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على مستوى تعلم  تأثير برنامج تعليمي باستخدام تمرينات الأكوا إيروبيك
  سباحة الصدر للمبتدئات 

  
  
  

مى عادل عبدالفتاح/ د .م  نهى سعد البرعى/ الباحثة   
–

– 

– 

 

دينا متولى أحمد متولى/ د.م .أ  

–– 

  

  

  

  :ملخص البحث

  
تخدام تمرینات الأكوا أیروبیك على بعض المتغیرات البدنیة ومستوى یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج مقترح باس

ة  داھما تجریبی وعتین إح ي لمجم تعلم سباحة الصدر للمبتدئات ، وقد استخدمت الباحثة المنھج التجریبي باستخدام التصمیم التجریب

دریس ، وقد أشارت نتائج البحث إلى ت)  مبتدئ ٤٠( والأخرى ضابطة ، وقد بلغ حجم العینة  م الت ي ت ة الت ة التجریبی فوق المجموع

ستوى الأداء  ي م ع ف لوب المتب ا بالأس دریس لھ م الت ي ت ضابطة الت لھا باستخدام تمرینات الأكوا أیروبیك الخاصة على المجموعة ال

 . المھارى لسباحة الصدر

صة في تعلم مھارات سباحة الصدر ، و البرنامج التعلیمي باستخدام تمرینات الأكوا أیروبیك الخا و توصي الباحثة باستخدام

كذلك ضرورة الاھتمام بتصمیم و إنتاج برامج تعلیمیة باستخدام تمرینات الأكوا أیروبیك تحت إشراف متخصصین في الناحیة العلمیة 

  .ضیة و الفنیة في المھارات المختلفة لریاضة السباحة بصفة عامة وسباحة الصدر بصفة خاصة وكذلك و باقي الألعاب الریا

  

  
  

  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :المقدمة ومشكلة البحث
والتطور العلمى   یتمیز العصر الحدیث بالتقدم

