجمٌل أن أتقدم بخالص الشكر و الامتنان  

و الأستاذ المساعد ( ناظم كاظم جواد ) أستاذي المشرفٌن الأستاذ الدكتور إلى 
اللذٌن شرفانً ( نبٌل محمود السعدي ) الدكتور                               

بقبول الإشراف على هذه الرسالة ولما قدماه لً من العون و المساعدة الكبٌرة 
تمام الرسالة تواصلة لخطوات إفضلاً عن توجٌهاتهما القٌمة ومتابعتهما الم

. خٌر الجزاء يجزاهما الله عن
وأتقد بالشكر الجزٌل و الامتنان إلى السادة الأجلاء أعضاء لجنة  

. المناقشة المحترمٌن
و وفاءاً منً وعرفاناً أتقدم بالشكر و الامتنان إلى الأستاذ الدكتور                             

مقداد السٌد جعفر ) الأستاذ المساعد الدكتور  و( عدنان جواد الجبوري ) 
لما أبدوه لً من دعم ( أٌاد حمٌد رشٌد ) و الدكتور (           السامرائً 

. علمً وتوجٌهات قٌمة
ولا ٌفوت الباحث أن ٌتقدم بالشكر الجزٌل إلى فرٌق العمل الذٌن قدموا  

علً أحمد الجمٌلً ) ة العون ولم ٌتوانوا لحظة فً إبداء المساعدة ألا وهم الساد
( . و  مصطفى صلاح الدٌن 

جامعة بغداد فً الجادرٌة  –وٌشكر الباحث عمادة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  
. لقبولها إجراء التجربة فً رحابها

ولتكن خاتمة شكري مسكاً إذ أننً أتقدم بشكري وتقدٌري واعتزازي  
ازرتهم لً طٌلة مدة وحبً إلى عائلتً لجهودهم المثمرة وصبرهم الطوٌل ومؤ

. الدراسة فلهم منً كل الحب و التقدٌر
كما أود أن أشكر كل من ساعدنً بالكلمة أو النصٌحة أو من الشعور  

. الطٌب متمنٌاً لهم العافٌة فً الدنٌا وحسن الختام فً الآخرة
  
 

وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمٌن والصلاة و السلام على خٌر 
.  محمد وعلى آله الطٌبٌن الطاهرٌن وصحبه الكرامالمرسلٌن سٌدنا 
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الباحـث 

خلاصة البحث 
تأثٌر منهج تعلٌمً مقترح فً تعلم سباحة الفراشة 

 
ناظم كاظم جواد . د. أ : بإشراف     رشوان محمد جعفر       : الباحث

نبيل محمود السعدي . د. م. أ                                                 
  

التي ترعاىا الدول . تعد السباحة ضرب من ضروب الرياضة المسمية المفيدة
 المتتدمة    يي رياضة محببة يمكن أن يمارسيا اانسان  ي جميي مراحل العمر نظراً 

كما أنيا رياضة لا يتتصر تأثيرىا عمى البدن  تط و إنما يتعداه . لتو ر عامل التشويق
إلى العتل والروح وأىدا يا ىي الأخرى متعددة و كثيرة تشمل التعميمية والصحية 

ولذلك  أن الاىتمام بيا وبتعميميا يعتبر . والعلاجية والوقائية والاجتماعية والترويحية
يل من الشباب الرياضي الذي يمثل الصورة المعبرة لمدى تتدم أساس رئيسي لبناء ج

. البمد ومستتبمو
 :وتضم الرسالة خمسة أبواب 

 الباب الأول
 تد تضمن الباب الأول التعريف بالبحث   المتدمة وأىميتو أما مشكمة البحث والتي 

: تتمخص بما يأتي
الأداء الحركي  (Simulation)بعدم وجود مناىج تعميمية تتضمن تمارين تحاكي 

. لسباحة الفراشة تحت سطح الماء وكذلك الحركة التموجية خارج الماء 
: أما أىدا و 
. وضي منيج تعميمي خاص بسباحة الفراشة. 1
. معر ة أثر المنيج التعميمي المتترح  ي تعمم سباحة الفراشة. 2
: أما الفروض التي وضعيا الباحث 
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الاختبار التبمي و البعدي ولصالح الاختبار  ىناك  روق ذات دلالة معنوية بين. 1
. البعدي لممجموعة التجريبية

. ىناك  روق ذات دلالة معنوية بين الاختبار التبمي و البعدي  لممجموعة الضابطة. 2
ىناك  روق ذات دلالة معنوية للاختبار البعدي لممجموعتين الضابطة والتجريبية . 3

. ولصالح المجموعة التجريبية
الثانً الباب 

أما الباب الثاني  تد تضمن الدراسات النظرية ذات الصمة بالبحث والدراسات  
. المشابية

الباب الثالث 

جراءاتو     استخدم الباحث المنيج  إذأما الباب الثالث تضمن منيج البحث وا 
وتكونت ( تصميم المجموعتين المتكا ئتين)التصميم التجريبي المسمى  االتجريبي ذ

جامعة  –طالباً من طمبة المرحمة الأولى كمية التربية الرياضية ( 20)من عينة البحث 
تجريبية )بغداد وتم تتسيميم بالتساوي وبالطريتة العشوائية المنتظمة إلى مجموعتين 

وقد تم استخدام اختبار متنن عمى البيئة العراقية لتياس وتتويم الأداء الفني (. وضابطة
:- ة النتائج استخدم الباحث الوسائل ااحصائية الآتيةلسباحة الفراشة   وبيدف معالج

الوسط الحسابي   الانحراف المعياري   النسبة المئوية   اختبارات الفرق بين وسطين 
. حسابيين مرتبطين   واختبارات لمعينات الصغيرة المتساوية العدد

 الباب الرابع
. أما الباب الرابي  تد تضمن عرض وتحميل ومناقشة النتائج 

 الباب الخامس
 ي حين ضم الباب الخامس الاستنتاجات و التوصيات ومن أىم الاستنتاجات  

: التي توصل إلييا الباحث ىي
لممنيج التعميمي المتترح أثر إيجابي  ي تعميم سباحة الفراشة وبدرجة أكبر مما . 1

. لممنيج التتميدي
التجريبية  تينلممجموعبين الاختبارين البعدين  توجد  روق ذات دلالة معنوية. 2

. والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية
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 :أما أهم التوصٌات فهً 
اعتماد المنيج التعميمي المتترح  ي تعميم سباحة الفراشة لممراحل الأولى كمية . 1

مكانية تطبيتو . التربية الرياضية لفاعميتو وا 
الحركة التموجية استخدام التمرينات الأرضية وبشكل خاص تمرين ااحساس ب. 2

وتمرين ااحساس بحركة الذراعين مي الجزء المرا ق ليا من حركة الرجمين 
. رئيسين  ي سباحة الفراشة( ديناميكيين)باعتبارىما أساسين 

الابتداء بتعميم سباحة الفراشة بعد مرحمة التعمم الأولى قبل تعميم أي نوع آخر من . 3
. السباحة

المستعممة  ي المنيج التعميمي لفاعميتيا  ي تسييل  استخدام الأدوات المساعدة. 4
. عممية تعمم سباحة الفراشة

 ي تعميم وتطوير الأداء الحركي لمسباحة عامة ولمفراشة   (Vasa)استخدام نظام . 5
. خاصة وذلك لمفوائد التي يحتتيا
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قائمـــــــة المحتوٌــــات 

 
المبح
ث 

رقم الموضوع 

أ العنوان  

ب الآٌة الكرٌمة  

ج إقرار المشرفٌن  

د إقرار المقوم الفكري  

   هإقرار المقوم اللغوي  

و إقرار لجنة المناقشة و التقوٌم  

ز الإهداء  

ح ان تنوامشكر  

ك   -ط ملخص الرسالة  

س  -ل قائمة المحتوٌات  

س قائمة الجداول  

ع قائمة الملاحق  

  -ع قائمة الأشكال  

  التعرٌف بالبحث –ب الأول البا

 2التعرٌف بالبحث  1

 المقدمة وأهمٌة البحث  1-1

 مشكلة البحث  1-2

 أهداف البحث  1-3

 فروق البحث  1-4

 مجالات البحث  1-5

 تحدٌد المصطلحات  1-6

 
 
 
 
 
 



 -         ن  - 

 
 
 

رقم الموضوع ت 

 الدراسات النظرٌة و المشابهة  –الباب الثانً 
 و المشابهة الدراسات النظرٌة  2

 الدراسات النظرٌة  2-1

 التعلم و التعلٌم الحركً و الأداء  2-1-1

 مراحل التعلم الحركً  2-1-2

 تنظٌم تمارٌن التعلم  2-1-3

 الوسائل التعلٌمٌة  2-1-4

 الوسائل السمعٌة  2-1-4-1

 الوسائل البصرٌة  2-1-4-2

 الوسائل العملٌة  2-1-4-3

 رة على تعلم السباحة العوامل المؤث 2-1-5

 العوامل النفسٌة  2-1-5-1

 العوامل الفسٌولوجٌة  2-1-5-2

 العوامل الفٌزٌائٌة  2-1-5-3

 العوامل التً تؤثر فً دٌنامٌكٌة السباحة  2-1-6

 العوامل الدٌنامٌكٌة  2-1-6-1

 العوامل الهدرودٌنامٌكة  2-1-6-2

 نبذة تارٌخٌة عن سباحة الفراشة  2-1-7

 التحلٌل الفنً لسباحة الفراشة  2-1-8

 وضع الجسم  2-1-8-1

 حركة الذراعٌن  2-1-8-2

 حركة الرجلٌن  2-1-8-3

 التوافق  2-1-8-4

 التوقٌت  2-1-8-5

 التنفس  2-1-8-6

 القواعد التً تحكم دٌنامٌكٌة أجزاء الجسم أثناء سباحة الفراشة  2-1-9

 الفراشة المبادئ التعلٌمٌة لسباحة  2-1-10

 الناحٌة التحكٌمٌة لسباحة الفراشة  2-1-11

 الدراسات المشابهة  2-2

 التعلٌق على الدراسات المشابهة  2-3
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رقم الموضوع ت 

 منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة  –الباب الثالث 
 منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة  3

 منهج البحث  3-1

 التصمٌم التجرٌبً  3-2

 عٌنة البحث  3-3

 تجانس عٌنة البحث  3-4

 تكافؤ عٌنة البحث  3-5

 وسائل جمع البٌانات وأدوات البحث  3-6

 أدوات البحث  3-6-1

 وسائل جمع البٌانات  3-6-2

 مواصفات الاختبار  3-7

 الأسس العلمٌة للاختبار  3-7-1

 استمارة تقوٌم الأداء الفنً لسباحة الفراشة  3-8

 جات التقوٌم در 3-8-1

 طرٌقة التقوٌم  3-8-2

 التجربة الاستطلاعٌة  3-9

 إجراءات البحث المٌدانٌة  3-10

 المنهج التعلٌمً المقترح  3-10-1

 الاختبار و التصوٌر القبلً  3-10-2

 الاختبار و التصوٌر البعدي  3-10-3

 الوسائل الإحصائٌة  3-11
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رقم الموضوع ت 

 عرض وتحلٌل   –ع الباب الراب
 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج  4

 عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج المجموعة التجرٌبٌة  4-1

 عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج المجموعة الضابطة   4-2

عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج الاختبار البعدي للمجموعة  4-3
التجرٌبٌة و الضابطة 

 

  صٌاتالاستنتاجات والتو –الباب الخامس 

 الاستنتاجات و التوصٌات  5

 الاستنتاجات  5-1

 التوصٌات  5-2

  المصادر

  المصادر العربٌة

  المصادر الأجنبٌة

 الملاحق 

 ملخص الرسالة باللغة الإنكلٌزٌة 

 
قائمة الجداول 

 
رقم الموضوع ت 

        ٌوضح التصمٌم التجرٌبً للمجموعتٌن العشوائٌة                ( 1)جدول  
و الاختبار 

 

 ( الطول ، الوزن ، العمر)ٌوضح تجانس المجموعتٌن فً ( 2)جدول  

 ٌوضح تكافؤ المجموعتٌن فً الاختبار القبلً ( 3)جدول  

ٌوضح أقسام الوحدة التعلٌمٌة و الوقت و النسبة المئوٌة للمنهج ( 4)جدول  
المقترح  

 

ٌن الاختبارٌن القبلً               ٌوضح الدلالة الإحصائٌة للفرق ب( 5)جدول  
و البعدي للمجموعة التجرٌبٌة  

 

ٌوضح الدلالة الإحصائٌة للفرق بٌن الاختبارٌن القبلً                ( 6)جدول  
و البعدي للمجموعة الضابطة 

 

ٌوضح الدلالة الإحصائٌة للفرق بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة          ( 7)جدول  
الاختبار البعدي و الضابطة فً 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــ                       الباب الأول ــــــــــــــــــ
 

 

2 

: المقدمة وأهمية البحث -1-1

تعد السباحة إحدى الفعاليات المحببة والمشوقة والممتعة لمكثير من شعوب  
العالم والتي يمكن الاستفادة منيا في تطوير النواحي البدنية والميارية فضلًا عن 

. النواحي الصحية والنفسية والاجتماعية 
 سيد العالمين محمد بن عبد الله وبالرجوع إلل السسُننّة النبوية الشريفة نجد  ننّ  

قد شجع عمل تعمم السباحة إذ كان عميو الصلاة والسلام يجيد السباحة، فقد ورد عنو  
وىناك  حاديث نبوية  ( )(في المدينة  حسنتسُ العَوم في بئر بني عدي النجار: ) نو قال

ليو  و كل شيء ليس فيو ذكر الله فيو ))  شريفة  خرى وردت عمل لسانو الطاىر 
سيو إلا  ربع خصال مشي الرجل بين القرصين ، وتأديبو فرسو ، وملاعبتو  ىمو، 

وسار عمل منيجو الصحابة الكرام ومنيم الإمام عمي عميو  ( )((وتعميمو السباحة
. ( )((من تعمم وعام وضرب الحسام فنعم الغلام: ))السلام حيث قال

حة كونيا وسيمة فاعمة لتحقيق ومما تقدم يتضح لنا  ىمية تعميم وتعمم السبا 
البناء العقمي و البدني للإنسان و المحافظة عمل الحياة باعتبارىا إحدى الطرائق 

. الميمة في الإنقاذ
إحدى  نواع السباحة وىي واحدة من  ىم  (Butterfly stroke)وسباحة الفراشة  

لأولمبي من حيث فعاليات السباحة الأولمبية إذ تحتل المرتبة الثانية في الترتيب ا
ولذلك اىتمت الدول بيا وبتطويرىا  (Free style stroke)السرعة بعد السباحة الحرة 

لمحصول عمل  كثر عدد ممكن من الأوسمة في البطولات عن طريق تطوير المناىج 
. التعميمية و التدريبية الخاصة بيا وصولًا إلل تحقيق  فضل النتائج في المستقبل

سباحة الفراشة بانعكاسات إتقانيا الإيجابية عمل الأنواع وتكمن  ىمية تعمم  
ىذا النوع من ( تكنيك)الأخرى من السباحة من حيث الناحية الفنية وذلك لما يتميز بو 

درجات عالية من التوافق العصبي العضمي و الذي يساعد بدوره عمل تلافي الأخطاء 

                                           
مكتبة دار الحكمة ، جامعة         –وزارة التعميم العالي و البحث العممي ) رياضة السباحة.فيصل رشيد عياش( )

(.   ص 989 بغداد ، 
. 06 ص.مجمع الأحاديث( رواه  بو ىريرة )حديث نبوي شريف  ( )
. 9ص .مصدر سبق ذكره( . 989 ).فيصل رشيد عياش(  )
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سباحات ويؤدي في الوقت نفسو الفنية التي قد تكون موجودة لدى المتعمم في بقية ال
إلل تعمم ميارة جديدة ويتم ذلك عن طريق الانتقال الايجابي لأثر التعمم الناتج عن تعمم 

وىو ما يعرف في عمم النفس التربوي بالتعمم عن ( الدولفين)سباحة الفراشة ( تكنيك)
"        (:      986 رجاء محمود  بو علام ، )وىذا ما يؤكده ( تعميم المثير)طريق 

إننّ الانتقال الإيجابي يحدث حينما يسيل التدريب عمل وظيفة معينة ، التدريب عمل 
وظيفة  خرى ،  و حين يساعد تعمم مادة دراسية تعمم مادة  خرى كما ىو الحال في 

الرياضيات و الطبيعة ، ويتم ربط  نواع الانتقال الايجابي عن طريق تعميم المثير بعد 
ستجابة بشكل معين لمثير معين قد تقوم مثيرات  خرى مشابية  ن يتعمم الشخص الا

. ( )"باستدعاء نفس الاستجابة 
التي تتميز بيا سباحة الفراشة  (Undulating Movement)فالحركة الموجية  
تساعد عمل بناء متطمبات حركة الجسم داخل الماء خاصة في حالة (( الدولفين))

ة الذراع داخل الماء بالنسبة لسباحة الفراشة كما  ننّ مسار حرك( Start)البداية 
بالمغة الإنكميزية يؤدي إلل توليد ( S)والذي يكون عمل شكل حرف ( الدولفين)

الإحساس بحركة الذراع داخل الماء بالنسبة للأنواع الأخرى لمسباحات نتيجة التشابو 
عين والرجمين معيا وبخاصة السباحة الحرة والتي تعتمد عمل الحركة المتبادلة لمذرا

وبالتالي الحصول عمل الدفع الملائم والذي يتناسب مع قاعدة تقميل المقاومة وتوليد 
.      التعجيل اللازم للأداء الحركي الصحيح

 
 :مشكلة البحث -1-2

من الفعاليات ذات المتطمبات الفنية العالية ( الدولفين)تعد سباحة الفراشة  
تبمور عنو ضعف في مستوى تعمم ىذه الفعالية ونتيجة لصعوبة ىذه المتطمبات فقد 

ومن خلال اطلاع الباحث عمل البحوث والدراسات السابقة فقد وجد  نيا لم تتطرق إلل 
وحتل إن وجدت فإنيا ( الدولفين)وضع منيج تعميمي يسينّل عممية تعمم سباحة الفراشة 

لتعمم سباحة الفراشة لم تتضمن استخدام التمارين الأرضية والأدوات المساعدة المناسبة 

                                           
. 69 ، ص986 ، كمية التربية، جامعة الكويت، عمم النفس التربوي: بو علام رجاء محمود ( )
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وىذا انعكس بدوره عمل تحديد نطاق انتشار تعمم ىذه الفعالية قياساً بالأنواع الأخرى 
من السباحة ونتيجة لذلك ارتأى الباحث التطرق إلل وضع منيج تعميمي خاص بسباحة 
الفراشة يفترض  نو يسيم في بناء متطمبات التعمم بما ينعكس إيجابياً عمل ىذا النوع 

. السباحة مستقبلاً من 
 
: أهداف البحث-1-3

. وضع منيج تعميمي خاص بسباحة الفراشة. 
. معرفة تأثير المنيج التعميمي المقترح في تعمم سباحة الفراشة. 
 
 :فرضيات البحث -1-4
ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي و البعدي  لصالح الاختبار . 

. البعدي لممجوعة التجريبية
ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي و البعدي لصالح الاختبار البعدي . 

. لممجموعة الضابطة
ىناك فروق ذات دلالة معنوية للاختبار البعدي لممجموعتين الضابطة و التجريبية . 

. ولصالح المجموعة التجريبية
 

 :مجالات البحث -1-5
جامعة / ولل في كمية التربية الرياضيةطمبة المرحمة الأ :المجال البشري-1-5-1

. بغداد
 . 00 /5/  ولغاية   00 / / من  :المجال الزماني -1-5-2
. الجادرية/ جامعة بغداد  –كمية التربية الرياضية  :المجال المكاني -1-5-3
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 :تحديد المصطلحات -1-6
وىي ذلك )): Butterfly or Dolphin Swimming( الدولفين ) سباحة الفراشة .  

النوع من السباحة الذي يعتمد عمل العمل المتوازي لمذراعين و الرجمين و التنفس 
.  ( ) ((م00 ،  00 ، 50الأمامي  و الجانبي وتشمل فعاليات 

وتكون عمل شكل قفزة لبدء السباحة في سباحات الحرة ، الفراشة ))(: Start)البداية .  
سطح الماء من الأسفل تكون عمل  سم من 75، الصدر ، من منصة ارتفاعيا 

 0.6)شكل وثبة لمخمف في سباحة الظير ومن مقابض يد خاصة عمل ارتفاع      

- 0.3 m)   ًفوق سطح الماء  فقياً  و عموديا))
 ( )   .

 السباحة الحرة.  
( )

(Freestly Swimming) 
و ىو ذلك النوع من السباحة و الذي يعتمد عمل العمل المتبادل لمذراعين  

الرجمين و التنفس الجانبي حيث يحتل ىذا النوع من السباحة المركز الأول في المنياج 
. الأولمبي من حيث السرعة وعدد الفعاليات

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
1) ) 

Josef Giehrl, L & Michal Hahni (2000). Rghitig Schwimmen. ( BLV) sport Praxis 

Top, Verbgsge sell Schaftmbh, München, Germany, p.76. 
2) ) 

www.swimmers Corner.htm (2001). 
 (3)
Sharron Davies. (2001).Schwimmen Lernen. Deutescher Schwimm ver band 

(DSV).München, Germany, p.41. 
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: الدراسات النظرية والمشابهة -2
الدراسات النظرية  -2-1
 :التعلم والتعلم الحركي والأداء -2-1-1
مف المياـ الرئيسة لممدرس أك المدرب أف يككف تعميميان، لأف التعميـ يعني  

مساعدة الأفراد في الحصكؿ عمى الخبرات كالاتجاىات المعرفية كالبدنية كالنفسية 
. تحقيؽ التعمـبالاعتماد عمى تطبيقات نظريات التعمـ كتسخيرىا في سبيؿ 

سمسمة مف التغيرات التي تحدث خلاؿ فترة معينة لتعديؿ  ))كيعرؼ التعمـ بأنو  
سمكؾ الإنساف كتكييؼ استجاباتو لتناسب المكاقؼ التي تعبر عف خبراتو كتلائمو مع 
المحيط، فالتعمـ سمكؾ يتغير بفضؿ الخبرة كالتجربة كىك كؿ ما يكتسبو الفرد مف عمكـ 

اتجاىات كعكاطؼ كميارات حركية سكاء أكانت متعمدة أك غير متعمدة، كميكؿ كقدرات ك
كبعبارة أخرل ىك تغير في السمكؾ ناتج عف استثارة تؤدم إلى عممية اكتساب لكسائؿ 

((مساعدة لاستيعاب الحاجات كالدكافع لتحقيؽ الأىداؼ
( ) .

ج عف التدريب التحسف الثابت في الأداء النات))كمما تقدـ نستنتج بأفّ التعمـ ىك  
أك الممارسة العممية، كىك مجمكعة متداخمة مف التغيرات في الأداء تحدث عمى مر 

((الكقت
( ) .

: ( )كىناؾ أربع خصائص ينفرد بيا التعمـ كىي 
إفّ عممية التعمـ ىي اكتساب القدرة أك المقدرة لإنتاج حركات ماىرة، أم أفّ التعمـ . أكلان 

غيرات التي تحدث عندما يصبح الأفراد ماىريف ىك مجمكعة مف الحكادث أك المت
. في بعض الكاجبات مف جراء التمريف

ليس بالإمكاف ملاحظة التعمـ مباشرة كقياسو، كالسبب في عدـ التمكف مف . ثانيان 
ملاحظة التعمـ مباشرة ىك أفّ العمميات التي تدخؿ في تغييرات القدرة لتحسينيا 

حدث في الجياز العصبي المركزم، أم لا كتطكيرىا ىي تغيرات معقدة داخمية ت

                                           
.   ، ص989 ، المكصؿ، مطابع دار الكتب لمطباعة كالنشر، (التعمـ الحركي)عمـ الحركة . كجيو محجكب ( )
، 998 ، القاىرة، دار الفكر العربي،  ، طاضي الحديث، تطبيؽ كقيادةالتدريب الرم. مفتي إبراىيـ حماد ( )

  .80 ص
(3)  

Schmidt, A. Richard & Timoth, D. Lee. Motor Control & Learning. 3rd. Ed., 

Human Kentics, 1999,        p. 264. 
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يمكف رؤيتيا بالعيف المجردة مثؿ التغيرات في طرائؽ المعمكمات الحسية المنتظمة 
التي تحدث تغيرات في شكؿ حركة العضلات كالتي يمكف ملاحظتيا بصكرة غير 

مباشرة مف خلاؿ كجكد ككضكح بعض التغيرات في السمكؾ الحركي، كىناؾ 
. يمكف بكاسطتيا ملاحظة ىذه التغيرات السمككية الحركية كمقدارىااختبارات معينة 

. إفّ التعمـ يحدث لنتيجة مباشرة عف الخبرة أك التمريف. ثالثان 
التعمـ ينتج تغيرات دائمية نسبية في القدرة أك المقدرة الظاىرة في السمكؾ الماىر، . رابعان 

النفسية، الدافعية كالحالات  كىذه التغيرات السمككية سببيا التبديلات في الحالة
. الداخمية الأخرل

ىك عممية غير مرئية تحدث في كمما تقدـ يمكف لنا أف نستخمص تعريفان لمتعمـ  
الجياز العصبي المركزم كتنعكس عمى الكاقع بشكؿ تغيرات في السمكؾ معرفية أك 

. أدائية يمكف ملاحظتيا كقياسيا
يات التي تحدث مف خلاؿ التمرينات أك مجمكعة العمؿ))أما التعمـ الحركي فيك  

((الخبرات التي تؤدم إلى تغير ثابت في قدرة أك ميارة الأداء
كمف الطبيعي أفّ . ( )

: ( )لعممية التعمـ الحركي شركط حاليا حاؿ أم عممية عقمية يجب تكافرىا حتى تتـ كىي
. الدافعية.   
(. رالتجربة كالتكرا)أف يقكـ المتعمـ بممارسة النشاط .  
. أف يككف المتعمـ عمى درجة مف النضج تسمح لو بممارسة النشاط اللازـ لمتعمـ.  
التغير المؤقت نسبيان في السمكؾ الإنساني نتيجة ))بما أفّ الأداء ىك  

((لمتدريب
، كيعتقد بعض الخبراء أنو مف خلاؿ الأداء الحركي يمكف قياس مدل ( )

أفّ التعمـ يحدث عندما يصبح الأداء عادة التعمـ، في حيف أفّ البعض الآخر يعتقد 

                                           
. 80 ، صمصدر سبؽ ذكره( 998 )مفتي إبراىيـ حماد  ( )
، 987 بيركت، دار المعرؼ، . دراسات في التعمـ الحركي في التربية الرياضية(. آخركف)أحمد محمد خاطر ك ( )

. 8 ص
(3)  
Schmidt, A. Richard. Motor Control and Learning. Human Kinetics publishers, 

Champein, Illinois, 1982, p.15. 
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(Habit)( ) (( كالتي ىي الزيادة في القدرة عمى التحرؾ بميارة عالية كفي مكاقع

((معينة
الأداء يتصؼ بالآلية كعدـ الحاجة إلى المكاظبة أك الإصغاء أك ))، أم أفّ ( )

((التفكير بكيفية حدكثو
( ) .

عمـ أخذ مكانو أـ لا فلابد لنا مف قياس مكضكعي كعندما نريد أف نحدد فيما إذا كاف الت
لأف مف أسس عممية ))لمعرفة مقدار أك مستكل التعمـ الحاصؿ مف خلاؿ الأداء، كذلؾ 

((التعمـ ىي ملاحظة نسبة التغير الحاصؿ في الأداء قبؿ كبعد التعمـ
( ) .