الذى یشمل جمیع مجالات الحیاة ، مما جعلنا نواكب ھذا 

التقدم والتطور ونسایره ونتعایش معھ ونحاكیھ حتى 

ًنصبح جزءا لا یتجزء من حیاة المجتمعات العصریة ، 

 علما لھ Science Exercisesفأصبح علم التمرینات 

أصولھ وقواعده وطرقھ المختلفھ التى تساعد الفرد 

للوصول إلى أعلى مستویات الصحة والكفاءة الوظیفیة 

عن طریق تنمیة النواحى البدنیة والنفسیة 

والفسیولوجیة والإرتقاء بھا بدرجة تتناسب مع قدرات 

الأفراد وخصائصھم فى مختلف المستویات العمریة 

  .وحالاتھم الصحیة

أن ) م٢٠٠٤(ویرى جمال عبد الحلیم الجمل 

تمرینات الوسط المائى تعد من التمرینات الشائعة فى 

الوقت الحاضر حیث تعد تمرینات اللیاقة البدنیة المائیة 

ھى أحد أشكال التدریب المفضلة وھى لا تحتاج إلى 

مھارة السباحة وأى شخص لدیھ الرغبة فى ممارسة 

د المكان المناسب لأداء التدریب المائى یمكنھ أن یج

  )١٠:٣. (تدریبات اللیاقة البدنیة المائیة

) م٢٠٠٠"(مرفت محمد عبد اللطیف"وتضیف 

أن إستخدام الوسط المائى ساھم فى تطویر بعض 

القدرات البدنیة كالقوة والتحمل والمرونة حیث یعمل 

على مرونة المفاصل وإستطالة العضلات وتقویتھا دون 

مضاعفات وذلك عن طریق التعرض لإصابات أو 

. تدریبات ضد مقاومة الماء بإستخدام أثقال متدرجة

)٢٣:١٠.(  

) م٢٠٠٣(كما یوضح كلا من سومى وكولیر 

Soumie and Collier أن التدریب داخل الماء 

یسھم فى تحسین اللیاقة الحركیة وتجنب الألم ویعید 

توازن الجسم ، ولذلك فإن التحركات الأقوى والأسرع 

لبسیطة أیضا داخل الماء یقابلھا مقاومات أكبر، وحتى ا

فھو یعتبر إمداد عالى القوة لكل من القدرات البدنیة  

) السرعة، القوة، القدرة، الرشاقة، التحمل، التوازن(

)٨٩:٢٠.(  

 & Terry)  م٢٠٠٣(وییبن تیرى و وینر 

Werner, بأن برامج التمرینات المائیة تشبھ 

ن تشكل برامجھا كما تشكل التمرینات الأرضیة ویمكن أ

، برامج التمرینات الأرضیة مثل التدریب الدائرى

والفترى مرتفع الشدة ومنخفض الشدة والتدریب 

كما أن اصبح ھناك توجھ لتطویر عناصر ، المستمر

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالانجاز كالقوة العضلیة 

والقدرة والسرعة فى الوسط المائى باستخدام أدوات 

  ).٣٣: ٢٣(من مقاومة الماء تزید 

 ) م١٩٩٧(ویشیر كل من  كرافتیز ومایو 

Kravitz & Mayo,  إلى أن المقاومة فى الوسط

 ضعف مقاومة الھواء حیث أن ١٥-٦المائى تعادل 

القوة العضلیة للجسم المغمور بالماء تتحسن عند 

التحرك فى اى اتجاه وھذا یساعد فى الحفاظ على قوة 

ھدفة فى التدریب ویعود ذلك إلى العضلات الغیر مست

وھو ضغط ، وجود خاصیة الضغط الھیدروستاتى للماء

الماء على الجسم والأوعیة الدمویة وكلما غمر الجسم 

اكثر من الماء كلما كان تأثیر الضغط الھیدروستاتى 

وأن التمرینات المائیة تعمل على احداث تكیفات ، أكبر

قلل من الألم فسیولوجیة مرتبطة بالقوة العضلیة وت

العضلى الناتج عن الضغط على مفاصل الجسم 

)١٩:١٧.(  

 Grantham)  م٢٠٠٢(كما یذكر جرانشام 

إلى أن استخدام التدریب فى الوسط المائى یؤدى إلى 

تطویر مكونات اللیاقة البدنیة حیث ینمى القوة العضلیة 

والمرونة والرشاقة والسرعة الانتقالیة لدى لاعبى 

  ).٩٧: ١١(ضیة الجماعیة والفردیة الانشطة الریا
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بینما توضح كل من سمیرة عرابي وھبة 