 
: مراحل التعلم الحركي -2-1-2
الحركي في المبحث السابؽ لابد لنا مف بعد التطرؽ إلى مفيكمي التعمـ كالتعمـ  

معرفة أفّ التعمـ بصكرة عامة كالتعمـ الحركي بصكرة خاصة يحدث مف خلاؿ المركر 
. بمراحؿ أساسية تندرج في سياؽ تنظيـ متسمسؿ لمكصكؿ إلى حالة الأداء الماىر

:         كما يمي ( )(مانيؿ)كتتمخص ىذه المراحؿ كما قسميا  
. اكتساب التكافؽ الأكلي الخاـ لمحركة: لالمرحمة الأكؿ.  
. اكتساب التكافؽ الجيد لمحركة: المرحمة الثانية.  
. مرحمة إتقاف كتثبت التكافؽ الجيد: المرحمة الثالثة.  

: فيقسـ ىذه المراحؿ إلى ( )( 99 شمت، )أما 
(. المرحمة المعرفية كالمفظية: )المرحمة الأكلى.  
(. حمة الحركيةالمر: )المرحمة الثانية.  

                                           
(1) Schmidt, A. Richard & Timoth. D. Lee.(1999). Motor Control & Learning. 

3rd.Ed., Human kentices. P.264. 
(2)
 Robb Morgaret, The Dynamics of Motor Skill Asquistion, Prentice Hill Inc., New 

Jersey, 1972, p.21. 
(3)  
Robb Morgaret (1972). Op. Cit., p.21. 
(4)  

Schmidt, A. Richard, Craig A. Wrisberg, Motor Learning and Performance, 

Second Edition, Human Kentics, 2000, p.12. 
.    ، ص987 دار القمـ، الككيت، . التعمـ الحركي كالتدريب الرياضي. محمد عثماف ( )

(6)
 Schmidt, A. Richard, Motor Learning and Performance, Human Kinetics Books, 

Champaign, Illinois, 1999, p.172. 



 ي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                       الباب الثان
  

 0 

. أك الآلية( المرحمة المستقمة: )المرحمة الثالثة.  
: أفّ مراحؿ التعمـ لممبتدئيف ىي ( )( 99 بيترج، )في حيف يضيؼ 

. الإعداد كالتحضير لما يمكف عممو: مرحمة التفكير.  
. كتشمؿ تجربة كممارسة عدة طرؽ للأداء: المرحمة الكسطى.  
. الأداء الماىر-اكتساب الميارةمرحمة : المرحمة المتقدمة.  

كلتنفيذ مراحؿ التعمـ الحركي السابقة مف الميـ الاستفادة مف القكانيف التي تكصؿ إلييا 
: ( )تكرندايؾ كالتي يفيد تطبيقيا في المجاؿ الرياضي كىي

كيؤكد عمى ضركريات التعمـ الميارم (: readiness Law)قانكف الاستعداد .  
.  دني كالاستعداد العقمي كالاستعداد النفسيكيتضمف الاستعداد الب

كيؤكد أفّ الممارسة أك التدريب عمى ميارة ما (: Exercise Law)قانكف التمريف .  
يشير إلى تكرار الترابط بيف مثير كاستجابة بما يزيد مف احتماؿ مصاحبة الاستجابة 

ية اللاعب المطمكبة لظيكر المثير عدة مرات، كعميو فإفّ التمريف يتطمب فاعؿ
. الناشئ في الإعداد

كيتضمف قانكف الأثر النفسي الإيجابي كالذم يدعـ (: Effect Law)قانكف الأثر .  
ذا صاحب عممية التعمـ عدد مف الخبرات  كيعزز الرابطة بيف المثير كالاستجابة، كا 
. السارة فإفّ ذلؾ يقكم تمؾ الرابطة كيدعك الناشئ إلى تكرار السمكؾ الحركي الناجح

 
 :تنظيم تمارين التعلم -2-1-3
تنظيـ كجدكلة التماريف ))لغرض الكصكؿ إلى التدريس أك التعمـ المؤثر لابد مف  

خلاؿ مكسـ التدريبات كالإعداد كتعمـ المبتدئيف الميارات الحركية سكاء كانت ميارة 

                                           
، دار الفكر  99  القاىرة،، ترجمة مركز التنمية الإقميمي، المدخؿ إلى نظريات التدريب. تكمسكف. ؿبيترج  ( )

.  6/3، فصؿ  99 العربي، 
، القاىرة، دار الفكر العربي،  ، طسيككلكجيا التربية البدنية كالرياضية بيف النظرية كالتطبيؽ. محمكد عبدالفتاح ( )

. 88 ، ص 99 
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رة كاحدة أك ميارتيف لتسييؿ عممية التعمـ كالاحتفاظ كالكصكؿ إلى تطكر آلية الميا
((كتجنب الأخطاء

( )  .
:  ما يمي ( )(980 سكنر، )كمف المفاىيـ الأساسية لمتمريف التعميمي التي كضعيا 

إفّ الشيء الرئيس لتعميـ الميارات الحركية كتطكرىا ىك زيادة عدد : مقدار التعمـ -
. محاكلات التمرينات

مان عمى الحث كتشمؿ كيفية أداء التمريف كاليدؼ مف التمريف كعمك: نكعية التمريف -
دراؾ ظركؼ بيئة التمريف كحالاتو . كالإعادة كتجنب الأخطاء كا 

أفّ ىدفنا تطكير الأداء الميارم مف خلاؿ ))( 999 داف، )كفي ىذا المجاؿ يذكر 
التمريف لمرات عديدة كيجب أف تككف بداية التمريف صحيحة، لأف معظـ المبتدئيف 

لدييـ مستكل كاطئ مف الإحساس الحركي  يميمكف إلى التمريف الكثير في البداية كىـ
كلـ يستكعبكا شكؿ الحركة الصحيح، فعند تعمـ ميارة جديدة ربما يظير تطكران في 

((أدائيـ كلكف بالاتجاه الخاطئ
، بسبب عدـ التركيز عمى الأسمكب الصحيح للأداء ( )

لأداء كيمكف الاستمرار في المحاكلات عندما يككف ىناؾ ثباتان في الشكؿ الصحيح ؿ
كذلؾ لأف  ( )(((Threes)كيفضؿ أف يتمرف الفرد في مجمكعة مف ثلاث محاكلات ))

 ق المحافظة عمى تركيزه خلاؿ ثلاثالفرد باستطاعت))دراسات التعمـ تشير إلى أفّ 
محاكلات أما في المحاكلة الرابعة فيقؿ ىذا التركيز كليذا يجب إجراء التمريف لثلاث 

ت تأمؿ بارتخاء كبعدىا راحة بسيطة قبؿ البدء محاكلات كبعدىا تكقّؼ مؤؽّ 
((بالتمريف

( ) .
 :الوسائل التعليمية -2-1-4
تعد الكسائؿ التعميمية مف المتطمبات الضركرية لنجاح عممية التعمـ كيقصد بيا  
كؿ ما يساعد عمى عممية انتقاؿ المعارؼ كالمعمكمات كالميارات المختمفة مف شخص ))

                                           
 (1)
Schmidt, A. Richard.(1991). Motor Learning and per for mace. Human kinetics 

book, Champaign, Illinois, p.121.  
(2)   

Singer, N. Robert. (1980). Op. Cit., p.382. 
(3)    

Dan Millman, Body Mind Mastery, New World Library, 1999, p.118. 
(4)

 Dan Millman. (1999).Op. Cit., p.119. 
 (5)
Dan Millman. (1999).Op. Cit., p.119. 
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((لآخر
ما يستخدمو المعمـ مف الإمكانات المتيسرة كالتي تعمؿ عمى نقؿ  كؿ))، أك ىي ( )

المعمكمات النظرية كالميارات العممية إلى المتعمـ كتكضيحيا لمكصكؿ إلى اليدؼ بأقؿ 
((جيد كأسرع كقت

( ) .
ىي : يف السابقيف لمكسائؿ التعميمية نستنتج التعريؼ الآتيكعمى ضكء التعريؼ 

كبر عدد ممكف مف حكاس المتعمـ لرفع قدرتو في تعمـ عممية تتضمف حثّ كمخاطبة أ
. الميارات الحركية المختمفة بسيكلة كيسر

فّ لمتقدـ التكنكلكجي الذم حدث في مختمؼ جكانب الحياة الأثر البالغ في إيجاد  كا 
كسائؿ تعميمية قادرة عمى مخاطبة معظـ حكاس الإنساف إف لـ تكف جميعيا حيث أنو 

عمـ الميارات الحركية يككف أفضؿ عند اشتراؾ أكثر عدد مف مف المسمّـ بو أفّ ت
الحكاس ككمثاؿ عمى ىذه الكسائؿ التعميمية الحديثة نظاـ التقنية الرقمية المحاكاة 

(Simulation ) حيث يكفر ىذا النظاـ فرصة معايشة البيئة التي يتـ التفاعؿ معيا
. الخ…كرككب الطائرة كقيادتيا، رككب الأمكاج، السباحة 

كلفعالية ىذا الأسمكب في التعميـ كالتعمـ بدأت الدكؿ عمى الأخذ بو كتطكيره  
كذلؾ لمفكائد التي يحققيا حيث أفّ ىناؾ بعض المدارس في الكلايات المتحدة الأمريكية 
كألمانيا كالياباف كأستراليا كفرنسا بدأت باستخداـ ىذا النظاـ في تعميـ الأطفاؿ المبادئ 

. الأساسية لمسباحة
كتتجمى الفائدة الإضافية لمكسائؿ التعميمية في إمكانية استخداميا مف قبؿ  

المبتدئيف ك غير المبتدئيف ككذلؾ الصغار كالكبار عمى حد سكاء كمع أم مادة ميما 
. اختمفت طبيعتيا

كبعد التعرؼ عمى ماىية الكسائؿ التعميمية كبعض تطبيقات استخداميا ندرج  
. لأىـ ىذه الكسائؿ ( )( 98 تخار السامرائي، اؼ)التقسيـ الذم كضعتو 

 

                                           
.    ، ص 98 ، مطبعة جامعة المكصؿ، المكصؿ، أصكؿ كتقنيات التدريس كالتدريب. صبحي خميؿ ( )
 0 -8 تطكر مستكل الأداء الحركي أثناء عممية تعمـ سباحةالصدر لمبنات في مرحمة . السامرائي افتخار أحمد(  )

  .7 ، ص 98 كرة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، سنة، رسالة ماجستير غير منش
. 7 ، صمصدر سبؽ ذكره(.  98 )السامرائي افتخار أحمد ( )
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 :الوسائل السمعية -2-1-4-1
تعد حاسة السمع ذات أىمية بالغة في تعمـ كتطكير الميارات الحركية كخاصة  

الجديدة منيا مف خلاؿ الشرح كالتصحيح كالتكجيو، فمف خلاؿ ذلؾ يبدأ المتعمـ 
. منو أف يؤديوبالمقارنة بيف أدائو لمحركة كبيف ما ىك مطمكب 

فعند استخداـ ىذا النكع مف الكسائؿ يجب أف يراعى في ذلؾ مستكل المتعمـ  
كثقافتو ليتسنى لو الفيـ الجيد كالاستيعاب العالي لممادة كليستطيع أداء ما مطمكب منو 
عمى أكمؿ كجو إذ يمكف استخداـ بعض الإشارات العصبية السمعية كالتصفيؽ كالإيعاز 

قي للإسراع في عممية فيـ الكاجبات الحركية المطمكب أداءىا مف قبؿ كالإيقاع المكسي
. المتعمـ كفي الكقت نفسو تأخير ظيكر التعب

 
 :الوسائل البصرية -2-1-4-2
تعد حاسة البصر إحدل الحكاس التي يعتمد عمييا بشكؿ رئيس في التعمـ، فمف  

الميارة المطمكب  خلاؿ التصكر البصرم لمميارة يستطيع المتعمـ تككيف فكرة عف
. تنفيذىا

كضمف سياؽ ىذه الكسائؿ يعد استخداـ النمكذج الذم ىك عرض الحركة أك  
الميارة مف قبؿ المعمـ أك أم شخص آخر مف أىـ الكسائؿ البصرية في التعمـ لغرض 

إذ يعتبر تقديـ النمكذج لممتعمميف مف خلاؿ ))إعطاء تصكر حي عف كيفية أداء الميارة 
((لأداء مف الطرؽ العممية كالمفيدة لتعميـ رياضة السباحةسبّاح يتقف ا

( ) .
كبالإضافة إلى ذلؾ بالإمكاف استخداـ الرسكـ كالأشكاؿ كالصكر أك عرض  

كالأجيزة التمفازية كعارضة ( الفديككاسيت)الحركة بكاسطة الأجيزة السمعية البصرية 
لأنيا كفيمة بخمؽ جك ( VCD)كالأفلاـ ككذلؾ الأجيزة ذات التقنية الرقمية كالكمبيكتر 

. يجذب المتعمـ لما تتضمنو مف إثارة كمتعة
 
 
 

 :الوسائل العملية--2-1-4
                                           

.   ، ص999 ، دار الفكر العربي، القاىرة،  ، طتعمـ السباحة. أسامة كامؿ راتب ( )
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لة مف الجياز العصبي سيساعد الحس العضمي عمى التنظيـ الجيد للإيعازات المر 
مكانية الجسـ، عند  إلى العضلات المسؤكلة عف تنفيذ الكاجب الحركي كبما يتناسب كا 

. لمتعمـ حسّ عضمي جيد لأداء الميارة الحركية المطمكبةذلؾ ينشأ لدل ا
إفّ الاشتراؾ الفعمي للاعب في محاكلة أداء الحركة يكسبو بعض الخبرة لمعمؿ )) 

الحركي الحقيقي، أم الإحساس بالعمؿ العضمي كالإحساس بالسيطرة عمى الجسـ عند 
((الأداء

تـ مف خلاؿ تكرار التمريف ، أم أف التنفيذ العممي لمميارة الحركية كالذم م( )
. كالاختبار كالمنافسة مف أفضؿ الكسائؿ التعميمية العممية المستخدمة

:  ( )كمف الكسائؿ العممية المستخدمة في تعمـ السباحة ما يمي 
                               :التدريب الذهني -2-1-4-1
ا كالتأكيد عمييا مف حيث أفّ التفكير المستمر في حركة ما، بعد شرحيا كعرضو 

قبؿ المعمـ، تعد تدريبان ذىنيان لو تأثيراتو الإيجابية في تعمـ الميارات الحركية خاصة 
. المعقدة منيا

في فيـ المعمكمات داخؿ الدماغ ( Mental Training)كيساعد التدريب الذىني  
ثناءات بشكؿ جيد مف خلاؿ التصكر الحركي لمسار حركة الجسـ بالإضافة إلى تحديد اف

. مفاصؿ الجسـ المختمفة كيجعؿ المتعمـ قادران عمى الأداء الحركي المطمكب
 
 :التمارين الأرضية -2-1-4-2
ميمة جدان خاصة في مراحؿ التعمـ ( تماريف اليابسة)تعد التماريف الأرضية  

الأكلى، فتنفيذ الميارة عمى اليابسة بشكؿ جيد يساعد المتعمـ عمى نقؿ الميارة إلى 
السباحة كتساعد في الكقت نفسو عمى تطكير الإحساس الحركي لتمؾ الميارة حكض 

داخؿ حكض السباحة كتستخدـ ليذا الغرض التماريف الشبيية أك القريبة مف الحركات 
. الأساسية لمسباحة

 :الأدوات المساعدة--2-1-4-3
                                           

ـ قفزة اليديف الأمامية، رسالة تأثير استخداـ حصاف القفز النابض المقترح في سرعة تعؿ. أحمد تكفيؽ سمماف ( )
. 8 ، ص 99 ماجستير غير منشكرة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

، أثر التماريف الأرضية في تعمـ السباحة لطالبات المرحمة الثانية لكمية التربية الرياضية. السامرائي افتخار أحمد( )
. 8 ، ص990 بحث منشكر، جامعة بغداد، 
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( ثقاؿالألكاح ، الزعانؼ ، الكفكؼ ، أجيزة الأ)إفّ استخداـ الأدكات المساعدة  
في تعمـ الميارات الحركية المختمفة، ففي جميع الفعاليات تساعد عمى  ان يشغؿ حيزان ميـ

إذ أفّ الأداة في حد ذاتيا قد لا )تحسيف أداء الميارة كالإسراع في تعميميا كتطكيرىا 
أك غير مفيد في العممية التعميمية كلكف الاستخداـ الصحيح في  ان تككف شيئان مقيد
ب كفي الظركؼ المناسبة ىك الذم يحدد صلاحيتيا كأىميتيا، لذلؾ مف الكقت المناس

الأىمية أف يتعرؼ المدرس عمى مميزات كمحددات استخداـ الكسائؿ المساعدة، كأف 
. ( )(يفيـ الاحتياجات كالخصائص المميزة لممتعمـ خلاؿ مراحؿ التعمـ المختمفة

 
: ( )مساعدة الزميل -2-1-4-4
إحدل الأساليب الفاعمة في اكتساب المتعمـ ميارات تمثؿ مساعدة الزميؿ  

السباحة كخاصة خلاؿ مراحؿ التعمـ الأكلى مف خلاؿ مسؾ الزميؿ مف مناطؽ مختمفة 
حيث أفّ المتعمـ في ظؿ العمؿ الجماعي يككف أفضؿ كأسرع مما إذا تـ كفؽ العمؿ 

قادريف عمى الفردم لأنو يخمؽ جك مف الثقة كالأماف مف ناحية كيجعؿ المتعمميف 
. اكتشاؼ الخطأ كالمساعدة في تقديـ التغذية الراجعة فيما بينيـ مف ناحية أخرل

كبالإضافة إلى ذلؾ فيي كسيمة تربكية لتعزيز ركح الصداقة كالتعاكف بيف  
. المتعمميف

 
 :العوامل المؤثرة على تعلم السباحة -2-1-5
التعرؼ عمى العكامؿ  مف الضركرم جدان عند كضع أم منيج تعميمي لأم فعالية 

إذ ))المؤثرة في التعمـ حتى نتمكف مف كضع التماريف المناسبة لتلافي ىذه المعكقات 
أنو مف المتعارؼ عميو أثناء البدء بتعميـ الميارات الحركية لطرائؽ السباحة في المحيط 

((ىي إمكانية حصكؿ انفعالات قكية كعكائؽ كبيرة لدل المبتدئيف( الماء)الجديد 
( ) .

                                           
.   ، صمصدر سبؽ ذكره، (999 . )ؿ راتبأسامة كاـ ( )
.   ، صمصدر سبؽ ذكره، (999 . )أسامة كامؿ راتب ( )
. 0 ، ص997 ، القاىرة، دار الفكر العربي،  ، طالإعداد النفسي لتدريب الناشئيف. أسامة كامؿ راتب ( )
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تؤثر سمبيان في عممية التعمـ في ( الانفعالات كالعكائؽ)إفّ ىاتيف الظاىرتيف  
أغمب الأحياف كعميو فالمعمـ أك المدرب الجيد ىك الذم يستطيع أف يحد مف تأثير ىذه 
الانفعالات السمبية التي تطرأ عمى المبتدئ كاستثمارىا بشكؿ منظـ في الاتجاه الصحيح 

. الذم يخدـ عممية التعمـ
: ( )كمف أىـ العكامؿ المؤثرة في تعمـ السباحة ىي

حيث ترتبط ىذه العكامؿ بميؿ كاتجاىات الفرد نحك تعمـ السباحة : العكامؿ النفسية.  
كيعتبر الخكؼ كاحد مف أىـ مفردات ىذه العكامؿ الذم ىك حالة نفسية تظير لدل 

لدل المبتدئ عمى شكؿ الطفؿ بعد السنة الأكلى حيث يبدأ بالتعرؼ عمى محيطو كيظير 
. انفعاؿ سمبي عند دخكلو حكض السباحة لجيمو بأساسيات تعمـ السباحة

كقد تحدث ىذه الحالة نتيجة خبرة سابقة أك مف خلاؿ سماع القصص كالركايات عف 
. حكادث الغرؽ، أك مف خلاؿ مشاىدتو حادث غرؽ أحد الأشخاص

دكران في تكليد ىذه الحالة ( الفسيكلكجية)كبالإضافة إلى ذلؾ تمعب بعض العكامؿ 
كخاصة حاستي السمع كالبصر، فعندما يمارس المبتدئ تعمـ التنفس ( الخكؼ)النفسية 

فإفّ ذلؾ ( الكمكر)كالطفك حيث يمتزمكف بضركرة فتح العينيف كسبب ضغط الماء كمادة 
ضافة إلى ذلؾ فإفّ درجة السمع قميمة بسبب  يؤدم إلى احمرار العيف مصحكبان بألـ كا 

دخكؿ الماء إلى الأذف، كؿ ىذه الظركؼ قد تخمؽ حالة الخكؼ كىذا ينعكس عمى سير 
. العممية التعميمية لمسباحة

كلتلافي ىذه المعكقات فإنو مف الضركرم خلاؿ مراحؿ التعميـ الأكلى لمسباحة  
لأنيا مف ضركريات ( سدادة الأذف كنظارات السباحة)تكفير المكازـ المناسبة مثؿ 

. في التعمـالإسراع 
 
تمعب العكامؿ الفسيكلكجية دكران ميمان في نجاح عممية : ( )العكامؿ الفسيكلكجية.  

التعمـ خاصة إذا استثُمرت مف قبؿ المعمـ أك المدرب بالشكؿ المطمكب، كتشمؿ ىذه 
: ( )العكامؿ

                                           
.  8 ص.مصدر سبؽ ذكره( 989 . )فيصؿ رشيد عباس ( )
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 إفّ انعكاسات ىذا العامؿ عمى عممية التعمـ تبرز مف خلاؿ ملاحظة: النمط الجسماني.أ
أفضمية الأشخاص البدينيف في الطفك مقارنة بالأشخاص النحيفيف إذ أفّ ىذه الميزة 

تككف ناتجة عف امتلاؾ الأشخاص البدينيف لمطبقات الشحمية التي تتميز بقمة كثافتيا 
مقارنة بكثافة الماء مما يجعميا بمثابة أداة طفك، ككذلؾ الحاؿ بالنسبة لطبيعة العظاـ 

عممية تعمـ الطفك بأنكاعو تككف أسيؿ للإناث مف الذككر كىذا  ككثافتيا حيث نجد أفّ 
التي تعتمد عمى جكدة الطفك ( السباحة الإيقاعية)ىك سبب احتكار النساء لرياضة 

. بالدرجة الأكلى كالقدرة عمى التحكـ بأجزاء الجسـ في أكضاع مختمفة
سباحة الفراشة ( تكنيؾ)كبالإضافة إلى ذلؾ فإفّ الإناث لدييف القدرة عمى أداء  
بدرجة أفضؿ مف الذككر كسبب ذلؾ أفّ درجة المركنة لدل الإناث أكبر مما ( الدكلفيف)

التي تعتبر مف المصادر الرئيسة ( الفقرات القطنية)لدل الرجاؿ كخاصة في منطقة 
لأف ))في سباحة الفراشة كذلؾ ( undulating movement)لتكليد الحركة التمكجية 

لحمؿ الذم يؤدم إلى دفع ىذه الفقرات لمخمؼ كبعد الكلادة تعكد إلى الإناث معرضات ؿ
((مكانيا

( )  .
تأثير كبير عمى التعمـ، فالأطفاؿ ( الإنثركبامترية)كما أفّ لمقياسات الجسمية  

أسرع في التعمـ ككذلؾ  فسمية مثؿ أذرع كأرجؿ طكيمة يككنكالذيف لدييـ قياسات ج
يؽ جكدة كقدرة عمى خمؽ الأبطاؿ في المستقبؿ، كىذا يمكف استغلاؿ ىذه الميزة في تحؽ

.            يرتبط في الكقت نفسو بالقدرة العقمية المكجكدة لدل الطفؿ
م عممية التعمـ، ؼكر لمسباحة أثر فعاؿ في الإسراع إفّ لمتعمـ المب: العمر الزمني.ب

لبالغ، إذ أفّ الأكؿ فالطفؿ لديو القدرة عمى التعمـ بصكرة أسيؿ كأسرع مف تعمـ الشاب ا
كذلؾ لأف الخبرات ( الماء)يمتمؾ شجاعة أكبر مف الثاني في التعامؿ مع المحيط الجديد 

                                                                                                                                
.   ص. در سبؽ ذكرهمص(.989 . )فيصؿ رشيد عباس(  )
رسالة ماجستير غير منشكرة، كمية (. الزحؼ)برنامج تعميمي مقترح في تعمـ السباحة الحرة. سامر سعد الله داكد(  )

.  9، ص 99 التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
ية ، جامعة محاضرة في كمية التربية الرياض. المبادئ الأساسية لتعمـ السباحة. السامرائي قصي عبد المطيؼ(  )

. 999 بغداد، 
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السمبية تككف لدل الأكؿ أقؿ مما لدل الثاني ككذلؾ يمعب النمط الجسمي للإنساف دكران 
مؤثران خلاؿ مراحؿ نمكه مف حيث المركنة كالكثافة ككذلؾ الاستعداد الفسيكلكجي 

. لنفسيكا
كعميو يجب عمى المعمـ أك المدرب تكظيؼ ىذه الميزات لبناء التعمـ بما يتكافؽ  

. مع متطمبات الحاضر كالمستقبؿ بالنسبة لرياضة السباحة
 
قمب ، رئتيف ، دكرة )إفّ سلامة أجيزة الجسـ الداخمية مف : أجيزة الجسـ الداخمية.ج

أفّ أم قصكر في ىذه الأجيزة يعد  اذأثر فعاؿ في الإسراع في عممية التعمـ، ( دمكية
كعميو يجب إجراء الفحكص الطبية اللازمة لمتأكد مف سلامتيا . معكقان لعممية التعمـ

فالطفؿ الذم يممؾ قمبان سميمان كرئة . كمدل استعدادىا لتقبؿ الجيد البدني المطمكب
. كاسعة كدكرة دمكية نشطة يككف أكثر قدرة عمى التعمـ

 
إذ تعد مف العكامؿ الفسيكلكجية ذات التأثير الكبير في : لخارجيةأعضاء الجسـ ا.د

أذنيف ، عينيف ، ذراعيف ، )عممية التعمـ، فمسلامة أعضاء الجسـ الخارجية مف 
.          دكر ميـ في تسريع كتسييؿ عممية التعمـ( رجميف

 
احة بدرجة كبيرة تعد مف العكامؿ المؤثرة في تعمـ كتعميـ السب: ( )العكامؿ الفيزيائية.  

ككنيا فعالية تتـ في محيط يخضع لقكانيف ثابتة تحكمو كتحكـ الجسـ الذم يتحرؾ فيو، 
فالسباحة تشبو المشي كالركض فكميا عبارة عف انتقاؿ ناتج عف دفع الجسـ لسطح 
كيحدث ىذا السطح قكة مضادة لمجسـ، غير أفّ السباحة تختمؼ عف المشي كالركض 

ع ككذلؾ كضع الجسـ إذ يككف أفقيان كليس عمكديان أك بعبارة نكعية السطح المدفكب
. أخرل يككف في حالة طفك

                                           
. 9 ، صمصدر سبؽ ذكره، (989 . )فيصؿ رشيد عباس ( )
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مف الضركرم التعرؼ عمى أىـ القكانيف التي تحكـ ىذا الجسـ  قفاكعميو ؼ 
كاستثمارىا في عممية التعميـ مف جية ككضع التماريف كالأدكات المساعدة اللازمة 

. لتسييؿ ىذا التعمـ مف جية أخرل
 
يعرؼ الطفك بأنو بقاء الجسـ كميان أك جزئيان فكؽ سطح الماء كيعتمد )): انكف الطفكؽ.أ

((كىي مقدار ما يحتكيو الجسـ مف مادة( mass)ىذا الطفك عمى ما يعرؼ بالكتمة 
( ) .

إذا غُمر جسـ ما في سائؿ فإنو يفقد مف كزنو )كحسب قاعدة أرخميدس التي تقكؿ 
ءن عمى ىذه القاعدة فإفّ الجسـ يمقى دفعان مف أسفؿ إلى كبنا(. بقدر كزف السائؿ المزاح

أعمى يساكم كزف السائؿ المزاح، فمك تساكت قكل الدفع مع كزف الجسـ المغمكر لبقى 
. الجسـ معمقان في السائؿ

كبما أفّ الضغط المؤثر في القاع عمى أسفؿ الجسـ لا يساكم الضغط المؤثر  
القكة المتجية للأعمى كالكاقعة عمى الجسـ ))ف عمى الجسـ كالمتجو مف الأعمى كذلؾ لأ

((تساكم كزف ذلؾ الحجـ مف الماء المماثؿ لحجـ ذلؾ الجسـ
( ) .

كمما تقدـ نجد أفّ طفك الجسـ يعتمد عمى تككينو فيك يشمؿ العظاـ كالعضلات  
كبصكرة عامة يمكف القكؿ أفّ الطفك يحدث . كالسعة الصدرية( الشحكـ)كالمكاد الدىنية 

في النقطة التي تجمع الدفع المائي مف الأسفؿ ( cb)يككف مركز ثقؿ الجسـ ))ما عند
((إلى الأعمى في منطقة الصدر

ف اسبب ففي معظـ الحالات تغكص القدـكليذا اؿ. ( )
منطقة )كمركز الطفك ( الصرة)طالما كانت ىناؾ مسافة بيف مركز الثقؿ الذم مكقعو 

. أسفؿ أك أدنى مركز الطفك كبعبارة أخرل إفّ مركز الثقؿ( الصدر
 :قانون الروافع و العتلات. ب
، كبما أفّ جسـ (ذراعيا×مقاكمةاؿ=ذراعيا× القكة )ينص ىذا القانكف عمى أفّ  
ساف رافعة مف الدرجة الأكلى في الماء كالتي تككف فييا نقطة الارتكاز بيف ذراع فالا

                                           
(1)  

Mclean, S. P. and Hinrichs, R. N. (2000). Buoyancy gender and swimming 

performance, Journal of Applied BioMechanics, p.249.  
 (2)
Mclean, S. P. and Hinrichs, R. N. (2000). Op. Cit., p.249.  

(3)
 Mervyn L. Plmer. The Science of Teaching Swimming, London : Pelham Book, 

1979, p.27.  
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( artificial supports)ناعية القكة كذراع المقاكمة لذلؾ يجب استخداـ المساعدات الص
أفّ الجسـ بناءن عمى ىذا القانكف يدكر حكؿ  اذ. الذراعيفالتي تؤدم إلى التكازف بيف 

تمثؿ  اذمركز الطفك أم عندما يتـ رفع أحد طرفيو فإفّ الطرؼ الآخر يقابمو بالانخفاض 
مف  المسافة مف الصدر حتى أصابع القدميف ذراع المقاكمة في حيف تمثؿ المسافة
. الصدر كحتى قمة الرأس ذراع القكة في حيف يمثؿ مركز الطفك نقطة الارتكاز

كبما أفّ المسافة بالنسبة لذراع المقاكمة أطكؿ مف ذراع القكة نجد أفّ الجسـ  
يؤدم نقؿ ذراع المقاكمة إلى أف تغكص الرجلاف كتبدأ بالدكراف حكؿ  اذيختؿ تكازنو 

ف عند ضـ الرجميف عمى الصدر ففي ىذه الحالة فإفّ كلؾ( منطقة الصدر)نقطة الارتكاز 
طفك  دذراع المقاكمة ستقصر كيمكف في ىذه الحالة الكصكؿ إلى حالة الطفك كيع

عبارة عف تقريب مركز ))الذم ىك ( التككر المحكرم)أك ( Jelly Fish Float)القنديؿ 
((الطفك مف مركز الثقؿ بحيث يصبحاف عمى خط أفقي كاحد

كاع الطفك إظياران أكثر أف ( )
. لمقدرة الجسـ البشرم عمى الطفك

:  ( )كيعكد سبب ذلؾ لما يأتي 
. انطباؽ أجزاء الجسـ بقدر الإمكاف عمى مركز الطفك.  
. امتلاء الرئتيف باليكاء يضيؼ إلى حجـ الصدر كثيران .  
. يككف مركز الطفك كمركز الثقؿ في نفس النقطة.  

 Prone Float)قانكف الركافع فيو ىك الطفك عمى البطف كالطفك الذم ييمنا معرفة أثر 

Position ) الذراعيف أمامان فالقكة الناتجة لأسفؿ كلمخمؼ مف الذراعيف تقكـ برفع الجزء
. العمكم مف الجسـ كتسحب المقعدة للأماـ

كىذا يعني أفّ سقكط الرجميف للأسفؿ ناتج عف قكل الجاذبية الأرضية كذلؾ  
ة كبيرة مف العظاـ كالعضلات كعمى ذلؾ فتأثير القكل فييا يككف لاحتكائيا عمى كمي

أنيا  اذكبيران مقارنة بأجزاء الجسـ الأخرل كىذا ىك اليدؼ مف ضربات الرجميف 
. ضركرية لممساعدة في عممية الطفك

                                           
 (1)
Susan J. Hall, Ph. D. (1995). Basic bioMechanics. Second Edition, McGraw-Hill, 

California State University, Northridge, California, p.271.  
(2)  
Mclean, S. P. and Hinrichs, R. N. (2000). Op. Cit., p.250.   
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كمما تقدـ نجد أفّ بالإمكاف زيادة طفك الجسـ كاتزانو مف خلاؿ تكفير العكامؿ  
: ( )المساعدة الآتية

. زيادة حجـ الجسـ دكف زيادة الكزف.  
. رفع مركز الثقؿ لينطبؽ عمى مركز الطفك كبذلؾ يقؿ طكؿ ذراع المقاكمة.  
 
: ( )قكانيف نيكتف لمحركة.ج
بما أفّ السباحة ىي حركة فلابد مف معرفة ناحية أساسية بخصكصيا ألا كىي  

ة قكة معينة سكاء كانت كيؼ تحدث ىذه الحركة ؟ كالجكاب عمى ذلؾ أنيا تتحرؾ نتيج
أم عف طريؽ العمؿ العضمي أك بتأثير قكة خارجية مثؿ الجذب الأرضي، ىذه ( ذاتية)

(. اسحؽ نيكتف)الحركة تككف محككمة بقكانيف كضع أسسيا العالـ الإنكميزم 
كعمى الرغـ مف أفّ ىذه القكانيف ذات ارتباط كثيؽ ببعضيا مف حيث تأثيرات  

بية كلا يمكف الفصؿ بينيما إلّا أفّ الباحث فضؿ التطرؽ إلى القكة السمبية كالإيجا
تكضيح قانكنيف فقط لأثرىما المباشر في عممية كضع التماريف التي تضمنيا المنيج 
المقترح مف جية كبياف كيفية تكظيؼ ىذه القكانيف في سبيؿ تسييؿ التعمـ مف جية 

. أخرل
 
 
: قانكف القصكر الذاتي.  
الجسـ في حالة الحركة أك السككف يبقى في ))عمى أفّ كينص ىذا القانكف  

((حالتو حتى يطرأ عميو مؤثر خارجي أك داخمي
( )  .

ير الذم قد يطرأ عمييا ممما تقدـ نجد أفّ مف خصائص الأجساـ مقاكمتيا لمتغ 
نفسيا السرعة فالجسـ المتحرؾ يحاكؿ الاستمرار بحركتو . سكاء كانت ثابتة أك متحركة

                                           
 (1)
Susan J. Hall, Ph. D. (1995). Op. Cit., p.468.  

.     ، ص 99 ، كزارة التعميـ العالي كالبحث العممي، جامعة بغداد، الميكانيكا الحيكية. سمير مسمط الياشمي ( )
.      ، صمصدر سبؽ ذكره. الياشمي سمير مسمط( )
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كنو يتأثر بقكل إما ذاتية أك خارجية تككف سببان في زيادة كمية ىذه السرعة كالاتجاه كؿ
.  أك نقصانيا

كبناءن عمى ذلؾ فإفّ التماريف التي تعتمد عمى ىذه الحقيقة تككف ذات مردكد  
إيجابي عمى سيكلة الأداء مثؿ إعطاء التماريف مف كضع البداية كما في تمريف تعمـ 

المرحمة الثانية مف سباحة ( مصاحب ليا مف حركة الرجؿحركة الذراع مع الجزء اؿ)
حيث يساعد ذلؾ في تسييؿ حركة الذراعيف ككذلؾ ( الأعمى إلى الأسفؿ)الفراشة مف 

ككذلؾ الحاؿ بالنسبة لاستخداـ الحائط في بداية أداء التمريف إذ . ضربة الرجؿ السفمى
. ا يخدـ عممية التعمـكبـ( القصكر الذاتي)أفّ لذلؾ أثر مساعد في التغمب عمى 

: ( )العكامؿ التي تحدد مقدار القصكر الذاتي
حيث تتناسب كتمة الجسـ طرديان مع مقدار القصكر الذاتي أم أفّ : كتمة الجسـ.  

. القصكر الذاتي يزداد بزيادة الكتمة كالعكس صحيح
فحركة الجسـ عمى السطح الخشف تختمؼ عف حركتو فيما إذا كاف : طبيعة السطح.  

 اذ. نفسيا  الكتمةكلدييما فسيا فالسرعة السطح ناعمان خاصة إذا تحرؾ الجسماف 
قكل مضادة تنتج عندما ))يعزل سبب ذلؾ إلى قكل خارجية تتمثؿ بالاحتكاؾ كىي 

((يككف الجسـ في حالة حركة أك عندما يحاكؿ الإسراع بيذه الحركة
( ) .

كبر ىذه المساحة كالقصكر الذاتي أفّ ىناؾ علاقة طردية بيف  اذ: مساحة القاعدة.  
. كالعكس صحيح

حيث يمعب ىذا العامؿ دكران كبيران في مقدار : حالة الجسـ قبؿ تأثير القكة فيو.  
القصكر الذاتي كبمعنى آخر فإفّ الجسـ في حالة حركة كلإكسابو قدران معينان مف 

يتكقؼ ىذا السرعة فإنو يحتاج إلى قكة مف الجسـ نفسو لإكسابو ىذا المقدار ك
كمف ىنا تبرز لنا أىمية . المقدار عمى حالة الجسـ مف حيث ككنو متحرؾ أك ساكف

. الحركات التمييدية في أغمب الفعاليات كمنيا السباحة ككضعية البداية
 

                                           
.    0  ، صمصدر سبؽ ذكره. الياشمي سمير مسمط( )
.       ، صمصدر سبؽ ذكره. الياشمي سمير مسمط( )
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:  قانكف الفعؿ كرد الفعؿ.  
كينص ىذا القانكف بشكؿ عاـ عمى أنو لكؿ قكة فعؿ ىناؾ قكة رد فعؿ تساكييا 

حيث يُفيـ مف ىذا القانكف أفّ أداء أم حركة . ر تمامان كتعاكسيا في الاتجاهفي المقدا
ما ىي إلّا قكة رد فعؿ نتيجة قكة فعؿ يقكـ بيا الإنساف، ككمثاؿ عمى ذلؾ في السباحة 

باكند بقدميو فالقكة (  )باكند بذراعيو ك(   )فإذا دفع السباح الماء إلى الكراء بقكة )
أم أفّ حركة الذراعيف كالرجميف تمثؿ . ( )(تستعمؿ لدفعو للأماـ باكند( 0 )الناتجة ىي 

ككذلؾ الحاؿ بالنسبة (. رد الفعؿ)ناتج ىذا الفعؿ كىك الحركة للأماـ يمثؿ  اذ( الفعؿ)
بعد أداء حركة العكدة ( الفعؿ)لمتطبيؽ الحركي لسباحة الفراشة إذ يؤدم دخكؿ اليديف 

(. رد الفعؿ)القدميف للأسفؿ  لمذراعيف إلى رفع الكرؾ للأعمى كىبكط
كمف الممكف تكظيؼ ىذا القانكف أسكة بالقانكنيف السابقيف في خدمة عممية  

التعمـ إذ بالإمكاف تكليد فعؿ إلى الخمؼ بساعد في جعؿ حركة الذراعيف خلاؿ مراحؿ 
بالنسبة لممبتدئ عممية سيمة مف خلاؿ ( الدكلفيف)التعمـ الأكلى لسباحة الفراشة 

كالتي تنتج رد فعؿ للأماـ يحقؽ ىذه الغاية كبما يتكافؽ ( Finsالزعانؼ ) استخداـ
. كتحقيؽ البناء الحركي الصحيح لمسباحة

 
 
 

 :العوامل المؤثرة في السباحة كحركة -2-1-6
 ( )(.الحركية)العكامؿ الديناميكية . أكلان 
 ( ).العكامؿ الييدركديناميكية. ثانيان 
 

كىي تمؾ العكامؿ التي تتناكؿ العلاقات التي تحكـ (: الحركية)العكامؿ الديناميكية . أكلان 
: مؿ عمى ما يأتيتالحركة، كتش

                                           
(1)
 Counsilman, James, F., The Science of Swimming, Peiham Book, New Jersey, 

1973, p.136.  
    ص(. 98 جامعة المكصؿ  دار الكتب لمطباعة ك النشر ،) .الأسس الفنية لتعميـ السباحة.ضياء حسف بلاؿ( )

(3)
 Toussaint H.M. and Berg, C Vand en (2000). p.46. 
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كىك الفترة الزمنية بيف أقساـ الحركة كالتداخؿ الحاصؿ بيف أجزائيا، : الكزف الحركي.أ
. ( )ككذلؾ العلاقة بيف الشد كالاسترخاء لمعضلات

الذراعيف كحركة الرجميف كالتي تتراكح  أفّ حركة اذالسباحة مف الحركات المركبة  دتعك
بيف الحركات الدائرية كالانتقالية مرتبطة مع بعضيا كتتـ ىذه الحركات كفؽ كزف حركي 
لا يمكف ملاحظتو أثناء الأداء الحركي الكامؿ ليا إلّا مف خلاؿ العرض البطيء لمسارات 

كة كصفاتيا كخصائصيا أفّ الدراسة المستفيضة لمناحية التككينية لمحر اذ. ىذا الأداء
كعلاقاتيا بالحركات الأخرل التي تشبييا ليا بالغ الأىمية في عممية التعمـ كبناء 

كىذا لا يأتي إلّا عف طريؽ التدريب عمى النقؿ الحركي الذم )التصكر الأكلي لمحركة 
فبالنسبة لممتعمـ المبتدئ نجد أفّ حركات الشد . ( )(يسبقو التدريب عمى كزف الحركة

يتميز الأداء الأكلي  اذسترخاء لديو تككف غير متفقة مع متطمبات الأداء الصحيح كالا
لممتعمـ كخاصة في مرحمة التكافؽ الخاـ بالتعميـ كعدـ القدرة عمى إعطاء الحركة 

(. الكزف الضعيؼ)مجاليا الصحيح الذم يتناسب ككاجباتيا كىك ما يعرؼ بػ
ـ الأكلى لمميارة بناء ىذا الكزف مف كعميو فإنو مف الضركرم خلاؿ مراحؿ التعؿ 

خلاؿ كضع التماريف التي تتضمف الدمج بيف بناء التصكر الحركي الصحيح الذم 
يكضح أقساـ الحركة كمجاليا ككذلؾ الأساس الزمني ليا كبيف بياف الكزف الحركي 

كة التي تحكـ أجزاء الجسـ أثناء الحر( الديناميكية)لمفعالية مف خلاؿ تكضيح العلاقات 
. كبما يتكافؽ مع متطمبات بناء الكزف الحركي الصحيح

كبالإضافة إلى ذلؾ فإفّ لمدراسة النظرية المستفيضة لمحركة أثر بالغ في تطكر  
الناحية الذىنية الخاصة بالحركة بالنسبة لممبتدئ كالذم يأتي عف طريؽ شرح الناحية 

. االفنية لمحركة ككيفية أدائيا مصحكبان بالعرض الصكرم لو
 

                                           
.   9، ص970 ، ترجمة عبد عمي نصيؼ، مطبعة الحككمة، بغداد، عمـ الحركة. ككرت مانيؿ ( )
.  0 ، صمصدر سبؽ ذكره، (970 . )ككرت مانيؿ ( )
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ىي علاقة تعكس شكؿ الحركة مف ناحية المجاؿ كالزماف : الانسيابية.ب
الفترات بيف الشد )بأفّ الديناميكية ىي ( 970 ككرت مانيؿ، )كيرل . ( )كالديناميكية

. ( )(كالاسترخاء كالتي تؤدم إلى الحركة
كمما تقدـ تتكضح فائدة الديناميكية التي تنعكس عمى اقتصادية عمؿ الأجيزة  
إذ أفّ التبادؿ بيف الشد كالاسترخاء يعطي التأثير نفسو بيف التبادؿ بيف العمؿ كالراحة )

.  ( )(كىذا لا يأتي إلّا عف طريؽ التعمـ الصحيح لمكصكؿ إلى أداء آلي
فنجد أفّ المبتدئ خلاؿ مراحؿ التعمـ الأكلى لمميارة يتميز أداءه بالسرعة أك  

بعممية الشد المتدرج للأقساـ المطمكبة الكاحدة بعد  البطيء المبالغ فيو أم أنو لا يقكـ
 اذ الأخرل كالذم يأتي عف طريؽ التكزيع الصحيح لعممية الشد كالاسترخاء العضمي، 

أفّ حركاتو تتراكح بيف الشد كالاسترخاء المبالغ فيو كذلؾ لعدـ معرفتو بكيفية اقتصاد 
طمب قكة كبيرة مما يجعؿ فترة القكة كتكزيعيا عميو فإفّ الأداء السريع لمحركة سيت

الاسترخاء خلاؿ الأداء عممية صعبة كىذا مف شركط التعجيؿ بالتعب بما ينعكس سمبان 
التي تؤدل عف طريؽ ))فالحركة الجيدة ىي . عمى الكزف كالشكؿ الانسيابي لمحركة

((الأداء الانسيابي، كىذا لا يأتي إلّا عف طريؽ التدريب لمنقؿ الحركي
( )    .

سبيؿ تكضيح النقؿ الحركي ككيفية حدكثو في سباحة الفراشة فقد استعاف  كفي 
نبيؿ العطار، عصاـ حممي، مقدمة في الأسس )الباحث بالمثاؿ الآتي المأخكذ عف 
(.     7 ، ص977 مصر ،  -العممية لمسباحة، دار المعارؼ 

 
 
 
 

                                           
.  88 ، ص977 ، دار المعارؼ بمصر، لمسباحةمقدمة في الأسس العممية نبيؿ العطار، عصاـ حممي،  ( )
.    ، صمصدر سبؽ ذكره(. 970 )ككرت مانيؿ  ( )
.  7 ذكره، صمصدر سبؽ (.  98 . )ضياء حسف بلاؿ ( )
.    ، صمصدر سبؽ ذكره(. 970 )ككرت مانيؿ  ( )
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(   ) شكؿ رقـ 
في سباحة الفراشة يكضح النقؿ الحركي مف مفصؿ الحكض كحتى القدـ 

 

لى الماء كتبدأ  اذ )) يتـ ىذا النقؿ مف الجذع إلى الكرؾ ثـ الفخذ فالساؽ فالقدـ كا 
بحركة الرجميف إلى الأسفؿ عف طريؽ مفصؿ الحكض كنتيجة لمقاكمة الماء فإفّ 

( مد الركبة)مفصؿ الركبة ينثني قميلان حيث يؤدم ىذا الثني إلى تمدد عضلات 
، كالشكؿ        ( )يحدث تقمص في ىذه العضلات بتأثير رد الفعؿ كاستجابة ليذا المد

((يكضح النقؿ الحركي مف مفصؿ الحكض كحتى القدـ(   ) رقـ 
( ) .

كمف خلاؿ ما تقدـ يتضح التأثير الكبير لعمؿ الجذع في انتقاؿ الحركة أثناء  
لنكع مف السباحة كعميو يجب التركيز عميو أثناء تعمـ ىذا ا(. الدكلفيف)سباحة الفراشة 

كذلؾ لأف المتعمـ في بداية تعممو سباحة الفراشة يككف انتباىو مركّز عمى الأعضاء 
تقيد ىذه الحركات انتباىو كتشغمو عف  اذالتي تتحرؾ بمدل كاسع كالذراعيف كالرجميف 

(. الجذع)معرفة مصدر ىذا العمؿ التكافقي بيف الذراعيف كالرجميف ألا كىك 
إذ )  في عممية النقؿ الحركي ككنو أثقؿ جزء في الجسـ ( لجذعا)كتتجؿ أفضمية  

أفّ أكبر كأقكل العضلات قد تجمعت حكلو مف أجؿ المحافظة عمى كضعو كحركتو 
لعضلات البطف كالظير كالعضلات التي تربطو بالمفاصؿ كعضلات الكتؼ كالحكض 

متحركة كبيرة  لحصكؿ عمى قكةمنو يمكف ا سيمةالقكية كىذا يعني أنو بكاسطة حركة 
كليذا السبب فإفّ لحركة ىذا الجزء مف الجسـ دكران رئيسان في حالات . ( )(د منياميستؼ

يجب التأكيد عمى ( النقؿ الحركي)كعميو كلأجؿ تكضيح . النقؿ الحركي خلاؿ السباحة

                                           
.    ، صمصدر سبؽ ذكره، (970 )ككرت ماينؿ  ( )
.   7 ، صصدر سبؽ ذكرهـ، (977 )نبيؿ العطار، عصاـ حممي (  )
.     ، صمصدر سبؽ ذكره، ( 98 )ضياء حسف بلاؿ  ( )
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ملاحظة عمؿ الكتفيف كالحكض معان لأف التركيز عمى جزء دكف الآخر دكف الأخذ بنظر ))
((ر ما يقع بينيما ىك مفتاح الخطأالاعتبا

( )     .
 

كىي عبارة عف القكل المؤثرة في حركة الأجساـ : ( )العكامؿ الييدركديناميكية. ثانيان 
: كالتي تنتج عف حركة ىذه الأجساـ، كىي عمى نكعيف

كىي قكل تحاكؿ إرجاع السباح إلى الخمؼ، ))(: السمبية)القكل المقاكمة المعيقة .  
(. Resistanceالمقاكمة )إلى الماء أثناء تقدـ السباح إلى الأماـ كتسمى كىذه تعكد 

((كيمكف التعبير عف ىذه القكة بأنيا كؿ ما يعيؽ الجسـ في حركتو للأماـ
( ) .

كبناءن عمى ذلؾ كلدكرىا الفاعؿ في إعاقة الحركة يجب أف تكضع في الاعتبار  
عميمية كالتدريبية كتقسـ القكل إلى أثناء تعميـ السباحة ككذلؾ عند كضع المناىج الت

: ثلاثة أنكاع
 
 

كىي ناتجة مف دفع الماء لمقدمة الجسـ أك أم )): القكل المقاكمة الأمامية: النكع الأكؿ
. ( )(((  ) جزء آخر منو ككما يكضحيا الشكؿ رقـ 

 
 
 
 
  

                                           
.    ، صمصدر سبؽ ذكره، ( 98 )ضياء حسف بلاؿ  ( )

(2)  
Toussaint, H. M. and Berg, C. Vanden (2000), Comments on Hydrodynamics 

Optimization in Butterfly Swimming, drag coefficient and performance, Journal of 

BioMechanics, p.46.  
 (3)
Toussaint, H. M. and Berg, C. Vanden (2000), Op. Cit., p.46. 

 (4)  
Ross Sanders and Others. (2002). Body Suit yourself. But thing about it. World 

wide web. www.thebodysuitproblem.htm. p.4.   
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كلتجنب مثؿ ىذه المقاكمة كخاصة في سباحة الفراشة ينبغي أف تككف الحركة 
كدية كالناتجة عف الكرؾ في أدنى مجاؿ حركي ليا كذلؾ لأف المبالغة في المجاؿ العـ

الذم تتخذه سيؤدم إلى زيادة ىذا النكع مف المقاكمة كتعيؽ التقدـ للأماـ كىذا ما 
ففي سبيؿ الحصكؿ عمى سرعة أكبر في سباحة الفراشة ))(  97 ككنسمماف، )يؤكده 

ة لأف الزيادة في ىذه السعة سيؤدم إلى زيادة يجب التقميؿ مف سعة الحركات التمكجي
((السطح المعرض لمماء كبذلؾ تزداد المقاكمة

( ) .
 

كىي عبارة عف القكل التي تنشأ نتيجة احتكاؾ )): ( )مقاكمة الاحتكاؾ: النكع الثاني
الماء بالجسـ كالتي يسببيا انسياب الماء إلى الخمؼ كعمى طكؿ سطح الجسـ 

. ((المتحرؾ
ب عمى السباح أف يعرض أقؿ مساحة ممكنة مف جسمو في اتجاه كلذلؾ يج 

الحركة كىذا لا يتأتى إلّا مف خلاؿ الكضع الأفقي الممتد القريب مف السطح إذ تمعب 
كفي الكقت الحالي أصبح بالإمكاف . طبيعة جمد السباح دكران في تحقيؽ ىذه المقاكمة

تعماؿ ملابس السباحة الحديثة تقميؿ أثر ىذا النكع مف المقاكمة كذلؾ مف خلاؿ اس
كالتي تتبايف فعاليتيا حسب نكع السباحة إذ أفّ لكؿ نكع خصائص كمككنات خاصة مف 

) كالشكؿ رقـ . حيث اتجاه الأسيـ التي تتضمنيا ككذلؾ طبيعة المكاد التي تصنع منيا
.  يبيف عمؿ ىذا النكع مف المقاكمة(   
 
 
 
 

كينشأ ىذا النكع مف المقاكمة نتيجة عدـ قدرة )): ( )رممقاكمة التيار الدائ: النكع الثالث
الماء عمى مؿء خمفية بعض أقساـ الجسـ ككذلؾ في حالة اتخاذ الجسـ لمكضع المائؿ 

                                           
(1)
Counsilman, James (1973), p. 154.  
(2)  
Ross Sanders and Others. (2002). op. cit p. 5.  

(3)
Ross Sanders and Others. (2002). Op. Cit., p.6. 
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ينشأ عف ذلؾ حدكث مناطؽ ضغط منخفض تكلد دكامات تحاكؿ سحب السباح  اذ
(   ) ؿ رقـ كيعتبر ىذا النكع مف المقاكمة مف أىـ أنكاع المقاكمات كالشؾ. لمخمؼ

.  ((يبيف ىذا النكع مف المقاكمة
 
 
 
 
كمما تقدـ ففي سبيؿ تقميؿ ىذه القكة المقاكمة يجب عمى السباح أف يجعؿ  

جسمو في كضع أفقي كقريب مف السطح قدر الإمكاف كأف يقمؿ مف مدل حركة أجزاء 
ادة في ىذه الجسـ ككذلؾ أف يقمؿ مف الزكايا التي تتخمؿ أداءه بقدر الإمكاف لأف الزم

الزكايا يجعؿ كضع الجسـ غير أفقي كبذلؾ يزداد تأثره بيذه القكل كىذا ما يؤكده 
إذ أفّ كجكد الزكايا في سير حركة ما يعني قطع تمؾ ))، (970 ككرت مانيؿ، )

((الحركة
يبيف الكضع الإيجابي مف الكضع السمبي أثناء أداء (   ) كالشكؿ رقـ . ( )

. سباحة الفراشة
 
 
 
 
 
كىي القكل التي تدفع الجسـ إلى )): ( )(Propulsion)القكل الدافعة أك المحركة .  