أن )  م٢٠١٥(، شیرین حسن )  م٢٠١٤(الضمیري 

وھى " الماء"تعني باللغة الاتینیة  Aqua كلمة أكوا

ریاضة تمارس فى حوض من الماء ، أما الإیروبكس 

المائي فھي عبارة عن تمرینات سویدیة تؤدى في الماء 

كة السباحة مما یؤدي إلى تقویة العضلات أو في بر

حیث أنھا تعمل ضد مقاومة الماء وبالتالى رفع مستوى 

  ). ٥٠٤ : ٥) (١٦٢: ٤(اللیاقة البدنیة 

أن أساس )  م٢٠٠٢(ویذكر عادل فوزي جمال 

ممارسة جمیع الریاضات المائیة یعتمد في المقام الأول 

یعتبر ھو  ، وبالتالي فتعلم السباحة السباحةعلى ریاضة 

حجر الزاویة لممارسة ھذه الریاضات ، ولإرتباط عملیة 

تعلم السباحة دائما بالسن الصغیر، فأصبح من 

الضروري تعلیم السباحة للأطفال حتى ینشئوا محبین 

لھذه الریاضة وممارسین لھا طوال حیاتھم في مختلف 

  ).٥٩ : ٦(مجالاتھا وأنواعھا ومستویات ممارستھا 

 John ھن ، ساري، كیركویتفق كلا من جو

Harmer, Sarie Lowden, KiRK lowden 

أن السباحة فن لا نظیر لھ بین سائر فنون )  م٢٠٠٠(

الریاضة ، فھي ریاضة نافعة ومفیدة لجمیع الأفراد 

سواء أطفال وشباب وكھول فالسباحة تبنى كل من 

  ).٨٦ : ١٣(الجسم والشخصیة 

ى و یشیر محمد فتحي الكردانى ، یحیى مصطف

أن السباحة )  م٢٠١٤(على ، أشرف عدلي إبراھیم 

 وھى الأساس الأول الأولیمبیةھي إحدى الریاضات 

للریاضات المائیة فھي ضرورة حتمیة للطفل لحمایة 

نفسھ عند تواجده في الماء العمیق الذي یتجاوز طولھ 

وبدون إتقانھا لا یستطیع الطفل ممارسة أي نشاط في 

  ).  ١٥ ،١٤ : ٩(المجال المائي 

أن السباحة )  م٢٠٠٢(كما یبین عادل فوزى 

ًریاضة تتیح النمو الشامل للطفل ریاضیا وحركیا  ً

ًواجتماعیا ، فھي لیست نشاطا ریاضیا فحسب، بل ھي  ً ً

ًأیضا طریقة تربویة صحیة وأسلوب من أسالیب النمو 

السلیم، كما أنھا نشاط سھل وفعال في التعبیر عن 

 موضوع إعداد الطفل لتعلم شخصیة الطفل، ولقد شغل

السباحة الكثیر من الباحثین والمعلمین ، وتوصلوا 

للكثیر من الآراء شابھا بعض الاختلافات في الرأي ، إلا 

أنھم أجمعوا علي أن الطفل لا یستطیع تعلم السباحة إلا 

في سن السادسة من عمره ، كما أنھم أجمعوا علي 

ًادسة تقریبا فترة أھمیة جعل الفترة من الرابعة إلي الس

  ).٢٦: ٦(تعلیم الأطفال مبادئ إزالة الخوف من الماء 

انھ )  م٢٠٠٠(ویضیف أسامة كامل راتب 

یفضل البدء بتعلیم السباحة في الأعمار الصغیرة ذلك 

حتى ینشأ الطفل مكتسبا مھارات ھذه الریاضة مما 

یساعده على تجنب المخاطر التي قد یتعرض لھا في 

ً الریاضة وأیضا إمكانیة تحقیقھ حالة جھلھ بھذه

لمستویات عالیة في ھذا المجال من خلال تعرضھ للتعلم 

  ).٥٩: ٢(والمران 

، ) م٢٠٠٠(ویتفق كلا من أسامة كامل راتب 

أن السباحة التعلیمیة تھدف )  م٢٠٠٠(محمد علي القط 

الي اكتساب الطفل مھارات وطرق السباحة المختلفة في 

من والسلامة، كما أنھا المرحلة ضوء مبدأ الترویح والأ

: ٢(الأولي للانتقال للتدریب للوصول للمستویات العلیا 

١٣٩: ٨)(٢٠.(  

إلى ) م٢٠٠٣ (Maglischoویشیر ماجلیشیو 

أن سباحة الصدر تكون فیھا حركات الذراعین والرجلین 

على شكل نصف دائرة تختلف أسماؤھا الآ أنھا عادة ما 

ة ، كما أنھا الأبطأ بین یطلق علیھا الضربة الكرباجی

السباحات التنافسیة ، كما ینتج عنھا قوة دافعة أكبر فى 

كل دورة حركیة الآ أن سرعتھا تقل أثناء المرحلة 

الرجوعیة للرجلین ویقلل ذلك من متوسط السرعة لكل 

ضربة لیكون أقل من سباحى الأنماط الآخرى وھذه 



  
 
 
 
  

 
 

  