كفي الحقيقة . ((الأماـ كتنتج عف حركة الذراعيف كفي بعض الأحياف عف طريؽ الرجميف
أفّ ىذه القكل ىي عبارة عف مقاكمة إيجابية تنتج مف خلاؿ دفع الماء إلى الكراء 

                                           
.  80، صمصدر سبؽ ذكره(. 970 )ككرت مانيؿ  ( )

(2)  
 Toussaint, H. M. & Berg, C. Vanden (2000), Op. Cit., p.46.  
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مما تقدـ نجد أفّ ىناؾ عممية تفاعؿ تحصؿ بيف  اذف بكاسطة الذراعيف ككذلؾ الرجمي
. الأجزاء التي تنتج المقاكمة كالماء

فعندما يتحرؾ أم جزء في الجسـ : ( )تفاعؿ الذراعيف مع الماء في دفع الجسـ. أكلان 
ف كالحاؿ نفسو ينطبؽ عمى الذراعيف كاليديف كىي قكل معبر الماء فإنو ينتج قكت

كىي نكع مف القكل المساعدة ( Lift Force)ل رافعة كقك( Drag Force)مقاكمة 
لحركة السباح كتحدث ىذه القكل عندما يككف اتجاه المقاكمة معاكسان لاتجاه حركة 

فعمى سبيؿ المثاؿ إذا تحركت الذراع إلى اليسار فإفّ قكل المقاكمة تتجو . أجزاء الجسـ
الأماـ فإفّ اتجاه  لميميف كالعكس صحيح ككذلؾ الحاؿ في حاؿ تحرؾ الذراع إلى

أنو عندما تتحرؾ قكل المقاكمة بشكؿ أمامي مباشر تجاه  اذ)المقاكمة يككف لمخمؼ 
.  ( )(أجزاء الجسـ الخمفية ففي ىذه الحالة تسمى القكل الدافعة

فبالنسبة لحركة الذراعيف عندما يقكماف بعممية الدفع لمماء بكاسطة الكؼ ففي  
مف الماء تجعمو يتكسط نكعيف مف الضغط أحدىما ىذه الحالة سيمقى الكؼ مقاكمة 

عالي كيككف في كاجية الكؼ كالآخر كاطئ كيككف في ظيره كىذا يكلد قكل أُخر كىي 
كالتي سببيا الفرؽ الحاصؿ بيف منطقة الضغط العالي ( الضغط)القكل الجانبية 

. كالذم يبيف ىذه الحالة(   ) كالكاطئ كما في الشكؿ رقـ 
 
 
 
 

ىي نكع مف القكل تظير عمى الجسـ المتحرؾ ))( Lift Force)قكل الرفع  كعميو فإفّ 
خلاؿ السكائؿ في زاكية ىجكـ صغيرة كتتجو بشكؿ عمكدم عمى اتجاه تيار الماء الذم 
تتحرؾ فيو اليديف كالتي تعد شكلان مناسبان لإظيار قكل الرفع في الماء كالتي يشعر بيا 

ستخدـ لتحريؾ الجسـ للأماـ كبدكف استخداـ السباح كقكل ضغط تعمؿ عمى الكؼ كت

                                           
(1)  

Banders, R. H. (1999), Hydrodynamic Characteristics of a Swimmer’s Hand, 

Journal of Applied BioMechanics, p.15. 
(2)  
Banders, R. H. (1999), Op. Cit., p.15. 
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((الرجميف
كىذا ىك سبب ككف الذراع أكثر فاعمية كمساىمة في التحرؾ للأماـ مف  ( )

. يبيف ىذه القكل ككيفية عمميا(  7) الرجميف كالشكؿ رقـ 
 
 
 
 
 

ففي : ككيفية عمميا لنأخذ المثاؿ التالي( Lift Force)كفي سبيؿ تكضيح قكل الرفع 
مف الخارج ثـ إلى الداخؿ ثـ إلى ( الدكلفيف)ة حركة الذراعيف في سباحة الفراشة حاؿ

فأنيا في ىذه الحالة تعمؿ عمى إيجاد قكل رفع تتجو ( S)الخارج أم عمى شكؿ حرؼ 
كالذم يكضح (  8) للأعمى كتحكؿ دكف غكص الجسـ إلى الأسفؿ كما في الشكؿ رقـ 

. ذلؾ
 
 
 
 

: لماء في دفع الجسـتفاعؿ الرجميف مع ا. ثانيان 
تمكف ىذه  اذكيتـ ىذا التفاعؿ مف خلاؿ حركة الدفع التي تنتجيا الرجلاف )) 

الحركة قكة المقاكمة لمعمؿ باتجاه أمامي ضد القدميف كالساقيف عند حركتيما لمخمؼ 
في الماء كلأجؿ أف تظير قكل المقاكمة الأمامية عمى الرجميف يجب أف تتحرؾ الساقاف 

((أفّ تيار عبرىما يمر باتجاه أمامي أم في اتجاه حركة جسـ السباح حيثلمخمؼ ب
( )  .

                                           
(1)
 Banders, R. H. (1999). Op. Cit., p.17.  
(2)  
Sanders R. H., Cappaert, J. M. & Devlin, R. (1995). Wave Characteristics of 

Butterfly Swimming, Journal of Biomechanics, p.28.  
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إفّ حركة الرجميف تككف مرتبطة بحركة الجسـ للأماـ كعميو فأنيا ستكاجو تيار  
الماء الخمفي لحركة الجسـ ككؿ كىذا الأمر ينطبؽ عمى حركة الرجميف التمكجية 

. يبيف ىذه الحالة(  9) الشكؿ رقـ يبرز ىذا التفاعؿ بشكؿ كاضح ك اذ( الدكلفينة)
 
 
 
 
 

يتضح مف الشكؿ اتجاه محصمة التيار التي تؤدم إلى خمؽ زاكية ىجكـ  اذ
عامؿ ميـ في خمؽ قكل دفع تشبو في عمميا الجدار  دصغيرة مع سطح القدـ كالتي تع
. الذم يستخدـ في التحرؾ للأماـ

 
( History of Butterfly Stroke) نبذة تاريخية عن سباحة الفراشة 2-1-7
تعد السباحة مف الفعاليات القديمة كالتي كجدت مع كجكد الإنساف عمى الأرض  
، (000 انست كارفنجز، )استخدمت كسيمة لمعيش كالبقاء كىذا ما يؤكده الباحث  اذ
إفّ الناس في منطقة الشرؽ الأكسط عامة كالعراؽ خاصة كانكا قادريف عمى السباحة ))

كانت السباحة بالنسبة ليـ كسيمة لمبقاء كأفّ السباحة لـ تعرؼ  اذسنة  000 قبؿ 
أصبحت رياضة احتكت عمى فعاليات كقكانيف  اذكرياضة حتى القرف التاسع عشر 

( الكركؿ)خاصة بيا بداية بسباحة الصدر كالسباحة الجانبية كأنماط مختمفة لسباحة 
((خرل مف السباحةنكع حديث مقارنة بالأنكاع الأ عدأما سباحة الفراشة في

( ) .
عمى يد السباح    9 إفّ بداية سباحة الفراشة كانت في برككميف عاـ )) 

الذم استخدـ حركة العكدة المزدكجة لمذراعيف فكؽ الماء ككاف ( ىنرم ميرم)الأمريكي 
ىك ( التكنيؾ)كاف السبب كراء استخدامو ليذا  اذالصدر ( تكنيؾ)ذلؾ أثناء سباحتو لػ

أفّ الحركة تتـ خارج الماء كذلؾ أنيا تككف أسرع مف حيث  اساسة عمى تقميؿ المقاكـ
                                           

(1)
 Rick Cross (2000). Super Guides (SWIMMING), Dorling Kindersley Limited, UK, 

p.29.  
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أفّ ىذه الحركة في تمؾ  اذالزمف في العكدة ككعامؿ مساعد لزيادة السرعة الأمامية 
كعمى الرغـ مف ذلؾ فقد أصبح ابتكار . الفترة لـ تعد مخالفة كلكنيا لاقت احتجاج كبير

كأصبح استخداـ ىذا الابتكار مسمكح فيو في  جديد لو قكانينو الخاصة( تكنيؾ)ىنرم 
لحظة    9 كيعد أكلمبياد عاـ . المسابقات الدكلية كسرعاف ما تبناه معظـ السباحيف

استخدمت الحركة الدكلفينية لمرجميف  اذبشكميا الحالي ( الدكلفيف)ميلاد سباحة الفراشة 
سمكحان بيا إلّا أفّ ـ( Frog Kick)كبقيت سباحة الفراشة مع حركة القدـ الضفدعية 

كىكذا أصبحت سباحة الفراشة . استخداميا مف قبؿ أبطاؿ العالـ حيف ذاؾ أصبح قميلان 
((سباحة منفصمة عف سباحة الصدر كليا قكانينيا كمنافساتيا الخاصة( الدكلفيف)

( ). 
لمرجاؿ إلى ميداف المنافسة كفاز ( ـ00 )أدخمت مسافة    9 كفي أكلمبياد عاـ ))

( ـ00 )ثانية، كمسافة (  :9 : )كبزمف قدره ( كلياـ يكنسؾ)اح الأمريكي بيا السب
ثانية، كفي ( 0:0 : )بزمف قدره ( زلي ماف)لمنساء كفازت بيا السباحة الأمريكية 

تقترب مف أرقاـ ( الدكلفيف)بدأت أرقاـ سباحة الفراشة    9 دكرة طككيك عاـ 
لمرجاؿ كفاز بيا السباح ( ـ00 )سافة السباحة الحرة، كفي الدكرة الأكلمبية أدخمت ـ

ادا )لمنساء كفازت بيا السباحة اليكلندية ( ـ00 )كمسافة ( دكغلاس ركزؿ)الأمريكي 
((ثانية(  7:7 : )بزمف قدره ( ككؾ

كىكذا استمرت سباحة الفراشة تتطكر ككذلؾ . ( )
(.   الكركؿ)أرقاميا حتى باتت السباحة الثانية مف حيث السرعة بعد سباحة 

 
 Mechanical Analysis of Butterfly) التحليل الفني لسباحة الفراشة 2-1-8

Stroke )
(:  Body Position)كضع الجسـ . أكلان 

فيك سلاح ذك حديف . يمثؿ كضع الجسـ عنصر ميـ مف عناصر نجاح الحركة
فالأكؿ يمثمو الكضع الأفقي الممتد لمجسـ كالذم يؤثر بشكؿ أساسي في سير الحركة 

                                           
(1)
 Rick Cross. (2000).  Op.cit p.29.

  
(2)
 Dr. Frank Ryan (1984). Butterfly Swimming, The Viking Press, New York, pp.3-4.  
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يؽ المثالية في الأداء بعكس الثاني الذم يمثمو الكضع غير الأفقي لأنو يصبح كتحؽ
. بمثابة عامؿ معيؽ لمحركة

كمف خلاؿ الملاحظة الدقيقة لحركة جسـ سباح الفراشة نجد أفّ كضع الجسـ  
يككف أفقيان أم أفّ الجزء العمكم كالأكتاؼ تككف قريبة مف السطح مع حركة عمكدية 

لمنطقة السفمى مف العمكد الفقرم كالكرؾ كتؤثر بدكرىا عمى حركة قميمة تبرز في ا
( undulating movement)الرجميف للأعمى كالأسفؿ كتنعكس عمى شكؿ حركة تمكجية 
. تتـ كفؽ نقؿ حركي مف الجذع كحتى الساقيف ثـ إلى الماء

عيف بيف حركة الرجميف كالذرا( Timing)كبالإضافة إلى ذلؾ فإفّ لعممية التكقيت  
الأثر البالغ عمى استمرارية ىذا الكضع كذلؾ لأف الأداء الذم يعتمد القكة دكف تكفر 

( الدكلفيف)الجكدة في كضع الجسـ ينعكس سمبان عمى العمؿ الحركي لسباحة الفراشة 
الأساس الذم يبنى عميو لبمكغ الآلية في  بعدهكعميو يجب التأكيد عميو في التعمـ 

. الأداء
عميو،  المثالي لمجسـ يجب التعرؼ عمى العكامؿ التي تؤثر كلتحقيؽ الكضع 

: ( )كىي تتمخص بالآتي
يؤدم ذلؾ  اذالمبالغة في التمكج أم المجاؿ الحركي الكاسع لمحركة العمكدية لمكرؾ .  

. إلى زيادة المقاكمة كبالتالي إعاقة الحركة
. عدـ ضبط التكقيت بيف حركتي الذراعيف كالرجميف.  
يؤدم ارتفاع الجسـ للأعمى بيدؼ تحرير الفـ لغرض التنفس إلى خمؽ  اذالتنفس، .  

السبب في خمؽ كضع الجسـ القمؽ أك  دمقاكمة تؤثر سمبيان عمى سير الحركة كتع
(. Dead Spot)ما يعرؼ بالبقعة الميتة 

 
: ( )الشركط الميكانيكية لكضع الجسـ

                                           
(1)
 Frank Ryan. (1984), Op. Cit., pp.3-4.  
(2)  
Sanders, R. H., Cappaert J. M. & Devlin R. (1995), Op. Cit., p.16.  
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لي مف العمكد الفقرم كذلؾ حركة الجذع التمكجية يجب أف تتمركز في القسـ السؼ.  
لممحافظة عمى الكضع الانسيابي كالتقميؿ مف مدل الحركة التمكجية التي تزيد مف 

. خط سير السباح مما يؤدم إلى زيادة المسافة التي يقطعيا السباح
. المحافظة عمى الكضع المنبسط لمجسـ كالقريب مف سطح الماء.  
. اءبقاء حزاـ الكتفيف قريبان مف سطح الـ.  
. لحركة الرأس دكر كبير في تكجيو كضع الجسـ في الماء.  

. يبيف كضع الجسـ(  0 ) كالشكؿ رقـ 
 
 
 
 

: ( )الأخطاء الشائعة
. انخفاض كبير لمرجميف كارتفاع الرأس.  
زيادة المدل /المبالغة في الحركة التمكجية أم كضع الكرؾ للأعمى كانزالو للأسفؿ.  

. ديةالحركي لحركة الحكض العمك
(:  Arms Action)حركة الذراعيف . ثانيان 

تبدك معقدة خاصة تحت سطح عند النظر إلى حركة الذراعيف في سباحة الفراشة 
ففي . الماء كلذلؾ فإفّ بالإمكاف فيـ آلية ىذه الحركة مف خلاؿ تحميؿ منطقي ليا

في السباحة تشبو حركة الذراع ( الدكلفيف)الحقيقة أفّ حركة الذراع في سباحة الفراشة 
لغة الإنكميزية، باؿ( S)الحرة مف حيث المسار الحركي كالذم يككف عمى شكؿ حرؼ 

(.        )كالشكؿ رقـ (   )انظر الشكؿ رقـ 
                    

 
 

                                           
 (1)
Susan O’neill’s. (2001). The butterfly. World wide web . www. Butterfly %20 stork 

%20 Technique  p.3.  
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(   )شكؿ رقـ (                           )شكؿ رقـ                    
 

( الدكلفيف)المزدكج لمذراعيف في سباحة الفراشة  إذ نلاحظ أفّ الفرؽ يتبمكر بالعمؿ
أقؿ جيد ممكف، كيمكف تفسير ذلؾ كاليدؼ مف ىذا المسار ىك تحقيؽ أعمى سرعة ب

إفّ لكؿ فعؿ )تحميؿ ىذا المسار بالاعتماد عمى قانكف نيكتف الثالث كالذم ينص اثناء 
عند دخكؿ اليديف بعد فمك فرضنا أنو (. رد فعؿ يساكيو في المقدار كيعاكسو في الاتجاه

حركة العكدة في سباحة الفراشة كانت أكؿ حركة ليا مباشرة إلى الأسفؿ فيذا الفعؿ 
سيكلد رد فعؿ للأعمى يقكد الجسـ نحك الأعمى أكثر مف دفعو لمتحرؾ للأماـ الذم ىك 

اليدؼ الرئيس مف حركة الذراعيف كفي الكقت نفسو سيؤثر عمى انسيابية الجسـ 
كالسبب في ذلؾ أفّ الذراع في ىذه الحالة ستككف في أفقر كضع ليا  كتقدمو للأماـ

. لإنتاج الحركة ككذلؾ أفّ الكضع المستقيـ لمذراع لا يمكف أف يحقؽ الكفاية في الأداء
إذ أفّ اليدؼ مف سمكؾ الذراع ىذا المسار ىك لخمؽ ميكانيكية تسمح لمذراع بالتحرؾ 

فعؿ قكم لمخمؼ يكلد رد فعؿ قكم للأماـ لمخمؼ لأطكؿ فترة ممكنة كذلؾ يخمؽ رد 
بأفّ لمحصكؿ عمى ))(  97 ككنسمماف، )كيساىـ في سرعة السباح كىذا ما يؤكده 

أكبر فاعمية لحركات الذراعيف في الماء يجب سحب كمية كبيرة مف الماء لمسافة 
يعد ذلؾ أفضؿ مف سحب كمية صغيرة مف الماء لمسافة كبيرة لذا يكصى اذ قصيرة 
داـ الشد البيضكم مف أجؿ إمكانية مكاجية الماء لأف الشد في خط مستقيـ يعمؿ باستخ

الأمر الذم يؤدم إلى حركة الماء ( التسارع)عمى دفع كمية صغيرة مف الماء مع زيادة 
خمؼ اليد كاختلاؼ الضغط أماـ كخمؼ راحة اليد كىذا يؤدم إلى إنتاج قكة محركة 

((بسيطة
( ) .

                                           
 (1)
Counsliman (1973), p.141.  
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اتخاذ ىذا الكضع في السباحة كبياف أىميتو لممبتدئ كمما تقدـ نجد ضركرة  
ترتبط  اذعمى الاستقرارية كالجكدة في الأداء الحركي لسباحة الفراشة  قلحصكؿكذلؾ 

: ( )حركة الذراعيف بمرحمتيف رئيسيتيف كىما
ففي ىذه المرحمة تدخؿ اليداف في الماء أماـ الكتفيف كبمدل كاسع : مرحمة السحب.  

تككف الذراعاف مرتخيتيف كبشكؿ مستقيـ إلّا  اذ( أك أعرض بقميؿ بعرض الكتفيف)
أفّ المرفقيف يككناف بكضع أعمى مف اليديف بقميؿ كحيف كصكؿ اليديف لكضع 

المسؾ تسحباف لمخمؼ كلمداخؿ متبعة طريقان مشابيان لذلؾ الذم يحدث في السباحة 
يديف معان عبر خط كسط الحرة إلّا أفّ الفرؽ ىنا يككف في عدـ الحاجة إلى سحب اؿ

أفّ قيمة التدكير التي تحدثيا حركة ذراع كاحدة  اذ))الجسـ كما في السباحة الحرة 
في جسـ السباح حكؿ المحكر الطكلي في المستكل الأمامي تكاجو بحركة الذراع 

((الأخرل المعاكسة
كىذا ىك السبب الرئيس لسحب اليديف باتجاه الخط الكسطي . ( )
ق كمف تحت الكتفيف ثـ إلى الخارج كالخمؼ لتنتيي عند أعمى لمجسـ كليس تحت

. الفخذ
 

تبدأ ىذه المرحمة بتدكير الذراع كمرجحتيا للأماـ كقريبان مف : ( )مرحمة التغطية.  
. سطح الماء باتجاه النقطة التي سيحدث فييا دخكؿ اليد مرة أخرل في الماء

ؽ كالتي يككف فييا المرفؽ عاليان فضلان عف ذلؾ نجد أفّ الذراع المثنية مف المرؼ 
كالمستخدمة في السباحة الحرة في مرحمة التغطية أك العكدة غير مستخدمة في سباحة 

: ( )كالسبب في ذلؾ يعكد إلى( الدكلفيف)الفراشة 
إفّ البناء التشريحي لمفصؿ الكتؼ يجعؿ مف المستحيؿ القياـ بمثؿ ىذه الحركة .  

. احبدكف حدكث دكراف في جسـ السب
. إفّ المكازنة التي تقدميا الذراع للأخرل تمغي الحاجة إلى ىذه الحركة.  

                                           
 (1)
Josef Giehrl & Michael Hahni (2000), Rightig Schwimen, BLV verbgsg esellschaft 

mbg, Munchen, p.68.  
(2)
 Toussaint, H. M. & Berg, C. Vanden (2000), Op. Cit., p.508.  
(3)  Josef Giehrl & Michael Hahni (2000), Op. Cit., p.68.  
(4)  
Toussaint, H. M. & Berg, C. Vanden (2000), Op. Cit., p.508.  
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: ( )ف إلى الأقساـ الآتيةاف المرحمتاكتنقسـ ىات
( الإبياميف)كفي ىذه المرحمة تدخؿ أطراؼ الأصابع أكلان كخاصة (: Entry)الدخكؿ .  

الذراعاف مع الساعد  ذ يككففيما تبقى رؤكس المرفقيف عالية كمتجية لمخارج إ
كيجب التذكير ىنا عمى . كأماـ الكتفيف كراحة اليديف متجية لمخارج تيفممدكد

(.    ) دخكؿ الرأس قبؿ دخكؿ اليديف ككما مبيف في الشكؿ رقـ 
 
 
 
 

: ( )الأخطاء الشائعة
الاتساع المبالغ فيو عند دخكؿ الذراعيف بحيث يككناف في مدل أكسع مف الكتفيف .  

. ؤثر عمى قصر مدل الشدكىذا م
. التكقؼ عند دخكؿ الذراعيف الماء كىذا يؤدم إلى تحرؾ الجسـ للأعمى كالأسفؿ.  
المبالغة في انخفاض الكتفيف للأسفؿ كينتج عف ذلؾ سقكط المرفقيف أم دخكليما .  

. قبؿ دخكؿ أطراؼ الأصابع
. ة لمحركة الرجكعيةالدخكؿ مع زيادة طرطشة الماء كالدكامات نتيجة السرعة الزائد.  
 

                                           
 (1)
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.5. 

.  00 ، صمصدر سبؽ ذكره(. 999 )أسامة كامؿ راتب  ( )
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في ىذا القسـ مف حركة الذراع داخؿ الماء تككف اليداف : ( )(Catch)المسؾ .  
اء المرفقيف عاليان ف كالأصابع مممكمة كالرسغ مرف إلى حد ما مع بؽممبسكطت
سـ تحت ’   -8 ‘ممـ ’ 00 -00 ‘كالكتؼ عمى عمؽ )ف مممدكدت يفكالذراع
اليديف لمخارج ثـ لمداخؿ مباشرة ككما في  المسؾ يحصؿ عند ضغط. ( )(الماء

(.      ) الشكؿ رقـ 
 
 
 
 

: ( )الأخطاء الشائعة
. اتجاه خاطئ لممسؾ مما يؤدم إلى نقص القكة الدافعة.  
. تباعد أصابع اليد يؤدم إلى نقص منطقة الدفع.  
(. Pull)المسؾ المنخفض كالذم يؤدم إلى ضعؼ كقمة مدل الشد .  
: ( )(Pull)السحب .  

كىذا القسـ يشبو الزحؼ بكمتا اليديف عمى الأرض مع بقاء المرفقيف عالييف  
قريبان مف مستكل الكتؼ نفسو الكقت كالرسغ مرف، اليديف مباشرة لمخمؼ في 

يككّف الساعداف  اذكتستمر اليداف بالتحرؾ لمداخؿ كباتجاه المحكر الطكلي لمجسـ 
سفميما كمتجية لمخمؼ كما في الشكؿ مع راحة اليد خط مستقيـ المتاف تككناف أ

(.    ) رقـ 
 

                                           
(1)  
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.9. 

.    0 ، صمصدر سبؽ ذكره، (999 )أسامة كامؿ راتب  ( )
.       0 ، صر سبؽ ذكرهمصد، (999 )أسامة كامؿ راتب (  )

(4)  
Susan O’niell’s, (2001). Op. Cit, p.4. 
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: ( )الأخطاء الشائعة
. استقامة الذراع أثناء السحب.  
. المبالغة في اتساع الشد لمخارج.  
. قصر مدل الشد.  
. الشد القريب مف سطح الماء.  
. سقكط المرفؽ بدلان مف تحقيؽ ضغط عمى راحة اليد كالعضد.  
 
إلى  تيفكمائؿ فمتف كالأصابع ممدكدمفي ىذا القسـ فإفّ الساعد :( )(Push)الدفع .  

لسطح الماء كالدفع يككف  الداخؿ باتجاه بعضيا البعض كأعمى الذراعيف يككف مكاززٍ 
(.  7 ) إلى الخمؼ مباشرة كبزاكية باتجاه أعمى الكركيف كما في الشكؿ رقـ        

 
: ( )الأخطاء الشائعة

. ـ التخمص عند مستكل الكتؼإلغاء مرحمة الدفع كيت.  
. القصر الشديد لمرحمة الدفع كالتخمص المبكر.  
. عدـ تكجيو اليديف لمخمؼ أثناء السحب.  
. الدفع الكاسع المبالغ فيو.  
 
ف مف ف قريبتمما يزالاف مثنييف كمرفكعيف كاليدالمرفقاف (: Release)التخمص .  

 اذ   ف ممنطقة أعمى الكركيف كاليداعد مف الحكض كالمرفقاف يخرجاف أكلان ثـ الس

                                           
.      0 ، صمصدر سبؽ ذكره، (999 )أسامة كامؿ راتب (  )

(2)  
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.4. 

.     0 ، صمصدر سبؽ ذكره، (999 )أسامة كامؿ راتب (  )
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يككف الإصبع الصغير أكؿ جزء يخرج مف اليد كبذلؾ يتـ التخمص بخركج اليديف 
(. 8 )ا الشكؿ رقـ متجية لمداخؿ ككما يبينوف تككف راحتييما مالمت

 
 
 
 
 

: ( )الأخطاء الشائعة
. التخمص الكاسع المبالغ فيو نتيجة الدفع الخاطئ.  
. بؿ المرفقيفخركج اليديف ؽ.  
. المبالغة في سرعة التخمص كالذم يسبب قصر طريؽ الدفع.  
 
بعد خركج الذراعيف مف الماء تتجو إلى الأعمى قميلان ثـ : ( )(Recovery)العكدة .  

إلى الخارج كتنزلؽ الذراعاف فكؽ سطح الماء بمرجحة إلى الأماـ بحيث يصبحاف 
لى أماـ الجسـ كبشكؿ ممدكد لبدء الحركة كجناح الطائرة كتستمر بالتأرجح حتى تصؿ إ

(.  9 ) انظر الشكؿ رقـ . مف جديد
 

 
  

 
 
 

                                           
(1)  
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.6. 
 (2)
 Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.6. 
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كيفضؿ أف تككف ىذه الحركة بطيئة نسبيان كذلؾ لأف االاداء السريع ليا سيؤدم 
لأف الحركة ))(  97 ككنسمماف، )إلى كسر الإيقاع الحركي لمسباحة كىذا ما يؤكده 

يقاع الحركي كلذلؾ يجب أف تككف بطيئة حتى الرجعية الخاطئة تؤدم إلى كسر الإ
((تسمح لمحركة بأخذ مجاليا الصحيح خلاؿ الأداء الكمي لمسباحة

( ) .
 

: ( )الأخطاء الشائعة
الشد الزائد لمكتفيف كالذراعيف، كالسبب في ىذا الشد ىك عدـ مركنة مفصؿ الكتفيف .  

. أك ضغط الرأس المبالغ فيو للأماـ
راعيف عمى سطح الماء، كالذم يعكد سببو إلى عدـ كفاءة ضربات سقكط اليديف كالذ.  

. الرجميف أك نتيجة التعب
المبالغة في بطء الحركة الرجكعية، كيعكد السبب في ذلؾ إلى عدـ ضبط التكقيت .  

. الصحيح لمسباحة ككؿ
 

ا ـأنو اذأقكل جزء في الجسـ  فالرجلا دتع(: Legs Action)حركة الرجميف . ثالثان 
قكة الذراعيف بمقدار مرتيف عمى الأقؿ كلدييا قدرة ىائمة عمى التحمؿ  فلاتعاد

. كالاستخداـ أكثر مف أم جزء آخر في الجسـ طكاؿ اليكـ
لمتكازف في حيف تككف  العنصر الأساس تعدأما في السباحة فنجد أنيا  

، أما لمحركة لمذراع التي تعتبر المصدر الرئيسمساىمتيا في التحرؾ للأماـ أقؿ مما 
كالتي تككف مشابية لحركة ذيؿ الدكلفيف ( الدكلفيف)حركة الرجميف في سباحة الفراشة 

فتككف لدييا الأفضمية عمى بقية ( Dolphin Kick)كليذا عرفت بضربة الدكلفيف 
كذلؾ بسبب ( Propulsion)السباحات الأخرل مف حيث مساىمتيا في القكة الدافعة 

مؿ عمى خمؽ فعؿ قكم لمخمؼ يؤدم إلى رد فعؿ للأماـ العمؿ الزكجي لمرجميف كالذم يع
كىذه الحركة تتكزع عمى مرحمتيف تككف . كىذا يعتمد عمى صغر أك كبر زاكية اليجكـ

                                           
(1)
 Counsliman (1973), Op. Cit., p.104.  
(2)  
Susan O’neill’s. (2001). Op. Cit., p.8. 
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( Down Beat)كتسمى الضربة السفمى ( الأصمية)الأكلى مف الأعمى إلى الأسفؿ كىي 
الأسفؿ إلى الأعمى فتتـ مف  الاخرلكىي الكبيرة كتساعد في دفع الجسـ للأماـ، أما 

أك الصغيرة كتككف كرد فعؿ لحركة الكرؾ للأعمى ثـ ( Up Beat)كتسمى الضربة العميا 
. للأسفؿ كتعرؼ بالضربة الصغيرة كيرتكز عمميا عمى المكازنة

ضافة   في بناء كتكجيو ىاتيف المرحمتيف مف  إلى ذلؾ فإفّ لمجذع الدكر الرئيسكا 
بصكرة صحيحة كتككف ذات فاعمية أكبر يجب أف  مراحؿ الحركة التمكجية كلكي تؤدل

كذلؾ لمتقميؿ مف ( منطقة الفقرات القطنية)تتمركز في الجزء الأخير مف العمكد الفقرم 
سعة الحركة التمكجية لمرجميف ككذلؾ في الكقت نفسو المحافظة عمى الكضع الانسيابي 

. ةالأفقي القريب مف السطح كبما يتكافؽ مع قاعدة تقميؿ المقاكـ
كىكذا كبعد التعرؼ عمى ماىية دكر الرجميف في المساىمة في القكة الدافعة  
(Propulsion )نأتي الآف إلى تكضيح ديناميكية ىاتيف المرحمتيف .
 

:  ( )(الأصمية)حركة الرجميف مف الأعمى إلى الأسفؿ : المرحمة الأكلى
حركة ىك تبدأ ىذه الحركة عف طريؽ مفصؿ الحكض كأكؿ جزء يقكـ بيذه اؿ

الكرؾ ثـ بعد ذلؾ الفخذ الذم يؤدم ىبكطو إلى انثناء مفصؿ الركبة نتيجة لمقاكمة 
يككف مفصؿ  اذالماء مف الأسفؿ التي تؤدم إلى تمدد عضلات الركبة بتأثير رد الفعؿ 

بعد . القدميف مرتخييف قميلان لمداخؿ كمتقاربيف، أما الفخذاف كالساقاف فمنفرجتاف قميلان 
متداد الكامؿ لمرجميف مف مفصؿ الركبتيف كفي نياية مرحمة الدفع بالنسبة ذلؾ يبدأ الا
تككف الساقاف في نياية ىذه المرحمة ممدكدتيف كالأصابع كالكاحؿ مؤشرة  ذالمذراعيف 

(. 0 )طح الماء كما في الشكؿ رقـ  خمفان كالحكض قريبان مف س
 

 

 
                                           

 (1)
Howard Stephens. (1981). Teaching the Swimming Fundamentals, citet in world 

clinic year book by American Swimming Coaches Association, September, p.93.  
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: ( )(عيةكالحركة الرج)ل حركة الرجميف مف الأسفؿ إلى الأعؿ: المرحمة الثانية
مف )كىي حركة رجعية لمحركة الأصمية ( Up Beat)كتمثميا الضربة العميا  

تككف  اذأم تككف رد فعؿ لحركة صعكد الكرؾ كبداية ىبكطو ( الأعمى إلى الأسفؿ
ا كذلؾ نتيجة لمقاكمة الماء الضاغط عمى الرجميف مف الأعمى ـالرجلاف عمى استقامتو
مدد عضلات مفصؿ الركبة كالساقيف مع الكاحؿ كالأصابع مشدكدة كالذم يؤدم إلى ت

كمؤشرة خمفان لحيف كصكؿ القدميف إلى مستكل سطح الماء استعدادان لمحركة الأصمية 
(.     ) ككما في الشكؿ رقـ 

 
 

اثناء كمما تقدـ نجد أفّ ىناؾ تأكيد عمى الكضعية المشدكدة كالمؤشرة لمكاحؿ كالأصابع 
لسبب في ذلؾ ىك لمحصكؿ عمى زاكية ىجكـ تساعد في دفع الجسـ للأماـ المرحمتيف كا

. ككذلؾ لتقميؿ المقاكمة
كفي سبيؿ تطكير عمؿ الساقيف ىناؾ جممة مف الحقائؽ الميمة التي تتعمؽ  

: ( )بيذه الناحية
( Planter Flexion)الاىتماـ بتطكير مركنة القدميف كذلؾ لزيادة الثني الخارجي .  

. تأثيران مف التركيز عمى تدريب كتطكير قكة الساؽ لأنو أكثر
ىناؾ علاقة عكسية بيف المدل الحركي لمكرؾ كالركبتيف إذ يلاحظ زيادة في مدل .  

. حركة أحدىما عند نقصاف مدل حركة المفصؿ الثاني
أكبر عندما يستخدـ فييا أقصى قيمة مف الركبتيف ( الدكلفيف)يككف تأثير ضربات .  

. ف حركة الكرؾكأقؿ قيمة ـ
 

: ( )الأخطاء الشائعة

                                           
(1)  
Howard Stephens (1981), Op. Cit., p.93.  

(2)
 Sanders R. H., Cappaert, J. M. & Devlin (1995), Op. Cit., p.30.  
 (3)
Rick Gross (2000), Op. CIt., p.30.  
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. أداء حركة الرجميف في مدل صغير جدان .  
. المبالغة في انثناء القدميف.  
(. أحد القدميف أعمى مف الأخرل)عدـ التناسؽ بيف الرجميف في أداء الحركة .  
. أصابع القدميف غير مؤشرة لمخمؼ كعدـ مد الكاحؿ لمخمؼ.  
 

: ة الذراعيف كالرجميفالتكافؽ بيف حرؾ. رابعان 
مف الفعاليات المركبة كالتي يقكـ الجسـ بعدىا إفّ لمتكافؽ دكر ميـ في السباحة  

بتأديتيا بطرفيو العمكم كالسفمي لذلؾ فيي تحتاج إلى عممية تنسيؽ بيف عمؿ ىذيف 
قدرة الفرد عمى التنسيؽ )كالتكافؽ ىك . الطرفيف عف طريؽ نظاـ متدرج كمتبادؿ بينيما

. ( )(ط بيف عدة حركات في حركة كاحدة متناسقةكالرب
كيعتمد ىذا العنصر الميـ مف عناصر المياقة البدنية بالدرجة الأكلى عمى سلامة 

. كدقة كظائؼ العضلات كالأعصاب كتآزرىما معان في عمؿ كاحد
فإفّ ترتيب ىذا العنصر الميـ ( الدكلفيف)أما فيما يخص سباحة الفراشة 

لأف ))كؿ مف حيث تحديد مدل القدرة عمى أداء ىذه الفعالية كذلؾ يككف الأ( التكافؽ)
طبيعة الأداء الحركي لسباحة الدكلفيف كخاصة الربط بيف عمؿ الذراعيف كالرجميف يتـ 
كفؽ نقؿ حركي متبادؿ بيف أجزاء الجسـ الأمر الذم يتطمب تكقيت دقيؽ في عمميات 

س عمى الحركة في انسيابيتيا ككذلؾ الشد كالارتخاء الذم تقكـ بو العضلات بما ينعؾ
((في القدرة عمى الاستمرار بالعمؿ لأطكؿ فترة ممكنة

( ) .
كفي سبيؿ سيكلة فيـ الآلية التي تتـ فييا عممية التكافؽ بيف حركة  

: الذراعيف كالرجميف لذا ارتأل الباحث تكضيحيا عمى شكؿ نقاط ككالآتي
عمى كتيبط القدماف للأسفؿ مؤدية الضربة عند دخكؿ اليديف الماء، يرتفع الكرؾ للأ.  

(.    ) السفمى الأكلى كالنظر إلى أسفؿ مباشرة، انظر الشكؿ رقـ 

                                           
 (1)
Costtill, D. L., Maglischo, E. W. & Richardson, A. B. (1992), Swimming, Blackwell 

Scientific Publications, Oxford, p.82.  
(2)  
Costtill, D. L., Maglischo, E. W. & Richardson, A. B. (1992), p.82. 
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( Catch)الاستمرار في أداء الضربة السفمى حتى تصؿ الذراع إلى مرحمة المسؾ .  

، (   ) في ىذه المرحمة مف السباحة ما يزاؿ الكرؾ عاليان ككما في الشكؿ رقـ 
. ظر أمامان أسفؿكالف

 
 
 
 
 
 
البدء بعد المرحمة السابقة برفع القدـ لأداء الضربة العميا كتتـ نتيجة بداية ىبكط .  

الكرؾ كيتـ ذلؾ عندما تبدأ الذراع بعممية السحب كاتجاه الذراعيف نحك المحكر 
الطكلي لمجسـ لتأخذ كضع مفتاح الباب كفي ىذه المرحمة يككف النظر نحك الأماـ 

(.    ) ىر فركة الرأس فكؽ سطح الماء ككما مبيف في الشكؿ رقـ تظ ذا
 
 
 
 
 
فإفّ الرجميف تبدأ ( Pushمرحمة الدفع )مع استمرار حركة الذراعيف بالتحرؾ لمخمؼ .  

كتتـ بضغط الكرؾ إلى الأسفؿ ( مف الأعمى إلى الأسفؿ)بأداء الضربة السفمى 
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أمامان كالماء في مستكل الفـ ككما كنتيجة لذلؾ يبدأ الرأس بالخركج حيث النظر 
(.      ) مبيف في الشكؿ 

 
 
 
كمع استمرار حركة الدفع تبدأ حركة الرجميف للأسفؿ كتتـ بيبكط الكرؾ أكلان ثـ .  

الفخذيف كتنتيي حركة الرجميف بالمد الكامؿ كالذم يحصؿ بالضبط مع خركج 
مستكل الذقف كالفـ حيث يككف الرأس خارج الماء كب( مرحمة التخمص)الذراعيف 

(.    ) متحرر مف الماء حيث يتـ التنفس ككما في الشكؿ رقـ 
 

 
 
كمع خركج الذراعيف كبداية حركة العكدة تبدأ الرجلاف بالارتفاع مرة أخرل نتيجة .  

لبدء صعكد الكرؾ كعند دخكؿ الذراعيف الماء يرفع الكرؾ فكؽ مستكل الماء كتيبط 
(.  7 ) ذلؾ الضربة الأكلى ككما في الشكؿ رقـ ب ةزٍ القدماف إلى الأسفؿ متـ

 

 
 
 
 
 

تككف عممية التنفس ككما ىك معركؼ مف مرحمتيف : ( )(Breathing)التنفس : خامسان 
فبالنسبة (. Exhalation)كالأخرل ىي الزفير ( Inhalation)الأكلى ىي الشييؽ 

                                           
(1)  
Rick Cross (2000). Op. Cit., p.33.  
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ماء إذ يتحرر لمشييؽ فيؤدل عند نياية مرحمة الضغط كخركج الذراعيف فكؽ سطح اؿ
، أما (Down Beat)الفـ نتيجة صعكد الطرؼ العمكم مف الجسـ بفعؿ الضربة السفمى 

يؤدل ك( الزفير الانفجارم)لحركة الذراعيف  لرئيسالزفير فيُطرح داخؿ الماء كفي القسـ ا
كيجب عدـ إجراء الشييؽ عند الانتياء مف )). اـمع دخكؿ الذراعيف الماء حتى خركجو

أك الدكراف إلّا بعد دكرتيف لمذراعيف كذلؾ لكي تتجنب مف دخكؿ الماء ( start)البدء 
إلى المجارم التنفسية كبعدىا يمكف أداء الشييؽ مع كؿ دكرة أك دكرتيف لمذراعيف 

كالنمكذج العاـ لإجراء التنفس بالنسبة لبعض أبطاؿ العالـ ىك مرة كاحدة لكؿ دكرتي 
((ذراع

( )  .
: اء التنفس فيناؾ أسمكباف ليذه العمميةأما بالنسبة لطريقة إجر 

كيتـ ىذا النكع مف التنفس عف طريؽ رفع : )                                   (          الأمامي  -
. الرأس أمامان 

-
كيتـ عف طريؽ تدكير الرأس إلى أحد : )                                           (الجانبي  

 .الجانبيف

 
أفّ استخداـ التنفس الجانبي أفضؿ مف التنفس الأمامي كذلؾ لأف أداء كلقد ثبت 

التنفس عف طريؽ تدكير الرأس لمجانب يقمؿ مف ارتفاع الجسـ للأعمى أم بصكرة أخرل 
الزاكية بيف الجسـ كسطح الماء تككف في أقؿ درجة ليا كىذا يتكافؽ مع إمكانية 

. ير الحركةالانسياب السريع للأماـ دكف حصكؿ انقطاع في س
يبيف عممية (  8 ) كلككف التنفس الأمامي ىك الأكثر شيكعان فالشكؿ رقـ  

. التنفس خلاؿ الأداء الكمي لسباحة الفراشة
 
 
 
 

                                           
(1)
 Sharron Davis (2000), Op. Cit., p.60.  
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(: Timing)التكقيت . سادسان 
يعد التكقيت بيف كقت بدء حركة الذراعيف كحركة الرجميف ضركرم جدان لبناء  

الغرض ))لحركي الصحيح كالذم تطرقنا الو سابقان إذ أفّ التكافؽ مف حيث عمؿ النقؿ ا
مف التكقيت ىك ضبط التكافؽ أكلان كعدـ كسر الإيقاع الحركي لمسباحة ثانيان كتقميؿ ما 

((كالتي تحصؿ لحظة بدء الذراع لحركة العكدة( Dead Spot)يسمى بالبقعة الميتة 
( ) ،

. يبيف مكقع ىذه البقعة(  9 ) كالشكؿ رقـ 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
(1)
 Avdeienko, V. (1997). Tecgnical Training in Butterfly and Breast Stroke 

Swimmers: Coaching from Age to Top Level, Faculty of Sports Sciences of the 

University of Porto, p.210.  
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ىك أفّ الجسـ يفقد سرعتو عند ىذه المحظة ( البقعة الميتة)كالسبب في تسميتيا 
كلذلؾ فإفّ التكقيت الصحيح بيف كقت أداء حركة الذراعيف كالرجميف سيقمؿ مف زمف 

. حدكث ىذه البقعة
كفي سباحة الفراشة مف الضركرم تكضيح التكقيت بيف أداء حركة الذراعيف  

لممبتدئ لأنيا ضركرية لبناء التكافؽ الصحيح، الذم يتطمبو  كحركة الرجميف بالنسبة
ىذا النكع مف السباحة كذلؾ مف خلاؿ معرفة كقت أداء الضربة السفمى الأكلى كالتي 

انية كالتي تبدأ مع الجزء تتـ مع دخكؿ اليديف الماء ككذلؾ الحاؿ لمضربة السفمى الث
بعض الكسائؿ السمعية التي تفيد في كىناؾ . لحركة الذراعيف كتنتيي بخركجيا الرئيس

. الذم يبيف بصكرة جمية كقت أداء الضربتيف( Catch-up)تعمـ ىذه الناحية مثؿ إيعاز 
: ( )الأخطاء الشائعة

الفشؿ في تحقيؽ التكقيت الصحيح بيف حركة الذراعيف كضربتي الرجميف الأكلى .  
. كالثانية

بسبب قصر مسار حركة ( الكبيرة)عدـ كجكد كقت كاؼ لضربة الرجميف الثانية .  
. الذراعيف داخؿ الماء كالخركج المبكر ليا دكف المركر بمرحمتي الدفع كالتخمص

 
 :القواعد التي ترتكز عليها ديناميكية الجسم أثناء سباحة الفراشة -2-1-9
كىذا ىك القانكف الأكؿ في : الحكض يرتفع إلى الأعمى عند دخكؿ اليديف الماء.  

أفّ التكقيت الخاطئ بيف ىذيف الجزئيف سيجعؿ حركة الرجؿ  اذاشة سباحة الفر
السفمى الأكلى لا تتـ بطريقة صحيحة لأف مف نتائج ىذا الخطأ ىك تطبؽ الذراعيف 
كالرجميف القكة في أكقات كاتجاىات خاطئة كبالإمكاف تعمـ ميكانيكية ىذا التكقيت 

، ((إلى الأعمى عند دخكؿ اليديف الماءالكرؾ يرتفع )): مف خلاؿ تذكّر القاعدة التالية
. يبيف ىذه القاعدة(  0 ) كالشكؿ رقـ 

 
 

                                           
 (1)
 Wilke, K. / Daniel, K. (1998). Schwimmen Lernen-Üben-Trainieren. Wiesbaden, 

p.127. 
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كىذا ىك القانكف الثاني : ىناؾ علاقة عكسية بيف حركة الرأس كحركة الحكض.  

، كمف خلاؿ ’الجسـ يتبع الرأس حيثما يذىب‘: كالذم يعتمد عمى القاعدة الآتية
، نلاحظ أفّ الرأس يتحرؾ (   ) ، شكؿ رقـ ملاحظة الأداء الحركي لسباحة الفراشة

عكس الحكض، فعندما يككف الحكض قريبان مف مستكل سطح الماء فإفّ الرأس 
. يككف تحت ىذا المستكل، كالعكس صحيح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
أم عند بدء حركة الذراعيف يجب أف يككف : كضع الذراعيف في مكضعيا الصحيح.  

الكتفيف كذلؾ لأف المسؾ الكاسع سيؤدم  مكقع محط الذراعيف أماـ الجسـ كبعرض
إلى حمؿ ماء قميؿ كلمسافة كبيرة كىذا لا يخدـ عممية التحرؾ إلى الأماـ كما 

ف مإلغاء مرحمتي المسؾ كالسحب المت تطرقنا لذلؾ سابقان إضافة إلى أنو سيؤدم إلى
(.    ) اف مف المراحؿ الرئيسة لحركة الذراع، انظر الشكؿ رقـ عدت
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كترتبط ىذه القاعدة مع القاعدة : اء المرفقيف في كضع أعمى دائمان مف اليديفبؽ.  
السابقة إذ أفّ المسؾ الكاسع يؤدم إلى سقكط المرفؽ كبالتالي حدكث قطع كتكقؼ 

ف مف السطح كفكؽ الرسغ لكي يسمح تيفي الحركة كلذلؾ يجب إبقاء المرفقيف قريب
لذم تعتمد عميو كؿ مف عمميتي بأداء دخكؿ انسيابي كحصكؿ المسؾ الصحيح ا

نلاحظ أفّ المرفقيف أعمى  اذيبيف ىذه الحالة (    ) السحب كالدفع، كالشكؿ رقـ 
. جميع مراحؿ حركة الذراع اثناءمف اليديف 

 
 
 
أفّ الجسـ )) كىذه القاعدة تنطبؽ مع قاعدة : الرأس يسبؽ دخكؿ اليديف بمحظات. 

ميـ مف عناصر تكليد الحركة التمكجية عنصر  د، كيع((يتبع الرأس حيثما يذىب
قاعد لحركة الجسـ، كالشكؿ رقـ  التي تتطمبيا سباحة الفراشة أم يككف بمثابة جزء

. يبيف ىذه القاعدة(   )
 
 
 
كىك يشير إلى فعؿ تطبيؽ الضغط السفمي خلاؿ الصدر مف ))(: T)تطبيؽ الضغط .  

ريف الطكلييف لجسـ الإنساف مف مف تقاطع المحك( T)قبؿ الذراعيف كتبدأ منطقة الػ
((الإبط الأيمف إلى الإبط الأيسر

كيستخدـ ىذا الضغط لمكازنة الجسـ كالحيمكلة . ( )
دكف غكصو لأنو بفعؿ ىذا الضغط سيقكـ الجسـ بالاستدارة حكؿ محكر الحكض 

(    ) بشكؿ طبيعي أم يصبح بمثابة الأرجكحة أك جياز المكازنة، كالشكؿ رقـ 
. ذا الضغط خلاؿ مسار حركة الذراعيف في سباحة الفراشةيبيف مكاف ق

 
 

                                           
 (1)
Wilke, K. / Daniel, K. (1998). Op. Cit., p.128.  
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 اذ   يبيف ىذه القاعدة (    ) كالشكؿ رقـ : حركة القدميف ىي عكس حركة الكرؾ. 7

نجد أفّ القدميف تيبطاف إلى الأسفؿ في حالة صعكد الكرؾ للأعمى، كالعكس 
. صحيح

 
 
 
 
 
 
 
، صدر ، كرؾ ، فخذ ، ساؽ ،  رأس :كجية تتـ كفؽ التسمسؿ الآتيالحركة التـ. 8

أم أفّ إنتاج الحركة التمكجية يتـ عف طريؽ تحرؾ الجسـ ككؿ كلا يجب أف . قدـ
تتحدد بحركة الساقيف فقط، فنحف عندما نشاىد سباحة الدكلفيف أك الحيتاف نلاحظ 
أفّ حركتيا في الماء تشبو جسـ كبير كاحد متمكّج مف منطقة الرأس كبقية الجسـ 

يكضح ماىية الشبو بيف حركة الإنساف (  7 ) ركية كاحدة، كالشكؿ رقـ بقكة ح
. كحركة الدكلفيف
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النظر عند دخكؿ اليديف للأسفؿ باتجاه القاع ثـ بعد ذلؾ النظر للأماـ الأسفؿ مع . 9
حركة الذراعيف خلاؿ مرحمة السحب ثـ أمامان مع مرحمة الدفع كبداية خركج الرأس 

(.  8 ) الشكؿ رقـ انظر . لغرض التنفس
 
 
 
 
 
 

الضربة الأكلى : ىناؾ ضربتاف سفمى تقكـ بيا الرجلاف خلاؿ سباحة الفراشة. 0 
(.  9 ) تحدث عند دخكؿ اليديف كبداية المسؾ، انظر الشكؿ رقـ 

 
 
 
 

الضربة السفمى الأخرل تحدث عند بدء الذراع لمرحمة السحب كتنتيي مع خركج الذراع، 
(.  0 ) انظر الشكؿ رقـ 

 
 
 
 
 

كتتضح ىذه القاعدة : كمما تقترب راحة اليد مف الحكض تيبط القدـ إلى الأسفؿ.   
خلاؿ الجزء الرئيس مف حركة الذراعيف حيث تساعد ىذه القاعدة عمى ضبط تكقيت 

(    ) ، كالشكؿ رقـ       (مف الأعمى إلى الأسفؿ)أداء الحركة الأصمية لمرجميف 
. يبيف ىذه القاعدة
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 (:الدولفين)المبادئ التعليمية لسباحة الفراشة  -2-1-10
بعد الاطلاع عمى المصادر كالبحكث التي تتعمؽ سباحة الفراشة كفي ضكء  

تكصّؿ الباحث إلى كضع المبادئ كالقكاعد التعميمية التي تخدـ عممية البحث كالتجربة 
: ككالآتي( الدكلفيف)تعميـ سباحة الفراشة 

. لى استخداـ التماريف الأرضية المناسبة لتكليد الإحساس الصحيح لمحركةالتأكيد ع.  
. التركيز عمى تعميـ كضع الجسـ كالحركة التمكجية.  
تعميـ الكضع الأفقي لمجسـ باستخداـ بعض المساعِدات الصناعية مثؿ           .  

(. Float Beltحزاـ الطفك )
الذراعيف خارج الماء كيفضّؿ أداء ذلؾ مف التركيز عمى إكساب المتعمـ ميارة حركة .  

. كضع الاستمقاء عمى البطف
عند أداء حركة الذراعيف يفضّؿ استخداـ الأدكات المساعِدة التي يسيؿ عمميا .  

لة عاىا أداة ؼدعكخاصة في المراحؿ الأكلى مف تعمـ سباحة الفراشة ب( الزعانؼ)كػ
. في تحقيؽ ىذه الغاية

رجميف إلى حديثي التعمـ بالنسبة لسباحة الفراشة عمى أنيا يمكف تقديـ ضربات اؿ.  
أم إيجاد نكع مف ( Crawl)مماثمة لضربات الرجميف في سباحة الزحؼ عمى البطف 

(. نقؿ التعمـ)أنكاع عمميات 
. بياف الاختلاؼ في عمؽ أداء ضربات الرجميف بيف متعمـ كآخر. 7
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كة الرجميف عف طريؽ الربط بيف حركة يفضّؿ تعميـ التكافؽ بيف حركة الذراعيف كحر. 8
. الذراع كحركة الرجؿ المرافقة ليا

ىناؾ طريقة جيدة لتعميـ التكقيت الصحيح بيف حركة الذراعيف كحركة الرجميف كىك . 9
يعاز ( Catch)إيعاز  . لأداء الضربة السفمى الثانية( Up)لأداء الضربة الأكلى كا 

افؽ، أم الأداء الحركي لسباحة الفراشة ـ التكمالتنفس بعد تعؿ مـيفضّؿ تعؿ. 0 
. بدكف تنفس( الدكلفيف)
تقسيـ عممية التنفس إلى مرحمتيف، الأكلى تعميـ كيفية إخراج الرأس كالأخرل .   

. تعميـ التنفس بشقّيو الشييؽ كالزفير ككقت أدائيما
يرة يفضّؿ في المراحؿ الأكلى لتعمـ سباحة الفراشة أداء التمرينات لمسافات قص.   

حتى يككف تركيز  (Hypoxic)أمتار كعف طريؽ كتـ التنفس   - تتراكح بيف 
-Co)المبتدئ منصبّ عمى تعمـ عممية الربط بيف حركة الذراعيف كحركة الرجميف    

ordination .)
التركيز عمى استخداـ القكاعد الفيزيائية التي تخدـ عممية التعمـ، مثؿ قاعدة .   

اتي للأجساـ مف خلاؿ استخداـ بعض الأدكات كالمساعِدات التغمّب عمى القصكر الذ
(. دفع الحائط مثلان )الصناعية 

التي تؤكد عمى المركنة ( الإحماء)التركيز عمى استخداـ التماريف العامة كالخاصة .   
عند تعميـ سباحة الفراشة، لأنيا ( الأكتاؼ ، الظير ، الحكض ، الكاحؿ)كخاصة 

. نة أكثر مف عنصر القكةفعالية تتطمب عنصر المرك
تعميـ سباحة الفراشة عمى أساس العلاقات التي تحدث بيف أجزاء الجسـ أثناء .   

الحركة كبياف نكعيا سكاء كانت طردية أك عكسية، مثؿ العلاقة بيف الذراع كالكرؾ 
. الخ…أك الرأس كالكرؾ 

 
  :( )الناحية التحكمية لسباحة الفراشة -2-1-11
: مادة الثامنة مف القانكف الدكلي لمسباحةكىي تتمثؿ باؿ   

                                           
(1)  
www.Fina.org. (2001)  
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8  /  
تتحرؾ الذراعاف معان أمامان فكؽ سطح الماء ثـ تسحباف معان خمفان في كقت 

. كاحد كبشكؿ متماثؿ

يجب أف يبقى الجسـ عمى الصدر تمامان كتككف الكتفاف في خط يكازم    /  8
. كالدكرافسطح الماء منذ بداية الحركة الأكلى لمذراعيف بعد البدء 

8  /   

يجب أف تككف ضربات القدميف في آف كاحد يسمح بحركات الرجميف معان 
مف أعمى إلى أسفؿ المستكل العمكدم ليس مف الضركرم أف تككف 

الساقاف كالقدماف بنفس المستكل، إلّا أنو لا يسمح باستعماؿ حركة الرجؿ 
(.  حركة ضربات الرجميف في السباحة الحرة)التبادلية 

8  /  
يجب أف يككف الممس باليديف معان في آف كاحد كفي مستكل كاحد عند 

الدكراف كعند نياية السباؽ عمى أف يبقى الكتفاف في الكضع الأفقي كيمكف 
. أداء الممس فكؽ أك تحت الماء

8  /   
بعد البدء كالدكراف يسمح لمسباح بضربة أك أكثر لمرجميف كبسحبة كاحدة 

. ماء لتساعده عمى الارتفاع فكؽ سطح الماءلمذراعيف تحت سطح اؿ
 
 الدراسات المشابهة  -2-2
 الدراسات العراقية 2-2-1
تأثير  ))المكسكمة ( 000 ) ( )(المكسكم فرقد عبدالجبار كاظـ) دراسة -2-2-1-1

(. 000 )، ((ـ متنكع فردم00 تمرينات خاصة بالاسترخاء في تطكير إنجاز سباحة 
أبكاب حيث تضمف الباب الأكؿ التعريؼ بالبحث كالمقدمة (  )اشتممت الدراسة عمى 

: كأىمية البحث، في حيف تضمف أىدافان لمبحث تمثمت بالآتي
ـ 00 التعرؼ غمى تأثير التمرينات الخاصة بالاسترخاء في تطكير إنجاز سباحة .  

. متنكع فردم
م الاختباريف التعرؼ عمى معنكية الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة ؼ.  

. ـ متنكع فردم00 القبمي كالبعدم لسباؽ 
                                           

ـ متنكع فردم، 00 تأثير تمرينات خاصة بالاسترخاء في تطكير إنجاز سباحة . المكسكم، فرقد عبدالجبار كاظـ( )
 .000 كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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: كالآتي أما بالنسبة لفركض البحث فكانت 
ثير ذك دلالة إحصائية في تطكير الإنجاز لسباحة ألمتمرينات الخاصة بالاسترخاء ت.  

. ـ متنكع فردم كلصالح المجمكعة التجريبية00 
التجريبية كالضابطة في  ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف.  

. الاختباريف القبمي كالبعدم كلصالح الاختبار البعدم لممجمكعة التجريبية
الباب الثالث عمى إجراءات البحث الميدانية كالتي تضمنت الاختبار  تضمففي حيف 
( 0 )ـ بقياس الزمف لتمؾ المسافة كالذم طُبّؽ عمى عينة مككنة مف 00 التالي 

. سنة 7 -  كرة بيف سباحيف كبأعمار محص
أما الباب الرابع فتضمف عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج، كالباب الخامس تضمف  

: أىـ الاستنتاجات كالتكصيات حيث تمخصت الاستنتاجات بما يمي
إفّ ممارسة أفراد المجمكعة التجريبية لتمرينات الاسترخاء يساعد في الإسراع .  

التدريبية، كليذه العمميات تأثير كبير في  بعمميات استعادة الشفاء بعد الكحدات
. تقدـ المستكل

إفّ استمرار كانتظاـ عينة البحث في المجمكعة التجريبية عمى ممارسة تمرينات .  
الاسترخاء في الجزء الختامي مف الكحدات التدريبية كاف لو تأثير إيجابي في 

. ـ متنكع فردم00 تطكير الإنجاز لسباحة 
الجزء الختامي في الكحدات باستخداـ تمرينات الاسترخاء كتناسقيا  إفّ تقنيف فترة.  

. مع مككنات الحمؿ التدريبي كاف لو تأثير مف الناحية البدنية لمسباحيف
 
تأثير  ))المكسكمة ( 999 ) ( )(الخطاط سلاـ محمد حسيف كريـ) دراسة -2-2-1-2

اشتممت الدراسة عمى . (( ةفي تعمـ نكعيف مف أنكاع السباح استخداـ التمريف المتداخؿ
أبكاب حيث تضمف الباب الأكؿ التعريؼ بالبحث كالمقدمة كأىمية البحث، في حيف (  )

: تمثمت أىداؼ الدراسة بما يمي

                                           
م تعمـ نكعيف مف أنكاع السباحة، رسالة تأثير استخداـ التمريف المتداخؿ ؼ. الخطاط سلاـ محمد حسيف كريـ(  )

.  999 ماجستير غير منشكرة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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. معرفة تأثير التمريف المتداخؿ في تعمـ نكعيف مف أنكاع السباحة.  
ممف ليا العلاقة  (الفراشة ، الظير ، الصدر)معرفة أم مف أنكاع السباحة الثلاثة .  

. الارتباطية القكية بالسباحة الحرة
: أما فركض البحث فتمخصت بما يمي

. يؤثر التمريف المتداخؿ تأثيران إيجابيان في تعمـ نكعيف مف أنكاع السباحة.  
.  تكجد علاقة ارتباطية دالة إحصائيان بيف السباحة الحرة كسباحة الفراشة.  

استخدـ الباحث المنيج التجريبي،  اذإجراءات البحث باب ىذا اؿاذ تضمف : الباب الثالث
كمية التربية الرياضية، كقد استخدـ  –مرحمة أكلى  ان طالب( 0 )عينة البحث  تضـك

: الباحث الاختبارات الآتية مع استمارة لتقكيـ الأداء
. متر   اختبار السباحة الحرة مف مسافة : الاختبار الأكؿ
. متر   سباحة الفراشة لمسافة اختبار : الاختبار الثاني
. متر   اختبار سباحة الظير لمسافة : الاختبار الثالث
. متر   اختبار سباحة الصدر لمسافة : الاختبار الرابع

(. متر   السباحة الحرة لمسافة )اختبار السرعة : الاختبار الخامس
: كاستخدـ الباحث الكسائؿ الإحصائية الآتية لمعالجة النتائج

. سط الحسابيالك.  
. الانحراؼ المعيارم.  
. اختبار تحميؿ التبايف.  
. ارتباط سبيرماف.  
. معنكية دلالة الارتباط( ف)اختبار .  
. اختبار بيرسكف.  
(. L.S.D)اختبار أقؿ فرؽ معنكم . 7

. تضمف عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج: الباب الرابع
: تشير إلىالنتائج كانت  اذكصيات الاستنتاجات كالتىذا الباب ضـ : الباب الخامس

أفّ لمتمريف المتداخؿ تأثير إيجابي في تعمـ نكعيف مف أنكاع السباحة الأربعة في .  
. آف كاحد



 ي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                       الباب الثان
  

 0 

. لسباحة الفراشة العلاقة الارتباطية الأقكل مع السباحة الحرة مف حيث الأداء الفني.  
المتبادؿ بيف السباحة الحرة  يككف تأثير التمريف المتداخؿ عاليان كمما زاد التأثير.  

(. الفراشة ، الظير ، الصدر)كالنكع المصاحب 
يمكف لممبتدئ تعمـ سباحة الفراشة باستخداـ طريقة التعمـ المزدكج كعمى كفؽ .  

.   منيج تعميمي سميـ في التدرج
إفّ الدمج بيف السباحتيف، الحرة كالفراشة في عممية التعمـ يعطي أفضؿ النتائج مف .  

ث ضبط الأداء ككذلؾ السرعة، يعقبيا في ذلؾ الدمج بيف السباحتيف، الحرة حي
يككف التأثير قميلان عمى  اذكالظير، كفي المرتبة الأخيرة السباحتيف الحرة كالصدر 

. الرغـ مف حصكؿ عممية التعمـ
للأداء الفني في السباحة علاقة ارتباط عالية مع سرعة السباح إذ كمما كاف الأداء .  

. فني عالي المستكل زادت سرعة السباحاؿ
لممعمكمات النظرية كالكسائؿ التعميمية المساعِدة كالتنكيع في طرائؽ التدريس أىمية . 7

. كبيرة في العممية التعميمية كتساعد في ضبط الأداء مف قبؿ المتعمـ
 
 :الدراسات العربية -2-2-2
دراسة ‘المكسكمة (  99 ) ( )(يحيى مصطفى عمي إبراىيـ) دراسة  -2-2-2-1

كالصدر ( الحرة)مقارنة لبعض القياسات الجسمية بيف سباحي الزحؼ عمى البطف 
. ’كالظير كالدكلفيف ذكم المستكيات العالية

اليدؼ مف البحث ىك كضع بغض الأسس الخاصة باختبار سباحي المسافات القصيرة 
عمى البطف مف خلاؿ تحديد مستكل بعض القياسات الجسمية لدل سباحي الزحؼ 

كالظير كالصدر كالدكلفيف ثـ المقارنة بيف سباحي الزحؼ كسباحي الطرؽ الأخرل 
(. الظير كالصدر كالدكلفيف)

:  الإجراءات الميدانية

                                           
( الحرة)دراسة مقارنة لبعض القياسات الجسمية بيف سباحي الزحؼ عمى البطف . يحيى مصطفى عمي إبراىيـ ( )

ر، كمية التربية الرياضية بالإسكندرية، جامعة كالصدر كالظير كالدكلفيف ذكم المستكيات العالية، رسالة ماجستي
.  99 حمكاف، 
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حيث تـ إجراء القياسات ( ذككر)تـ إجراء الدراسة عمى سباحيف مستكل عالي 
كالفخذ كالساعد  كالتي شممت الطكؿ كالكزف كأطكاؿ الذراع كالعضد كالساعد كالكؼ

. كالقدـ كمحيطات العضد كالساعد كالصدر كالفخذ كالساؽ
:  النتائج

حي الطرائؽ الأخرل اسبكأشارت إلى كجكد فركؽ معنكية بيف سباحي الزحؼ  اذ
بطكؿ الذراع ( الحرة)تميز سباحك الزحؼ عمى البطف  اذفي بعض القياسات الجسمية 

كية في بعض القياسات الجسمية الأخرل بيف كالعضد كالساعد بينما لـ تظير فركؽ معف
مثؿ الطكؿ العاـ لمجسـ كطكؿ الكؼ كمحيط الفخذ كمحيط  ؽ الأربعائسباحي الطر

. الساؽ
 ؽ الأربعائكجكد ارتباط داؿ إحصائيان بيف بعض القياسات الجسمية لدل سباحي الطر

(.        زمف قطع المسافة)كبيف مستكل الأداء في السباحة 
 
 :لدراسات الأجنبيةا -2-2-3
تحديد العكامؿ ‘المكسكمة (  00 ) ( )(سيمفو -مارتف ) دراسة  -2-2-3-1

. ’المرتبطة باختلاؼ السرعة في سباحة الفراشة

: الهدف من الدراسة

. كصؼ سمكؾ مركز ثقؿ الجسـ خلاؿ دكرة الذراعيف.  
جسـ            تقسيـ العكامؿ المرتبطة في اختلاؼ السرعة الأفقية لمركز كتمة اؿ.  

(CM Body )في سباحة الفراشة .

  :الميدانيةالإجراءات 
تـ  اذ( إناث  ذككر ك  )سباحيف مستكل عالي ( 8)تـ إجراء الدراسة عمى 

تصكير السباحيف باستخداـ ثلاث كاميرات فيديك ذات ثبات عالي، اثنتاف تحت الماء 
أم تصكير ( أمامي مكجومستكل )ككاحدة فكؽ الماء ( مستكل سيمي كمكاجو أمامي)

                                           
 (1)
Martins - Silva (2002). Determinant Factors Related to Variation in Butterfly 

Velocity, University of Villa Real, Portugal. Worldwideweb www. Determinant 

Factors Related to Variation in Butterfly Velocity.htm. 



 ي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                       الباب الثان
  

   

انزلاؽ خارجي، دفع سفمي، )مراحؿ حركة الذراعيف  اثناءالجسـ مف جميع الاتجاىات 
كتـ حساب ( خلاؿ الاندفاع، كضع عمكم، خركج اليد، العكدة إلى الكضع الأكؿ

الإحداثيات البعدية الثلاث بكاسطة أنظمة متطكرة كىي                              
(DLT Algorithm – APAS  system .)

:  النتائج
إفّ العكامؿ الرئيسة المحددة كالاختلاؼ : ىذه الدراسة بما يمي جئنتاتمثمت أىـ 

: في سرعة كتمة مركز الجسـ ىي
الأطكار  اثناءة متمؾ المرتبطة مباشرة بالسرعة العالية الأفقية، العمكدية كالجانب.  

(. كجالدفع العمكم كالخر)الأخيرة مف ضربة الذراع 
تمؾ المرتبطة مباشرة بانخفاض سرعة اليد في جميع المككنات الاتجاىية خلاؿ .  

(. خلاؿ الاندفاع المستمر)معظـ الأطكار الجانبية مف ضربة الذراع 
 
)) المكسكمة (  00 ) ( )(تيجك بيربكسو ، فيميب زيكس) دراسة  -2-2-3-2

. ((الجانبي في سباحة الفراشةالشييؽ التحكير الكينماتيكي المستحث مف خلاؿ مقدمة 
فيما يخص )اليدؼ مف الدراسة ىك إيجاد الاختلافات النيائية حكؿ المقاييس الحركية 

. مف خلاؿ مقدمة حكؿ الشييؽ الجانبي عند السباحيف الناشئيف( سباحة الفراشة
  ) سباحيف ناشئيف ( 7)تـ إجراء الدراسة عمى عينة تككنت مف : الإجراءات الميدانية

ارتدل كؿ  اذممف لـ يستخدـ التنفس الجانبي في التدريب أك المنافسة ( إناث  كر كذؾ
. مع قبعة بيضاء بخط أسكد في المحكر الطكلي( Dorsal Fin)سباح زعنفة ظيرية 

، إحدل الكاميرات تـ تثبيتيا في نافذة نفسو الكقتكتـ استعماؿ كاميرتي فيديك معان في 
الأخرل تـ كضعيا ك. كض تسجؿ الصكر بشكؿ سيميتحت الماء عمى جدار جانبي لمح

تـ تصكير كؿ سباح  اذعمى الجدار المكاجو لمحكض تسجؿ الصكر بطريقة مستعرضة 
ـ فراشة كبشكؿ متناكب 00 ـ كبسرعة مقاربة قدر الإمكاف لسباؽ   × كىك يمارس 

                                           
(1)
 Tiago Barbosa, Filipa Sousa (2001), Kinematical Modifications Induced bty the 

Introduction of the Lateral Inspiration in Butterfly Stroke, Worldwideweb 

www.Lateral%20Inspiration%20in%20Butterfly.htm.  
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ظاـ ف)كتـ تقييـ الصكر باستخداـ . بيف استخداـ الشييؽ الجانبي كالشييؽ الأمامي
كبتردد ( AG7350VCR)مف تقنية أداء القمة كالنظاـ الصكرم ( 5-قياس الحركة القمة

جيزت نمكذج معيف ( الطريقة السيمية)الصكر التي تـ الحصكؿ عمييا بػ. ىرتز( 0 )
أجزاء في ( 8)قطعة تشريحية رقمية تسمح بتمثيؿ جسـ الإنساف بػ(   )مؤلؼ مف 

ىا بالطريقة المستعرضة جيزت نمكذج مؤلؼ مف حيف أفّ الصكر التي تـ الحصكؿ عمي
. أجزاء منفصمة(  )قطع رقمية تسمح بتمثيؿ السباح كالزعنفة الظيرية بػ(  )
 

:   النتائػػج
: إفّ نتائج ىذه الدراسة تشير إلى أفّ 

تحميؿ الصكر التي تـ الحصكؿ عمييا بالطريقة السيمية يظير عدـ كجكد اختلافات .  
. جزء مف الجسـ تـ دراستو باستثناء الرأس ميمة عمى الحركة لأم

 M)كميؿ إزاحة الرأس        ( VA Head)المدل العمكدم الأقصى لإزاحة الرأس .  

Head )ىما أصغر بصكرة كاضحة عند استخداـ الشييؽ الجانبي .
كأقؿ زاكية بيف الزعنفة الظيرية ( AMI Head)أقؿ زاكية بيف الرأس كالخط الأفقي .  

ىما أصغر بصكرة كاضحة عند استخداـ الشييؽ ( AMI Fin)فقي كالخط الأ
. الجانبي

ىي أعمى بصكرة كاضحة ( AMA Shou)أقصى زاكية بيف الأكتاؼ كالخط الأفقي .  
. عند استخداـ الشييؽ الجانبي

. يبدك أفّ ىناؾ تدكير لجميع الجسـ عند استخداـ الشييؽ الجانبي.  
 
 ابهةالتعليق على الدراسات المش  -2-3
بيدؼ معرفة أكجو التشابو كالاختلاؼ بيف الدراسة مكضكع البحث كالدراسات  

: السابقة قاـ الباحث بمناقشة الدراسات المشابية كفقان لممحاكر الآتية
الدراسة الحالية مع بعض الدراسات السابقة في  شابوتت : طبيعة المنيج المستخدـ.  

( 000 فرقد عبدالجبار، )ما في دراسة ؾ( التجريبي)طبيعة المنيج المستخدـ كىك 
كدراسة (  00 سيمفو،  -مارتف )كدراسة ( 999 سلاـ محمد حسيف، )كدراسة 
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يحيى مصطفى عمي، )في حيف اختمفت عف دراسة (  00 تيجك كفيميب، )
(. المسحي)في ىذه الناحية حيث استخدـ المنيج الكصفي (  99 

ليا علاقة بالدراسة الحالية مف حيث عيا جميالدراسات السابقة : المتغير التابع.  
(. سباحة الفراشة أك الدكلفيف)المتغير التابع 

سلاـ محمد حسيف )إذ اتفقت الدراسة الحالية كدراسة : طبيعة مجمتمع البحث.  
طمبة المرحمة الأكلى كمية التربية )مف حيث مجتمع البحث ( 999 الخطاط، 

فرقد )ىذه الدراسة مع دراسة كؿ مف في حيف اختمفت ( الرياضية جامعة بغداد
مارتف )كدراسة (  99 يحيى مصطفى عمي إبراىيـ، )كدراسة ( 000 عبدالجبار، 

في طبيعة مجتمع البحث التي (  00 تيجك كفيميب، )كدراسة (  00 سيمفو،  -
. تمثمت بالسباحيف ذكم المستكل العالي كالناشئيف

ية مع بعض الدراسات السابقة مف حيث اتفقت الدراسة الحاؿ: إجراءات الاختبار.  
سلاـ محمد حسيف الخطاط، )سيمة التقكيـ، كما في دراسة كفي إجراءات الاختبار 

(  00 سيمفو،  -مارتف )استخداـ التصكير الفيديكم كما في دراسة  كفي( 999 
فرقد عبدالجبار، )اختمفت ىذه الدراسة مع دراسة ك(  00 تيجك كفيميب، )كدراسة 
. في ىذه الناحية(  99 يحيى مصطفى عمي إبراىيـ، )دراسة ك( 000 

( جنس)في اتفقت الدراسة الحالية مع بعض الدراسات السابقة : جنس عينة البحث.  
فرقد عبدالجبار )كما في دراسة ( الذككر)عينة البحث كالتي اقتصرت عمى 

ل يحي)كدراسة ( 999 سلاـ محمد حسيف الخطاط، )كدراسة ( 000 المكسكم، 
 -مارتف )اختمؼ الأمر بالنسبة لدراسة كؿ مف ك(  99 مصطفى عمي إبراىيـ، 

ت العينة الجنسيف ضـحيث (  00 تيجك كفيميب، )كدراسة (  00 سيمفو، 
(. الذككر كالإناث)
عدد أفراد )في اختمفت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة : عدد أفراد العينة.  

طالبان قسمكا بالتساكم إلى مجمكعتيف ضابطة  (0 )كالتي تككنت مف ( العينة
. بالنسبة لمدراسات المشابية( 0 -7)كتجريبية، في حيف تراكح ىذا العدد بيف 

اتفقت الدراسة الحالية مع بعض الدراسات السابقة مف حيث : التصميـ التجريبي. 7
ية التصميـ التجريبي المستخدـ القائـ عمى أساس المجمكعتيف الضابطة كالتجريب
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في حيف اختمفت مع الدراسات ( 000 فرقد عبدالجبار المكسكم، )كما في دراسة 
. المشابية الأخرل التي اعتمدت التصميـ الفردم لممجمكعة
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: منهج البحث -3-1

إن طبيعة المشكمة التي يتطرق إلييا الباحث ىي التي تحدد طبيعة المنيج  
المستخدم وأن الوصول إلى الحقائق العممية من خلال البحث و الاستقضاء حيث أن 
المناىج تختمف تبعاً لنوع واسموب المنيج المتبع وكذلك أىدافو ، ليذا اعتمد الباحث 

حيث أنو يتعامل مع الظاىرة المؤثرة " ءمة طبيعة المشكمة المنيج التجريبي لملا
ومسبباتيا وىو عممية تفسير لما يحدث من نتائج حول حالة معينة و التحقق من 
مسبباتيا لأنو يتعامل مع الحقائق و التأكد من ذلك عن طريق مقارنة المجموعة 

. ( )"الضابطة مع المجوعة التجريبية 
 
 

 :التصمٌم التجرٌبً-3-2
يصمم المجموعة الضابطة العشوائية الاختيار (  "2-تصميم)استخدم الباحث  

أنظر ( أسموب المجموعتين المتكافئتين)أو ما يسمى  (2)"ذات الاختيار القبمي و البعدي
إذ اختار الباحث في ىذا النوع مجموعتين متكافئتين في جمع ( "  )إلى الجدول 

غير التجريبي ويترك المجوعة الثانية كما ىي المتغيرات ويخضع أحد المجموعتين لممت
. ( )"في الواقع ومن ثم يلاحظ الفرق في الأداء الذي يغزى إلى المتغير المستقل

 
 

 
 
 
 

                                           
(1) Paul D. Leedy: Practical Research, Mac Milan Publishing Co-Inc New York, 1980, 

P.167.  
ن ، دار الفكر لمنشر و التوزيع ، عما ط: البحث العممي مفيومو و إدامتو وأساليبوذوقان ، عبيدات ، وآخرون ، (2)
.  06 ،ص 996 ، 
. 276،ص 990 العراق ،  –مطابع التعميم العالي ، بغداد : مناىج البحث التربويأنور حسن ، وعزيز حنا ،  ( )
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يوضح تصميم المجموعة الضابطة العشوائية الاختيار ذات الاختبار (  )جدول رقم 
( المجموعتين المتكافئتين)القبمي و البعدي 

رقم 
التصمٌم 

الخطوات ت المجموعا

الخامسة الرابعة الثالثة الثانٌة الأولى 

2 

المجموعة 
التجرٌبٌة 

الاختبار 
القبلً 

متغٌر 
مستقل 

الاختبار 
البعدي 

الاختبار القبلً 
الاختبار  –

البعدي 
الفرق بٌن 

المجموعتٌن 
فً الاختبار 

البعدي 
المجموعة 
الضابطة 

الاختبار 
القبلً 

الاختبار ـــ 
البعدي 

القبلً الاختبار 
الاختبار  –

البعدي 

 
 :عٌنة البحث-3-3
المجموعة التي يتم فحصيا ومراقبتيا و التي تنفذ عمييا التجربة " العينة ىي  

  ( )"وقد تتكون من شخص واحد أو شخصين فأكثر
طالباً من طمبة المرحمة الأولى كمية التربية ( 20)وقد تكونت عينة البحث من  

: عبر ثلاثة مراحل الرياضية حيث تم اختيارىم
لتحديد الشعب التي تؤخذ منيا ( القرعة)تم استخدام الاختيار العشوائي :المرحمة الأولى

(. ب)والأول ( ج)عينة البحث وقد وقع الاختيار عمى شعبة الأول 
تم الاختيار العمدي لمطمبة الذين يجيدون وضع الطفو عمى البطن         :المرحمة الثانية

(prone float position)  من ضمن ىذه الشعب أي ممن تجاوزوا مرحمة التعمم الأولى
. لمسباحة

و ( ضابطة)تم تقسيم الطمبة الذين تم اختيارىم إلى مجموعتين :المرحمة الثالثة
.  طلاب في كل مجموعة وحسب الشعب المسجمين فييا( 0 )وبواقع ( تجريبية)
 :تجانس عٌنة بحث-3-4
الأداء لعينة البحث ولمنع المؤثرات التي تؤثر  لغرض تحقيق مستوى متقارب في 

في نتائج التجربة من حيث الفروق الفردية الموجودة لدى عينة البحث قام الباحث 
وبعد استخدام المعالجات ( العمر –الوزن  –الطول )بإجراء التجانس بأخذ متغيرات 

                                           
.  26، ص 987  –بغداد  –مطبعة التعميم العالي  .التحميل الحركي: وجيو محجوب ( )
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 (F)اصغر من قيم المحتسبة لممتغيرات الثلاثة  (F) الإحصائية المناسبة تبين أن قيم
 (1)الجدولية دلالة عمى تجانس أفراد العينة وكما مبين في الجدول 

كما يبين ( الوزن –الطول  –العمر )يبين تجانس عينة البحث في متغيرات (  )جدول 
. الجدولية لأفراد العينة (F)المحتسبة و  ( F  )الوسط الحسابي و الانحراف المعياري و 

 
المجموعة 
التجرٌبٌة 

لمجموعة ا
الضابطة 

 

المعالجات الاحصائٌة 
 

المتغٌرات 

-
 ع ±س 

-
ع ±س  

(F) 
 المحتسبة

(F) 
 الجدولٌة

معنوٌة 
الفروق 

 1.10 15.41 234 17.1 236.4( بالأشهر)العمر 

3.18 

غٌر 
معنوٌة 

 1.12 2.43 69.01 2.01 69.6الوزن 
غٌر 

معنوٌة 

 1.18 2.32 170 2.73 169.5الطول 
غٌر 

معنوٌة 

10العٌنة  حجم
 

10  

  9وبدرجة حرية  0.05تحت مستوى دلالة *
 

 :تكافؤ عٌنة البحث 3-5
بعد أن تحقق تجانس عينة البحث قام الباحث بتقسيم عينة بحثو إلى  

الأولى ىي المجموعة التجريبية و الثانية ىي ( القرعة)مجموعتين بالطريقة العشوائية 
جموعة ولمعرفة التكافؤ بين المجموعتين طلاب لكل م( 0 )المجموعة الضابطة وبواقع 

، حيث أظيرت النتائج عدم وجود ( Tاختبار  )في سباحة الفراشة قام الباحث باستخدام 
وبذلك يتحقق التكافؤ بين . بين المجموعتين( غير معنوي)فروق دالة إحصائياً 

(.  2  ) المجموعتين وكما مبين في الجدول 
وعتين التجريبية و الضابطة في نتائج الاختبار القبمي يبين تكافؤ المجم"  (2)الجدول  
الجدولية ودلالتيما الإحصائية و الاوساط الحسابية و ( ت)المحتسبة وقيمة ( ت)وقيمة 

( الانحرافات المعيارية لممجموعتين
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الاختبار القبمي  
المعالجات الاحصائٌة 

 
المجموعات 

ت الجدولٌة ت المحتسبة ع  ±س  -
معنوٌة 

ق الفرو

 1.12 8التجرٌبٌة 
غٌر معنوي  2.101 1.52

 1.13 7.18الضابطة 

. 18درجة حرية  (0.05)تحت مستوى دلالة *
 
: وسائل جمع البٌانات و أدوات البحث -3-6
 :الوسائل -3-6-1
استخدم الباحث الوسائل التي يمكن أن يحصل من خلاليا عمى البيانات و  

الوسيمة التي يستطيع " حقيق أىداف بحثو لأنيا المعمومات المطموبة لحل مشكمتو وت
. (  )"أجيزة  –عينات  –بيا الباحث حل مشكمتو ميما كانت تمك الأدوات بيانات 

 
: وليذا استعان الباحث بـ

. المراجع و المصادر العربية والأجنبية-
. الملاحظة العممية-
. (*)استطلاع آراء الخبراء -
. )**(لفني لسباحة الفراشةاستمارة مقننة لتقويم الأداء ا-
 
 :الأدوات و الأجهزة المستخدمة-3-6-2
. ياباني الصنع (Estan Estan)متراً نوع  50شريط قياس معدني بطول -
. إيطالي الصنع Peas personaeميزان طبي مع مسطرة لقياس الطول و الوزن نوع -
. عمم لتحديد المسافة-
 (SKC)نية الصنع مع كاسيت فيديو نوع يابا (National)كاميرا تصوير فيديو نوع -

. كوري الصنع
                                           

. 79 ،ص  99 ة لمطباعة و النشر ، بغداد ، دار الحكم طرائق البحث العممي ومناىجو –وجيو محجوب  ( )
(. 6)و ( 4)و ( 2)ينظر الممحق رقم  *
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. صينية الصنع (Speedo)نظارات سباحة نوع -
. صينية الصنع (Matsa)شبكة طائرة نوع -
. قواعد لتثبيت الشبكة داخل الماء-
. أىداف صغيرة ألمانية الصنع-
. صيني الصنع (arm band)حزام الذراع -
. )***(حزام الطفو-
. إيطالية الصنع Power Planh نوع (Fins)زعانف -
. تصميم الباحث (handlebar float)مقود الطفو -
. ىندي الصنع (Hero)شريط مطاطي نوع -
. صور تحميل حركي متحركة تصميم الباحث-
. ياباني الصنع (Pentium I)جياز كمبيوتر نوع -
. كرة خفيفة الوزن-
. أطواق-
. زعانف روسية الصنع-
. نوابض معدنية-
. حب بكرةجياز س-
. مصطبة-
. اطار مطاطي-
أىداف كرة سمة -
 
 
 
 
 

: إستمارة التقوٌم -3-7
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بيدف الوصول إلى نتائج دقيقة يمكن التعامل معيا إحصائياً في تقويم الأداء  
احتوت عمى ستة أبعاد  ( )الفني لسباحة الفراشة أستعان الباحث باستمارة تقويم مقننة

:  (*)وىي كالآتي
. الأوضاع و الاسم و الدرجة ويتألف من عشرة حقول ويمثل:البعد الأول
. ويتألف من ثلاثة أعمدة (Body Position   )ويمثل وضع الجسم :البعد الثاني
. ويتألف من ستة أعمدة(Arms action   )ويمثل حركة الذراعين :البعد الثالث
. ةويتألف من أربعة أعمد(Legs action  )ويمثل ضربات الرجمين :البعد الرابع

. ويتألف من ثلاثة أعمدة(Breathing    )ويمثل التنفس :البعد الخامس
. ويتألف من ثلاثة أعمدة(Coordination   )ويمثل التوافق  :البعد السادس

 
: درجات التقوٌم-3-7-1

درجة واحدة  (1 )درجات و الدرجة الدنيا  (3  )تكون الدرجة العميا لمبعد الواحد  
. ستة درجات (6  )ثمانية عشر درجة وأوطأ تقييم  (18 )وبذلك يكون أعمى تقيم 

 
 :طرٌقة التقوٌم-3-7-2
لمحصول ( التصوير الفديوي)وتتم عن طريق الملاحظة العممية الدقيقة بواسطة  

. عمى نتائج دقيقة
 
مواصفات الاختبار -3-8

(2)
: 

. قياس مستوى الأداء الفني لممتعمم في سباحة الفراشة:اليدف 
: الأدوات 

. حوض سباحة -

                                           
تأثير استخدام التمرين المتداخل في تعميم نوعين من أنواع السباحة ، رسالة  –الخطاط سلام محمد حسين  ( )

.  999 ماجستير،
(. 4)انظر ملاحق رقم  *
.   9ص مصدر سبق ذكره 999  –الخطاط سلام محمد حسين  (2)
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. شريط قياس -
. أعلام لتحديد المسافة -
. كاميرا تصوير فديوي -
 :طرٌقة الأداء-3-8-1
يقف المختبر داخل الحوض في منطقة المياه الضحمة وعندما يكون   

. متر( 5 )جاىزاً للأداء يقوم بالسباحة لقطع المسافة المحددة وىي 
  
 :طرٌقة التسجٌل-3-8-2
( التصوير الفديوي)يق الملاحظة غير المباشرة يكون التقييم عن طر  

 (*).وباستخدام استمارة مقننة لتقويم الأداء
 
  :الأسس العلمٌة للاختبار-3-8-3
ومعامل ( 0.90)استعان الباحث باختبار مقنن عمى البيئة العراقية بمعدل صدق  

(.  0.8)ثبات 
 
 :التجربة الاستطلاعٌة -3-9
لتي قد تظير خلال إجراء التجربة الاستطلاعية لتجنب الأخطاء و الصعوبات ا 

لموقوف عمى الإيجابيات و السمبيات التي قد تقابل الباحث أثناء إجراء الاختبار لتلافييا 
.   ( ) مستقبلاً 

في  2002/ /2عميو أجرى الباحث تجربتو الاستطلاعية في يوم السبت  
( 5)رحمة الأولى تألفت من الثانية عشر صباحاً عمى عينة من طمبة الم( 2 )الساعة 

خمسة طلاب من خارج عينة البحث في مسبح كمية التربية الرياضية في الجادرية 
: وذلك من أجل معرفة ما يمي

. الوقت المستغرق لإجراء الاختبار. 
                                           

( 4)ينظر الممحق رقم  (*)
مطبعة التعميم  –الموصل   –الاختبارات والقياس و التقويم في التربية الرياضية–المندلاوي قاسم ، وآخرون ( )

.   07 ،ص989 العالي ، 
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. (*)حجم فريق العمل.2
. مدى ملاءمة بطارية الاختبار لمعينة. 
. مدى استعداد المختبرين لإجراء الاختبار.4
. التعرف عمى المعوقات التي قد ترافق عممية إجراء الاختبار.5
مدى صلاحية استخدام التصوير الفديوي لغرض تقويم مستوى الأداء الفني بواسطة .6

. الخبراء من خلال الملاحظة غير المباشرة
تدريب فريق العمل عمى كيفية تنفيذ الاختبار و الاستخدام الصحيح للأجيزة و .7

. الأدوات
. ط زاوية تصوير المختبرينضب.8
. مدى صلاحية الأدوات المستخدمة في المنيج التعميمي المقترح.9
 
 :إجراءات البحث المٌدانٌة-3-10
وتمثمت في أخذ قياسات الطول و الوزن وتدوين أعمار أفراد العينة وبعد اجراء  

من قبل  التجانس اشرف الباحث عمى تطبيق المنيجين المقترح و التقميدي لممجموعتين
ولغاية الفترة  2002/ /4فريق العمل واستمرت فترة تنفيذىما من الفترة 

حيث تم اجراء الاختبار و التصوير القبمي لممجموعتين بعد مرور أربعة  4/5/2002 
لأجل . (**)أسابيع عمى تطبيق المنيجين وتم عرض التصوير الفديوي عمى الخبراء

وبعد التنفيذ الكمي  ( )ننة صممت ليذا الغرضتقويم الأداء وذلك بواسطة استمارة مق
لممنيجين تم اجراء الاختبار و التصوير البعدي لممجموعتين حيث حرص الباحث عمى 

. اتباع السياق نفسو من حيث اجراءات الاختبار وتقويم الأداء
 

 :المنهج التعلٌمً المقترح -3-10-1
                                           

.  جامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية /عمي أحمد عبد اليادي .م.  :فريق العمل المساعد)*(
. جامعة بغداد/ ة التربية الرياضية كمي/مصطفى صلاح الدين.م.2
. جامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية / سرمد عبد الالو .  

(. 7)ينظر الممحق رقم  (**)
. 90،ص مصدر سبق ذكره( 999 .)الخطاط سلام محمد حسين كريم( )
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نبية العممية المتوفرة       بعد اطلاع الباحث عمى أغمب المصادر العربية و الأج 
وخاصةً المناىج التعميمية التي (  الأنترنت)و البحوث المنشورة عمى الشبكة العالمية 

. تتعمق بالسباحة
حيث تم عرضو (  الدولفين) قام الباحث بتصميم منيج تعميمي لسباحة الفراشة 

ضو من نقص من ذوي الاختصاص وذلك بغية الوقوف عمى ما قد يعتر (*)عمى الخبراء
من حيث الييكمية التنظيمية ومحاولة تلافييا وكذلك فاعمية التمارين و الأدوات التي 

. يتضمنيا
عشر وحدات تعميمية طبقت ( 0 )حيث أحتوى المنيج التعميمي المقترح عمى  

عشرة أسابيع وبواقع وحدتين في الأسبوع وىما يومين الاثنين و ( 0 )خلال فترة 
ول الدراسي الخاص بالكمية لمادة السباحة وبمغ وقت الوحدة الثلاثاء وحسب الجد
عشرون دقيقة قسم تحضيري ( 20)تسعون دقيقة قسمت إلى ( 90)التعميمية الواحدة 

عشرة دقائق لمقسم الختامي حيث بمغ ( 0 )ستون دقيقة قسم رئيسي و ( 60)و 
دقيقة ( 400)ع دقيقة وبواق( 800 )الوقت الكمي المخصص لممنيج التعميمي المقترح 

دقيقة لمقسم الختامي و الجدول ( 200)دقيقة قسم رئيسي و ( 200 )قسم اعدادي و 
. يوضح ذلك( 4)رقم 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
(.  2)ينظر الممحق رقم  (*)
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يوضح أقسام الوحدة التعميمية و الوقت و النسبة المئوية لكل قسم ( 4)جدول رقم 
. خلال مدة تطبيق المنيج المقترح

 
أقسام الوحدة 

التعلٌمٌة 

الوقت 
خلال 

حدة الو
التعلٌمٌة 
الواحدة 

الوقت 
خلال 

أسبوع 

الوقت 
خلال شهر 

الزمن 
الكلً 

النسبة 
المئوٌة 

أولاً 

القسم 
التحضٌري 
احماء عام 

احماء خاص 

20M 
5M 
15M 

40M 
10M 
30M 

160M 
40M 
120M 

400M 
100M 
300M 

22.22% 

ثانٌاً 

القسم الرئٌسً 
الجزء التعلٌمً 

الجزء 
التطبٌقً 

60M 
5M 
55M 

120M 
10M 
110M 

480M 
40M 
440M 

1200M 
100M 
1100M 

66.66% 

ثالثاً 
القسم الختامً 
لعبة صغٌرة 
الانصراف 

10M 
9M 
1M 

20M 
18M 
2M 

80M 
72M 
4M 

200M 
180M 
10M 

11.11% 

  1800M المجموع النهائً

 
: ولقد تضمن المنيج التعميمي المقترح المحاور الآتية

. تعميم وضع الجسم و الحركة التموجية-
. ركة الذراعينتعميم ح-
. تعميم حركة الذراعين و الجزء المرافق ليا من حركة الرجمين-
. تعميم التوافق-
. تعميم التنفس-
. تعميم الأداء الكمي لمسباحة مع التنفس-
 
 :الاختبار و التصوٌر القبلً-3-10-2
تم اجراء الاختبار و التصوير القبمي لممجموعتين الضابطة و التجريبية في  

في مسبح كمية التربية  4/2002/ 2و   ثنين و الثلاثاء الموافقين يومين الا
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( 2)العاشرة صباحاً واستمر لمدة ( 0 )الرياضية في الجادرية في تمام الساعة 
لاختبار الأداء الفني لسباحة الفراشة  ( )ساعتين وتم تنفيذه بالاستعانة باختبار مقنن

ثبيت الظروف المتعمقة بالاختبار من لممجموعتين ولقد حاول الباحث قدر المستطاع ت
حيث الزمان و المكان و الأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل وذلك من 

. أجل العمل عمى توافرىا في الاختبار البعدي
 
 :الاختبار و التصوٌر البعدي-3-10-3
عمى  بعد الانتياء من تنفيذ المنيجين التعميميين أجرى الباحث الاختبار البعدي 

العاشرة ( 0 )عينة البحث و لممجموعتين التجريبية و الضابطة في تمام الساعة 
واستمر لمدة  5/2002/ 2و  20صباحاً في يومي الاثنين و الثلاثاء الموافقين 

متر ولقد حرص الباحث عمى ( 5 )ساعتين إذ تضمن اختبار سباحة الفراشة لمسافة 
م فييا الاختبار القبمي من حيث التنفيذ وتقويم ايجاد جميع المتطمبات و الظروف التي ت

. الأداء 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
. 92ص مصدر سبق ذكره( 999 . )الخطاط سلام محمد حسين كريم  ( )
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: عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4
عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية  4-1

( ت)المحتسبة و ( ت)يوضح الوسط الحسابي و الانحراف المعياري ( 5)جدول رقم 
. الجدولية للاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية

معنوية الفروق المجموعة التجريبية 
الاختبار 
القبلي 

الوسط الاختبار البعدي 
الحسابي 
للفروق 

الجدولية ت ت المحتسبة 

ع ±سَ ع  ±سَ 
معنوي  2.26 12.10 6.93 8M 1.21 14.93

M 
1.97 

. (9)ودرجة حرية  (0.05)تحت مستوى دلالة  *
   الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية لمعينة ( 5)يوضح الجدول  

ي ف (1.21)وبانحراف معياري  (8)التجريبية ، حيث بمغ الوسط الحسابي للاختبار القبمي 
 (1.97)وبانحراف معياري  (M 14.93)حين بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 

ولغرض التعرف عمى معنوية الفروق في نتائج الاختبار القبمي و البعدي استخدم 
المحسوبة ( ت)لمعينات المرتبطة حيث اظيرت النتائج أن قيمة  (T)الباحث اختبار 

 (0.05)عند مستوى دلالة  (2.26)دولية الج( ت)في حين بمغت قيمة  (12.10)بمغت 
وىذا يعني أن ىناك فروق معنوية بين الاختبارين و لصالح الاختبار  (9)ودرجة حرية 

. البعدي
يعزو الباحث ذلك إلى الوسائل البصرية و السمعية و العممية التي تضمنيا و 

فق الحركي وتطويره المنيج التعميمي المقترح لتأثيرىا المباشر في المتعمم وتحقيق التوا
. لغرض الإسراع بالعممية التعميمية

حيث أن لموسائل البصرية و التي منيا الصور و الأفلام و الرسوم المتحركة  
ميمة رئيسة في تحقيق التعمم و الوصول إلى الآلية في الأداء من خلال مساعدتيا في 

. التي تتم فييا الحركةتحقيق البناء الصوري الذىني لمحركة وتعريف المبتدئ بالكيفية 
ويتم ذلك من خلال ملاحظة العلاقات المتبادلة و العكسية التي تحكم أجزاء  

حيث ( 1994نجاح شمش و أكرم صدقي )الجسم أثناء تأدية الحركة وىذا ما أشار إليو 
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أن الوسائل البصرية تعمل عمى إكساب المتعمم التصور البصري لمميارة الحركية " يرى 
عمى تطور قابميتو عمى الملاحظة الذاتية الضرورية لعممية المقارنة بين ما الجديدة ، و

يجب أن يتم وما تم فعلًا و التي تضع الأساس لكل نظام توجييي تصحيحي عند 
المتعمم كما أن استعمال الصور و الرسوم الإيضاحية يفيد المتعممين بمختمف 

وراً فاعلًا ومكمل في خمق حالة فضلًا عن ذلك تمعب الوسائل السمعية د (1)"مراحميم
التعمم من خلال مساىمتيا في الشرح والتوضيح و التحميل وكذلك ضبط التوقيت بين 

الذي يستخدم لضبط التوقيت بين بداية   (Catch-up) بداية الحركة ونيايتيا مثل إيعاز 
د الرحمن محمد عب)الضربة الأولى لحركة الرجمين ونياية الضربة الثانية وىذا ما يؤكده 

يضاح النتائج بين ما تم ( " 1991 بأنو من خلال الكممة فأن تحميل الأداء المياري وا 
وما يجب أن يتم فعلًا يمكن التوصل إليو بواسطة الكممة فضلًا عن ذلك فأن سماع 

بعض المؤثرات الصوتية مثل الايعازات و التصفيق و الإيقاعات الموسيقية تؤدي كميا 
. (2)"عمم وابعاد الممل عن نفوس المتعممينإلى الإسراع في الت

وبالإضافة إلى ذلك فأن لاستخدام الوسائل العممية المتمثمة بالأدوات المساعدة و  
التمارين الأرضية خصوصية في تسييل عممية التعمم كونيا ناجعة في توفير الظروف 

م وآخرون مصطفى كاظ)النفسية و العقمية و الحركية الملائمة وىذا ما يشير إليو 
إن الأدوات المساعدة تجعل المتعمم أكثر تركيزاً عمى الميارات المراد تعمميا ( " 1982

كما أنيا تساعد المتعمم في التغمب عمى الخوف لذلك فيي من العوامل التربوية الميمة 
ومن أمثمة  (3)"بالإضافة إلى دورىا في مساعدة المعمم عمى تنويع التعميم واستشارتو

( 1980عمي توفيق ، )ويضيف ( حزام الطفو ، والزعانف ، ومقود الطفو)ات ىذه الأدو
تعطى التمارين الأرضية لممبتدأ كعاملًا مساعد في عممية التعمم ويقوم المعمم بإجراء " 

التمارين المراد تطبيقيا عمى اليابسة لأجل اتقانيا أو التعود عمييا قبل تطبيقيا داخل 

                                           
.  120،ص 1994، جامعة البصرة ، دار الكتب لمطباعة و النشر ،  التعمم الحركي.نجاح شمش ، أكرم صدقي(1)
لأساسية في تعميم السباحة الحرة، رسالة أىمية عمر المدرسة الأولى في تعميم الميارات ا.محمد عبد الرحمن(2)

.  28،ص1991جامعة بغداد ، –، كمية التربية الرياضية -ماجستير غير منشورة 
.  73،ص 1982القاىرة ، دار الفكر العربي ، رياضة السباحة، تعميم وتدريب وقياس،(.وآخرون)مصطفى كاظم (3)
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ين الأرضية المستخدمة ضمن المنيج التعميمي المقترح ومن أمثمة التمار (1)"الماء
تمرين الإحساس بالحركة التموجية  وتمرين الإحساس بالجزء الرئيسي من حركة الذراع 

.    مع أداء الضربة الثانية لمرجل
 
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة الضابطة 4-2

        يوضح الوسط الحسابي و الانحراف المعياري ومتوسط الفروق ( 6)جدول رقم 
. لاختبار القمبي و البعدي لممجموعة الضابطةالجدولية ل( ت)المحتسبة و ( ت)و 
 

معنوية المجموعة الضابطة 
الفروق 

الوسط الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
الحسابي 
للفروق 

 ت الجدولية  لمحتسبةات 

ع ±سَ ع  ±سَ 
4.03 7.60 2.26 

معنوي 
7.18M 1.13 11.2M 2.43 

. (9)ودرجة حرية  (0.05)تحت مستوى دلالة  *
الوسط الحسابي ( 6)من خلال عرض النتائج الإحصائية أعلاه يبين الجدول رقم  

،  (7.18)و الانحراف المعياري لممجموعة الضابطة للاختبار القبمي و المذان بمغا 
أي بمتوسط فروق مقداره  (2.43)،  (11.2)أما في الاختبار البعدي فقد بمغا  (1.13)
الجدولية و ( ت)وىي أكبر من  (7.60)كانت المحسوبة فقد ( ت)أما قيمة  (4.03)
حيث تدل النتائج عمى  (0.05)ومستوى دلالة  (9)عند درجة حرية  (2.26)البالغة 

حدوث تطور في المجموعة الضابطة ولكنو ليس التطور الذي نسعى إليو كما في 
. المجموعة التجريبية

 
 
التجريبية  البعدي للمجموعةنتائج الاختبار  ومناقشةعرض وتحليل  -4-3

 والضابطة

                                           
.  53،ص1980بي وشركاؤه،مصر ، مطبعة عيسى البابي الحل السباحة،.عمي توفيق(1)
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( ت)المحتسبة و ( ت)يوضح الوسط الحسابي و الانحراف المعياري و ( 7)جدول رقم 
. الجدولية لممجموعتين التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي

المعالجات الحسابية        
 

  المجموعات

معنوية الاختبار البعدي 
الفروق  ت الجدولية ت المحتسبة ع ±سَ 

 14.93M 1.97المجموعة التجريبية 
معنوي  2.20 3.10

 11.2M 2.43المجموعة الضابطة 

. (18)ودرجة حرية  (0.05)تحت مستوى دلالة * 
الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية ( 7)يوضح الجدول 

لممجموعتين التجريبية و الضابطة إذ نلاحظ ىناك فروق في الأوساط الحسابية بين 
ات المستقمة لمعين( ت)المجموعتين ولمعرفة معنوية الفروق استخدم الباحث اختبار 

ىي   (3.10)المحتسبة و البالغة ( ت)المتساوية العدد ، إذ أظيرت النتائج أن قيمة 
ومستوى دلالة  (18)تحت درجة حرية   (2.20)الجدولية و البالغة ( ت)أكبر من قيمة 

وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة  (0.05)
باحث أن لممنيج التعميمي المقترح تأثيراً إيجابياً في تعمم سباحة التجريبية وعميو يرى ال

الفراشة ويظير ذلك جمياً من خلال ملاحظة مستوى تعمم المجموعة التجريبية ومقارنتو 
إذ أن من أىم " بمستوى تعمم المجموعة الضابطة و الذي يوضحو الجدول أعلاه 

رياضية ىي تقديم الخبرات الضرورية الصفات التي يجب أن يتميز بيا منياج التربية ال
و المطموبة و التي تساعد عمى العممية وتطوير الطالب في جميع النواحي البدنية و 

بأن المنيج ىو الخبرات ( " 1989المقاني )وىذا ما يؤكده  (1)"العقمية و النفسية
التربوية أو و التربوية و العممية التي يييؤىا المجتمع لأفراد داخل المؤسسات التعميمية

خارجيا بقصد مساعدتيم عمى النمو الشامل في جميع نواحي الحياة طبقاً لأىداف 
 .(2)"المجتمع

 

                                           
،أربد،دار الأمل لمنشر و التوزيع 1ط. أساليب تدريس التربية الرياضية.عمي بطاينة وأحمد الديري (1)

. 145،ص1987
الأىمية لمنشر و التوزيع ، عمان ، . تخطيط المنيج وتطويره .المقاني أحمد حسني ؛ عودة عبد الجواد أبو سنينة (2)

. 11،ص 1989
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: الاستنتاجات و التوصيات -5
: الاستنتاجات-5-1
 

. لممنيج التعميمي المقترح تأثير إيجابي في تعميم وتعمم سباحة الفراشة.1
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة .2

. التجريبية ولصالح الاختبار البعدي
ختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الا.3

. الضابطة
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لممجموعة التجريبية و .4

. المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية
 
: التوصيات  -5-2
 

لية اعتماد المنيج التعميمي المقترح في تعميم سباحة الفراشة لممراحل الأولى ك.1
مكانية تطبيقو . التربية الرياضية لفاعميتو وا 

بواسطة الكمبيوتر في تعمم السباحة  (Simulation system)اعتماد نظام المحاكاة .2
عامة و الفراشة بصورة خاصة وذلك لفاعميتو الكبيرة في التغمب عمى الصعوبات 

. لناحية الذىنيةالنفسية المتمثمة بالخوف وكذلك تأثيره في بناء حالة السباحة من ا
استخدام التمرينات الأرضية وبشكل خاص تمرين الإحساس بالحركة التموجية .3

وتمرين الإحساس بحركة الذراعين مع الجزء المرافق ليا من حركة الرجمين بعدىما 
. رئيسيين في سباحة الفراشة( دينماكيين)اساسين 

الفراشة وبخاصة صور التأكيد عمى استخدام الوسائل البصرية في تعمم سباحة .4
.  (Inumotion)الأداء الحركي وكذلك الأفلام  والصور المتحركة 

(Vasa)استخدام نظام .5
في تعمم وتطوير الأداء الحركي لمسباحة عامة و الفراشة  (*)

. خاصة وذلك لمفوائد التي يحققيا
                                           

(*) (Vasa) بناء القوة.1: د عديدة منيانظام تدريب بواسطة الآلة يستخدم في مجال التعمم و التدريب ويحقق فوائ .
(. التكنيك)بناء الأداء الفني .3. التحمل اليوائي.2
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. تصميم منيج تعميمي لتعميم الصم و البكم السباحة.6
ساعدة المستعممة في المنيج التعميمي لفاعميتيا في تسييل استخدام الأدوات الم.7

(. الدولفين)عممية تعمم سباحة الفراشة 
الابتداء بتعمم سباحة الفراشة بعد مرحمة التعمم الأولى قبل تعميم أي نوع آخر من .8

 .السباحة
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( 1)ملحق رقم 
 
 

م ــــن الرحيـم الله الرحمـــبس
وبه نستعين 

 

استبيان رأي الخبير 

 
. المحترم))                                   (( الأستاذ الفاضل  

تأثير منياج تعميمي مقترح في تعميم )) يروم الباحث إجراء بحث تجريبي تحت عنوان 
. ية التربية الرياضيةكل/ عمى طمبة المرحمة الأولى (( سباحة الفراشة 

ونظراً لمكانتكم العممية و لكونكم من ذوي الخبرة في ميدان التعميم و التدريب يرجى  
بداء  التكرم بمساعدة الباحث بالاطلاع عمى مفردات المنياج المقترح المرفق طياً وا 

. ملاحظاتكم القيمة
 
. عظيم لكمينتيز الباحث ىذه الفرصة للإعراب عن شكره الجزيل وامتنانو ال 
 
 

                                  
 
 

                                      
 
 
 
 
 
 

الباحث 
 رشوان محمد جعفر الهاشمي
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( 2)ملحق رقم 
 

 قائمة بأسماء الخبراء

 
 

ت 
اللقب 
العلمً 

الاختصاص الاسم 

عدنان الجبوري . د. أ 1
         -رائق تدرٌس التربٌة الرٌاضٌة ط

جامعة دٌالى  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

. د. م. أ 2
مقداد السٌد جعفر السٌد حسن 

السامرائً 
                      -طرائق تدرٌس السباحة 
. جامعة بغداد/ كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

صرٌح عبد الكرٌم . د. م. أ 3
                                      -تعلم حركً 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

عبد الوهاب غازي . د. م. أ 4
                                   -علم التدرٌب 

جامعة دٌالى  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

. م 5
حسن السٌد جعفر السٌد حسن 

السامرائً 
                              -تدرٌب السباحة 

جامعة دٌالى  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

عقٌل موسى . م 6
                                        -تدرٌب السباحة 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

علً أحمد عبدالهادي . م 7
                                 -تدرٌب السباحة 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

مصطفى صلاح الدٌن . م 8
                                -تدرٌب السباحة 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

فرقد عبد الجبار .  م 9
                                 -تدرٌب السباحة 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

مدرب المنتخب الوطنً للشباب عامر إبراهٌم   10

ٌسار صبٌح   11
                                   -مدرب ألعاب 

جامعة دٌالى  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

سرمد عبدالإله   12
                                  -مدرب ألعاب 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
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( 3)الملحق رقم 
 

المنهج التعليمي التقليدي
(1)

 
 
 

. ضع الجسمتعليم و.1
 
. تعليم حركة الذراعين.2
 
. تعليم حركة الرجلين.3
 
. تعليم التوافق.4
 
. تعليم التنفس.5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
رسالة . تأثير استخدام التمرين المتداخل في تعمم نوعين من أنواع السباحة. اط سلام محمد حسين كريمالخط ( )

. 82، ص999 ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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( 7)الملحق رقم 
 

قائمة بأسماء الخبراء الذين قاموا بعملية التقويم للأداء الفني 
لسباحة الفراشة 

 
 

ت 
اللقب 

لعلمً ا
الاختصاص الاسم 

. د. م. أ 1
مقداد السٌد جعفر السٌد حسن 

السامرائً 
                      -طرائق تدرٌس السباحة 
. جامعة بغداد/ كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

صرٌح عبد الكرٌم . د .م. أ 2
                                      -تعلم حركً 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

. م 3
حسن السٌد جعفر السٌد حسن 

ي السامرائ
                              -تدرٌب السباحة 

جامعة دٌالى  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

عقٌل موسى . م 4
                                        -تدرٌب السباحة 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

فرقد عبد الجبار .  م 5
                                 -تدرٌب السباحة 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

مدرب المنتخب الوطنً للشباب  عامر إبراهيم  6

ٌسار صبٌح   7
                                   -مدرب ألعاب 

جامعة دٌالى  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

سرمد عبدالإله   8
                                  -مدرب ألعاب 

جامعة بغداد  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
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 تمرين الإحساس بالحركة التموجية خارج الماء
: الهدف

 تعميم الحركة التموجية خارج الماء 

 
 
 
 
 
 
 
 

( الضربة السفمى الثانية)الذراعين مع حركة الرجمين تمرين الإحساس بحركة 
: الهدف
. فع و التخمصلدمع حركة السحب و ا( الثانية)تعميم حركة الرجل السفمى  
أي الربط بين حركة الذراعين وحركة الرجمين تحت سطح ( التوافق)عممية  تعميم المبتدئ 

. الماء



ــــــ المـلاحــق ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

. بيان الأساس الزماني و الكاني لحركة الذراعين وحركة الرجمين تحت سطح الماء 
 
 
 
 
 
 
 
 

. (Hander bar float)مقود الطفو 
: الهدف
يحصل نتيجة لدخول الذراعين الماء وهو لذي تمكين المتعمم من الاحساس بضغط الماء ا 

(. الدخول ، المسك)أساس مكاني مهم لحركة الذراعين 
 
 
 
 
 
 
 
 

. (Float belt)حزام الطفو 
: الهدف
. رك أقل كثافة من كثافة الماء بغية الحصول عمى الوضع الافقي لمجسمجعل منطقة الو 
. جعل مركز الطفو ومركز الثقل في مستوى أفقي واحد 

 



لوحدة التعليمية الأولى  نموذج ل(3)ملحق  
 

الوقت نوع النشاط 
المهارات والتمرينات 

البدنية 
الملاحظات التنظيم الأدوات 

    د 60الرئيسي الجزء
 النشاط
 التعليمي

تعميم الحركة التموجية د 5
 الإثارةبالاعتماد عمى 

 العشوائية لمدولفين
  1الشكل رقم( صحيح

ىي : الحركة التموجية
ركة عمودية تبرز ح

بشكل واضح في 
القسم السفمي من 

العمود الفقري والورك 
وتكون ناتجة عن نقل 
حركي من الجذع إلى 

الجسم ثم  أجزاءبقية 
. إلى الماء 

التركيز عمى حركة  -  
عرض  إثناءالورك 

التحميل الحركي لحركة 
التموج بواسطة 

الكومبيوتر وكيفية 
حدوثيا مع الربط بينيا 

الطرف  وبين حركة
. العموي والسفمي 

ىذه  أىميةبيان  -
الحركة بالنسبة لسباحة 

. الفراشة

 النشاط
التطبيقي 

تمارين خارج الماء  د 55
 أداءتمرين : 1ت

حركة التموج باستخدام 
الشكل ( 3)…المطاط 

2  

شريط 
+ مطاط 
بساط 

مضغوط 

يقوم المدرس  أن  - 
بالأداء  العممي لمتمرين 

. مصحوباً بالتوضيح 



تمارين داخل الماء    
الرقود عمى : )1ت

حركة  أداء( البطن
التموج في المكان ، 

( 3)…أماماالذراعين 
 3الشكل رقم 

حزام 
+ الذراع 
حزام 

الطفو  

يتم تقسيم الطلاب  - 
  A & Bإلى مجموعتين 

حيث تقوم المجوعة 
بتطبيق التمرين  الأولى

تمييا بعد ذلك المجموعة 
الثانية ، في حين تقوم 

جموعتين خلال الم
التمرين بتأدية بعض 

تمارين التنفس  
عمى القواعد  التأكيد
التطبيق من  أثناءالتالية 

. قبل الطالب
العلاقة العكسية بين  -

حركة الذراعين وحركة 
. الورك 

.  الأسفلالنظر إلى  -
ىبوط الصدر إلى 

 الأسفل
. رفع الورك  -
القدمين إلى الخمف  -

التمارين  أداء.ومؤشرة
.  لماء الضحل في ا

الراحة ، تمارين تنفس -
حتى العودة إلى الوضع 

. الطبيعي 
محاولات  3التكرار -

. لكل طالب

الرقود عمى : )2ت
حركة  أداء( البطن

التموج بعد دفع الحائط 
، الذراعين 

الشكل ( 3)…أماما
 4رقم 

حزام 
+ الذراع 
حزام 

+ الطفو 
حائط 

الرقود عمى : )3ت
 حركة أداء( البطن

التموج ، الذراعين 
الشكل ( 3)…أماما
 5رقم 

زعانف 
حزام + 

الذراع  



الرقود عمى : )4ت  
اداء حركة ( البطن

التموج ، الذراعين 
الشكل ( 3)…اماماً 
  6رقم 

 5المسافة لا تزيد عن  حائط 
متر 
 
 

    د 10الختامي  
لعبة كرة الطائرة داخل د 9لعبة صغيرة 

 7الشكل رقم . الماء
 

 

شبكة 
+ طائرة 

سندات 
لتثبيت 
+ الشبكة 

كرة 
خفيفة 
. الوزن 

  

صيحة            د 1الانصراف  
  (جرب،تصور،  فكر)

   

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



الأذكال التابعة للوحدة التعليمية الأولى 
 

 
                                              
                                             

 
 2شكل رقم                                           1شكل رقم                 

 
 
 

                     
                    3شكل رقم               

 4شكل رقم                                                                
 
 
 
 

     5شكل رقم                
                                     6شكل رقم                                                                   

 
 
 
 
 

  7شكل رقم               



 
 

 
الوحدة التعليمية الثانية  

 

نوع 
النشاط 

المهارات والتمرينات الوقت 
البدنية 

الملاحظات التنظيم الأدوات 

    د 60الرئيسي  
الجزء 

التعليمي  
تعميم الحركة التموجية د 5

بالاعتماد عمى القاعدة 
استخدام الراس :  ) التالية

الشكل رقـم ( كقائد لمحركة
1 

بناء الحركة التموجية    
بالاعتماد عمى العلاقة 

العكسية بين الراس 
. والورك 



الجزء 
التطبيقي  

التمارين خارج الماء  د 55
( الوقوف ضماً : ) 1ت

اعين بجانب الجسم ، الذر
( 3...)اداء حركة التموج 

 2الشكل الرقم 

عند دخول الراس الماء -  
لبدء التموج يقترب 

من الصدر ( الحنك)
ويبتعد تدريجياً مع صعود 

. الراس لاداء التموج
بناء الحركة عمى  -

اساس النظر 
اداء التمرين من قبل 

المجموعة الاولى لثلاثة 
مرات ثم التوقف حيث 

المجموعة الثانية تبدأ 
بنفس التمرين والتوقف 

عند النقطة التي توقفت 
فييا المجموعة الاولى 
والتي تبدا التمرين مرة 

اخرى وىكذا 
التمارين داخل الماء    

( لرقود عمى البطن: )1ت
الذراعين جانباً ، اداء 

حركة التموج في المكان 
 3الشكل رقم ( 3)…

حزام 
الطفو  

استخداميا كتغذية - 
جعة وكوسيمة لتجنـب را

الاخطاء وبناء التصور 
الحركي الصحيح لمميارة 

 .
التأكيد عمى العلاقات -

بين اجزاء الجسم ومحور 
التمرين 

 

الطفو عمى : )2ت
. الذراعين جانباً ( البطن

( 3)…اداء حركة التموج
 4م الشكل رقم5ولمسافة 

حائط 
 +

حزام  
الطفو  



العلاقة بين الرأس : )3ت
( القدم  –رك الو –
( الرقود عمى البطن )

الذراعين جانباً اداء حركة 
لمسافة ( 3...)التموج 

 5متر شكل رقم5

زعانف 
  +
حزام 
طفو  

الرقود عمى : )4ت  
الذراعين جانباً ( البطن

( 3...)أداء حركة التموج 
متر شكل رقم 5لمسافة 

6 

زعانف 

الطفو عمى : ) 5ت
الذراعين جانباً ، ( البطن 

( 3)…اداء حركة التموج 
متر شكل رقم  5لمسافة 

7 

حائط 
 

    د 10الختامي  
لعبة 

صغيرة  
كرة ماء   8لعبة كرة اليد شكل رقـم د 9

خفيفة 
 +

اىداف 
صغيرة  

 

الرياضة )صيحة رياضية د 1الانصراف  
(  نشاط وطاعة واحترام 

التأكيد عمى اداء الصيحة   
بصوت عالي يدل عمى 

فعية  النشاط والدا
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الوحدة التعليمية الثالثة 
 

نوع 
الوقت النشاط 

المهارات والتمرينات 
الملاحظات التنظيم الأدوات البدنية 

    د 60الرئيسي  



الجزء 
التعليمي 

تعميم الأساس الزماني د  5
بين حركة الذراعين 

والرأس والورك والقدمين 
 1الشكل رقم 

د التأكيد عمى القواع  
:  الاتية 

عند دخول الراس تحت 
سطح الماء فان الورك 

يصعد إلى الاعمى 
ويمكن توضيح ذلك 

بالاستعانة بصور 
. التحميل الحركي 

كمما يبتعد الحنك 
(Chin ) عن الصدر
(Chest ) فان الورك

. ييبط إلى الاسفل 
الجزء 

التطبيقي  
الرقود عمى :)  1ت.د 55

أداء حركة التموج ( البطن
( 3)…. أماماً  الذراعين

 2الشكل رقم 

الزعانف 
حزام + 

الطفو 

التأكيد عمى القواعد  
سابقة الذكر  

الرقود عمى :)2ت.
،  أداء حركة (البطن

التموج الذراعين 
الشـكل رقم ( 3.)…أماماً 

3 

حزام 
الطفو 
  +
حائط 

الرقود عمى :) 3ت.  
الذراعين جانباً ( البطن

( 3)…أداء حركة التموج
 4الرقم 

+ ف عان
مقود 

الطفو  

  



الرقود عمى البطن :) 4ت
الذراعين أماماً اداء ( 

حركة التموج بعد دفع 
الشكل رقم ( 3)…الحائط

5 

حائط 
 

 

     د10الختامي  
لعبة 

صغيرة  
وتتم بأن : لعبة الأطواق د 9

توضع الأطوار 
بارتفاعات متباينة أدنى 

ثم أعمى بحيث تتخذ 
شكل النفق المتموج 

 6 الشكل رقم

   

   ( صيحة رياضية ) د 1الانصراف 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

الوحدة التعليمية الرابعة 
 

نوع 
النشاط 

المهارات والتمرينات الوقت 
البدنية 

الملاحظات التنظيم الأدوات 



    د 60الرئيسي 
الجزء 

التعليمي 
تعميم حركة الذراعين د 5

 (arm action  )
التأكيد عمى بيان مسار   

توضيح حركة الذراع مع 
الأقسام التي تتكون منيا 

) ىذهِ الحركة من حيث 
الدخول ، المسك ، 
السحب ، الدفع ، 
( التخمص ، العودة 

الجزء 
التطبيقي 

تمارين خارج الماء  د  55
أداء ( الوقوف : ) 1ت.

( حر)…حركة الذراعين 
 1الشكل رقم 

التأكيد عمى أعطاء   
التغذية الراجعة السريعة  

تمرين يمكن أداء ىذا ال
عن طريق ربط القدمين 
أو عن طريق مساعدة 
الزميل بيان أن حركة 

العودة لمذراعين           
 (recovery   )

يجب أن تكون بطيئة و 
في حالة أرتخاء 

الرقود عمى : ) 2ت.
أداء حركة ( البطن 

الشكل ( 3) …الذراعين 
 2رقم  

مسطبة 
أو بموك 
البداية  

التمارين داخل الماء  
أداء ( الوقوف : ) 1ت.

حركة الذراعين من 
المشي في الماء الضحل 

 4الشكل رقم ( حر .  ) 

 

الرقود عمى : ) 2ت.  
أداء حركة ( البطن 

الذراعين عن طريق 
مسك الزميل لمطالب 

الذي يقوم بالأداء الشكل 
 5رقم 

زعانف 
كبيرة 
الحجم 

       +
حزام 
الطفو 

  



الرقود عمى : ) 3ت.
داء حركة أ( البطن 

الشكل ( 3) …الذراعين 
 6رقم 

زعانف 
حزام +

طفو  

الرقود عمى : ) 4ت.
أداء حركة (البطن 

الشكل ( 3) …الذراعين 
 7رقم 

حزام 
+ طفو 

حائط  

الرقود عمى : ) 5ت.
أداء حركة ( البطن 

الشكل (  5) …الذراعين 
 8رقم 

حائط 

    د 10الختامي  
لعبة 

صغيرة  
الأطواق من  لعبة جمبد  9

تحت سطح الماء الشكل 
 9رقم 

   

   صيحة رياضية د 1الأنصراف  
 
 
 
 

الوحدة التعليمية الخامدة 
 

نوع 
النشاط 

التمرينات و المهارات الوقت 
البدنية 

الملاحظات التنظيم الأدوات 

    د 60الرئيسي  



الجزء 
التعليمي 

 

تعميم ضربة الرجل د 5
 first(الأولى ) السفمى  

down beat  مع الحركة
الرجوعية ليا و الجزء 
المرافق ليا من حركة 

الذراعين  

بناء الأحساس .1  
الحركي الصحيح   

للأساس الزماني بين 
حركة العودة لمذراعين 
وبداية الضربة السفمى 

. الأولى
التأكيد عمى حركة . 2

الرأس من حيث النظر 
قرب وبعد الحنك عن 

. الصدر 
التأكيد عمى القواعد . 3

والعلاقات بين اجزاء 
. الجسم سابقة الذكر

الجزء 
التطبيقي 

التمرينات خارج الماء  د 55
الرقود عمى :)   1ت.

أداء الضربة ( البطن 
السفمى الأولى بأستخدام 
تمرين الأحساس بالحركة 
التموجية بواسطة المطاط 

 1الشكل رقم ( 3)…

 

شريط 
مطاطي 

بساط .
مضغوط 

طية مس. 

 

التمرينات داخل الماء  
الطفو عمى :) 1ت.

الذراعين اماماً ( البطن 
أداء الضربة السفمى 

الأولى مع الجزء المرافق 
ليا  من حركة 

الشكل ( 3) …الذراعين
 2رقم  

زعانف 
 +

حزام 
الطفو 

 

 

( الطفو عمى البطن:)2ت  
الذراعين بجانب الجسم 

أداء الضربة السفمى 
 الأولى مع الحركة

( 3)…الرجوعية ليا
 3الشكل رقم 

زعانف 
 

  



الطفو عمى :) 3ت. 
الذراعين معقودة ( البطن 

خمفاً أداء الضربة السفمى 
الأولى مع الحركة 

(  3) الرجوعية ليا
 4الشكل رقم 

حزام 
+ طفو 
حائط 

( الطفو عمى البطن:)4ت
الذراعين ممدودة جانباً 

أداء الضربة السفمى 
الأولى مع الحركة 

( 3)…الرجوعية ليا
 5الشكل رقم 

حزام .
طفو 

حائط +

الطفو عمى :)  5ت.
أداء الضربة ( البطن 

السفمى الأولى و الحركة 
الرجوعية ليا مع حركة 
 …العودة لمذراعين كاممةً 

 6الشكل رقم (  3) 
 
 
 
 

حائط  . 

    د  10الختامي 



لعبة 
صغيرة 

و تتمثل في وضع لاعب د 9
سط دائرة من اللاعبين و

ويحاول قطع الكرة 
الممررة بينيم و اللاعب 

الذي تقطع منو الكرة 
يصبح في الوسط وىكذا 

 7الشكل رقم 

كرة .
خفيفة 
الوزن 

  

   صيحة رياضية د 1الانصراف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

الوحدة التعليمية الداددة 



 

التمرينات و المهارات الوقت نوع النشاط 
البدنية 

الملاحظات التنظيم وات الأد

      د  60الرئيسي   
الجزء 

التعليمي 
د 5
 

تعميم ضربة الرجل 
 second)السفمى الثانية 

down beat ) مع الجزء
المرافق ليا من حركة 

الذراعين  

   

الجزء 
التطبيقي 

تمرينات خارج الماء د 55
الرقود عمى :)1ت.

أداء الضربة ( البطن 
السفمى الثانية بأستخدام 

تمرين الأحساس 
بالحركة التموجية خارج 

الشكل (  3)  …الماء 
 1رقم 

 

شريط 
مطاطي 

 +
مصطبة 

 

التأكيد عمى ان راحة  
اليد كمما تقترب من 

الورك فانوُ ييبط الى 
. الأسفل 

التأكيد عمى العلاقة .
بين الرأس و الورك 

بالإضافة الى القاعدة 
. السابقة

الرقود عمى :)2ت.
ربة أداء الض( البطن

السفمى الثانبة مع الجزء 
المرافق ليا من حركة 

الشكل (  3.)الذراعين 
 2رقم 

جياز .
سحب 
بكرة  

مصطبة  .
نوابض . 

معدنية  



تمرينات داخل الماء   
في ( الوقوف:)1ت.

الماء الضحل أداء 
غطسة الدولفين لأداء 
الضربة السفمى الثانية 

مع سحب الذراعين 
الشكل رقم ( 3)…خمفاً 

3 

 

 
  

الطفو عمى :) 2ت  
الأنسياب تحت ( البطن 

سطح الماء مع أداء 
الضربة السفمى الثانية 

مع سحب الذراعين 
الشكل رقم ( 3)…خمفاُ 

4 

حزام 
الطفو 

 

أداء ( الوقوف:)3ت  
الضربة الثانية لمرجل 

مع ( start)من وضع 
حركة الذراعين المرافقة 

 5ليا الشـكل رقم 

حزام 
طفو 

 

 



    د 10الختامي 
لعبة 

صغيرة 
و تتم ( لعبة الأنفاق .) د 9

ىذهِ المعبة بوقوف كل 
مجموعة أحدىما خمف 
الأخر مع فتح القدمين 

بحيث تصبح عمى شكل 
نفق و يقوم اللأعب 
الاول بالمرور من 
خلال ىذا النفق و 

التوقف خمف اللأعب 
الأخير وىكذا حتى 

يصل الدور ليذا 
اللأعب الأخير و 

 المجموعة التي تنيي
ىذهِ السمسمة ىي 
المجموعة الفائزة 

 6الشكل رقم ..

 

 
 

  

   صيحة رياضية د 1الانصراف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



الوحدة التعليمية الدابعة 
 

نوع 
النشاط 

الوقت 
التمرينات و المهارات 

البدنية 
الملاحظات التنظيم الأدوات 

      د  60الرئيسي   
التعليمي  

 
 

تعميم عممية التوافق         د 5
(co- ordination  ) بين

حركة الذراعين وحركة 
. الرجمين

  
 

 

 

تمرينات داخل الماء د 55التطبيقي 
الرقود عمى البطن :)1ت.
أداء سباحة الفراشة ( 

م 5بدون تنفس و لمسافة 
 1الشكل رقم (  3) …

زعانف 
حزام + 

طفو 

التاكيد عمى ضبط . 
التوقيت بين حركة الرجل 

الأولى و الثانية من 
) أستخدام ايعاز  خلال 

catch_ up. ) بناء
الحركة عمى أساس 

تطبيق الضغط .النظر 
(T )

الرقود عمى :) 2ت.
أداء سباحة ( البطن 

الفراشة بدون تنفس و 
(  3) …م 5لمسافة 

 2الشكل رقم 

حزام 
طفو 

الرقود عمى :)3ت.
أداء سباحة ( البطن

الفراشة بدون تنفس 
الشكل ( 3) م 5ولمسافة 

 3رقم 

حائط .



    د 10الختامي 
لعبة 

صغيرة 
: لعبة سحب الزميل د 9

وتتمخص ىذهِ المعبة في 
محاولة سحب الزميل 

م ذىاباً ثم 10لمسافة 
التبديل باللاعبين بحيث 
تكون العودة مرتكزة عمى 

اللاعب الذي يقوم 
بالسحب و المذين 

. يصمون أولًا ىم الفائزان
 4الشكل رقم 

   

   ( . رياضية  صيحة) د 1الانصراف 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



الوحدة التعليمية الثامنة 
 

نوع 
النشاط 

الوقت 
التمرينات و المهارات 

البدنية 
الملاحظات التنظيم الأدوات 

      د  60الرئيسي   
تعميم كيفية اخراج د   5التعليمي  

الراس واخذ الشييق  
   

الرقود عمى .)1تد  55التطبيقي  
، الانسياب (البطن

حت الماء واداء حركة ت
) الذراعين       

السحب ، الدفع و 
التخمص دون القيام 

( 3)…( بحركة العودة 
 1الشكل رقم 

+  زعانف 
حزام طفو 

  

الرقود عمى .)2ت
الانسياب تحت ( البطن

الماء واداء حركة الماء 
السحب ، الدفع و ) 

دون القيام ( التخمص 
بحركة العودة 

الشكل ( 3)…لمذراعين
 2م رق

حزام طفو  



الرقود عمى . ) 3ت  
الانسياب ( البطن 

تحت الماء واداء حركة 
) الذراع          
السحب ، الدفع 

دون القيام ( والتخمص 
بحركة العودة لمذراعين 

 3الشكل رقم ( 3)…

  حائط 

    د  10الختامي  
لعبة 

صغيرة  
لعبة سحب الزميل د  9

  4الشكل رقم 
قة التأكيد عمى طري.  

اخراج الراس عند قيام 
اللاعب بالانسياب وىو 

ممسك بالزميل  
   (  صيحة رياضية ) د 1الانصراف  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



الوحدة التعليمية التادعة  
 

نوع 
النشاط 

الوقت 
التمرينات و المهارات 

البدنية 
الملاحظات التنظيم الأدوات 

      د  60الرئيسي   
الجزء 

التعليمي  
لية الزفير تعميم عمد 5

وربطيا بالحركة 
السابقة  

تعميم كيفية اداء الزفير مع   
بيان الاساس الزماني 
والمكاني لبدء الزفير 

وانتيائو  
الجزء 

التطبيقي  
تمارين داخل الماء  د 55

الرقود عمى . ) 1ت
الانسياب ( البطن 

تحت الماء مع اداء 
حركة الذراع كاممة 
ابتداءً من مرحمة 

السحب والدفع 
التخمص ثم اخراج و

الراس واخذ الشييق 
بعد ذلك اجراء حركة 
العودة واداء الزفيـــر 
لحظة دخول الذراع 

الشكل ( 3) …الماء 
  1رقم 

حزام 
طفو 
 

  



الرقود عمى . ) 2ت  
الانسياب ( البطن 

تحت الماء مع اداء 
حركة الذراع كاممة 
ابتداءً من مرحمة 

السحب والدفع 
والتخمص ثم اخراج 

واخذ الشييق الراس 
بعد ذلك اجراء حركة 
العودة واداء الزفيـــر 
لحظة دخول الذراع 

الشكل ( 3)…الماء 
 2رقم 

  زعانف 

الرقود عمى . )3ت
الانسياب ( البطن

تحت الماء مع اداء 
حركة الذراع كاممة 
ابتداءً من مرحمة 

السحب والدفع 
والتخمص ثم اخراج 
الراس واخذ الشييق 
 بعد ذلك اجراء حركة
العودة واداء الزفيـــر 
لحظة دخول الذراع 

الشكل ( 3)…الماء 
 3رقم 

حائط 



    د 10الختامي  
لعبة 

صغيرة  
التأكيد عمى اداء التنفس .  لعبة المقاومة  د 9

بجزيئو الشييق والزفير 
   ( صيحة رياضية ) د 1الانصراف  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



الوحدة التعليمية العاذرة  
 

الوقت النشاط  نوع
التمرينات و 

المهارات البدنية 
الملاحظات التنظيم الأدوات 

      د  60الرئيسي   
الجزء 

التعليمي  
تعميم الاداء الحركي د 5

لسباحة الفراشة مع 
التنفس  

 
 

  

الجزء 
التطبيقي  

تمرينات داخل الماء  د 55
الطفو عمى .) 1ت

سباحة ( البطن 
الفراشة مع التنفس 

دورة ذراع بعد كل 
متر  10ولمسافة 

الشكـل رقم (  3)…
1 

حزام 
طفو 

  +
زعانف  

  

الطفو عمى .) 2ت
سباحة ( البطن 

الفراشة مع التنفس 
بعد كل دورة ذراع 

 10ولمسافة 
الشكل ( 3)…متر
 2رقم 

حزام 
طفو  



الطفو عمى .) 3ت  
سباحة ( البطن 

الفراشة مع التنفس 
بعد كل دورة ذراع 

 10ولمسافة 
الشكل ( 3)…متر
 3رقم 

  زعانف 

الطفو عمى .)4ت
سباحة ( البطن

الفراشة مع التنفس 
بصورة حرة  

 10ولمسافة 
الشكل ( 3)…متر
 4رقم 

حائط 
 

    د 10الختامي  
وتتم : لعبة البريد د 9لعبة صغيرة 

بان تقسم المجموعة 
الواحدة الى 

مجموعتين عمى 
ضفتي المسبح 

والمجموعة التي 
ي تصل اولًا ه

المجموعة الفائزة 
 5الشكل رقم 

   

   (  صيحة رياضية ) د 1الانصراف  
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