ة التغیرات فى سرعة السباحین للأمام تجعل سباح

الصدر من أكثر السباحات صعوبة فى مجال السباحات 

التنافسیة ، وحتى وقت قریب كان بعض الخبراء 

یعتقدون أن سباحة الصدر یجب أن تتم بجسم مفرود 

ولكن جاء الأسلوب الإنثنائى فى السبعینات والذى 

تضمن تحریك الجسم فى شكل حركة الفراشة مثل 

 من العلماء سباحة الفراشة ، وأطلق علیھا العدید

أسماء شتى مثل سباحة الصدر الدولفینیة ، سباحة 

الصدر الأوروبیة ولكن الأكثر شیوعا ھو سباحة الصدر 

  ).٣٥٤: ١٨(التموجیة 

 مع .Bill.et,al) م١٩٩٧(ویتفق بیل وآخرون 

 على أن  ) م١٩٩٦ (Sweeten hamسویتن ھام 

سباحة الصدر تحتاج لدوران ممتاز لمفصل القدم وكذلك 

كة دورانیة للرجلین أسفل سطح الماء ، وقدر كبیر حر

من المھارات الحركیة داخل الماء ومتابعة وإشراف 

مستمر أثناء التعلیم ، كما یروا أن ضربات الرجلین 

تعتبر عاملا جوھریا ومؤثرا فى كفاءة الضربات ، وأن 

أسلوب التعلم للسباح والإختلافات الفردیة بین السباحین 

ا فى تحدید شكل الأداء ومن المحتمل أن تعتبر جزءا ھام

یطور السباح من أدائھ فى سباحة الصدر دون أداء 

السباحة الكاملة وذلك عن طریق الكثیر من تمرینات 

) ٧٢: ١٢(الرجلین والذراعین والتمرینات المھاریة  

)٨٥: ٢٤.(  

أن ) م١٩٩٦(Joseph كما یرى جوزیف 

أنواع سباحة الصدر تخدع مشاھدیھا بأنھا أسھل 

السباحات الأربع فى حین أنھا تتطلب أعلى درجات 

التوافق الحركى بین الطرف العلوى والطرف السفلى 

)٦٦: ١٤.(  

ومن خلال القراءات النظریة والعدید من 

) ٢١) (٢٥)(١٥) (١٩) (٧) (١(الدراسات المرجعیة 

وخبراتھا فى تعلیم السباحة والدراسة ) ٢٠(

على بعض ) ١مرفق(الاستطلاعیة التى قامت بھا 

المبتدئات فى مجال تعلیم سباحة الصدر وجود انخفاض 

فى مستوى الاداء المھارى لسباحة الصد وظھور 

أعراض التعب على الطالبات وإفتقارھن الوصول 

لمرحلة الأداء الجید المطلوب ، وعدم قدرتھن على 

تنظیم عملیة التنفس داخل الماء أثناء التعلم مما یؤدى 

وزیادة عملیات الإستثارة العصبیة فى شتى إلى التوتر 

أجزاء الجسم للمبتدئات داخل الوسط المائى مما یؤدى 

إلى عدم القدرة على سرعة التعلم و أداء المھارة 

بصورة صحیحة، وبالتالى التأثیر السلبى فى تعلم ھذه 

المھارة كما أن سباحة الصدر تتمیز بصعوبتھا النسبیة 

الآخرى حیث أنھا تتطلب أعلى بالمقارنة بطرق السباحة 

درجات التوافق الحركى بین الطرف العلوى والطرف 

السفلى ، كما أن الطریقة السائدة المتبعة في التعلیم 

الشرح اللفظي (بمدارس السباحة ھي الطریقة التقلیدیة 

لجمیع الأطفال مع عدم مراعاة الفروق ) ، أداء نموذج

این في تحقیق الفردیة بینھم مما یؤدى إلى حدوث تب

الأھداف التعلیمیة المرجوة متمثلة في تأخر بعض 

الأطفال الذین یحتاجون مساعدة وتحدید الصعوبات التي 

تواجھھم في العملیة التعلیمیة وتذلیلھا حسب قدراتھم 

والآخرین متفوقین ویحتاجون إلى التعزیز وإشباع 

رغباتھم وصقل ماتعلموه من مھارة مما یترتب علیة 

 . مستوى الأداءھبوط فى

كما أن عدم وجود دراسة سابقة أجریت فى 

مجال تمرینات الاكوا ایروبیك فى تعلیم سباحة الصدر 

والتى قد تسھم فى إثارة التفاعل بین المتعلمة والمعلمة 

وقد تؤدى إلى التحسن فى الأداء وحدوث عملیات 

التفاعل النشط بین المتعلمة والبرنامج التعلیمى 

نات الاكوا ایروبیك أیضا قد یكون لھ أثر بإستخدام تمری

نفسى فاعل فى إقبال المتعلمات على التعلم الحركى 

بدرجة كبیرة من الدافعیة وقد یسھم فى الإرتقاء 

بإتجاھات المبتدئات نحو تعلم سباحة الصدر ، لما 
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تحتویھ ھذه التمرنیات بدرجة كبیرة من المرح والسعادة 

ابة وفیھا ، وھذا یؤدى داخل الماء وتمنع الملل والرت

إلى اتباع المسارات العضلیة فى الأداء داخل الماء 

وتلبیة رغبات ومیول واحتیاجات المبتدئات، مما یؤدى 

 .إلى تحسن تعلم سباحة الصدر

ولذا كان الدافع لدى الباحثة لإجراء دراسة 

تأثیر برنامج تعلیمى بإستخدام تمرینات الاكوا  "بعنوان 

 "ى تعلم سباحة الصدر للمبتدئات ایروبیك على مستو

  :أھمیة البحث والحاجة إلیھ

القاء الضوء على أھمیة استخدام تمرینات الاكوا  .١

ایروبیك فى تعلم احدى المھارات الحركیة التى 

 .تتمیز بأھمیتھا فى ریاضة السباحة

القاء الضوء على الأھمیة النظریة والتطبیقیة  .٢

مرینات للبحث من خلال نتائج  تأثیر برنامج ت

الاكوا ایروبیك قید البحث على مستوى تعلم 

 .سباحة الصدر

محاولة الإجابة على بعض التساؤلات حول  .٣

أھمیة البحث ومدى فاعلیة استخدام تمرینات 

 .الاكوا ایروبیك المرتبطة بالمھارة قید البحث

ًمحاولة علمیة نظرا لعدم وجود دراسة سابقة فى  .٤

ة الصدر مجال تعلم المبتدئات لمھارة سباح

  .بإستخدام تمرینات الاكوا ایروبیك

  :هدف البحث
یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج 

تعلیمي باستخدام تمرینات الأكوا إیروبیك على مستوى 

  . تعلم سباحة الصدر للمبتدئات

  

  

 

  :فروض البحث
  وجود فروق بین القیاسین القبلى والبعدى لأبعاد

لصدر  للمجموعة مستوى الأداء الفنى لسباحة ا

 .الضابطة لصالح القیاس البعدى

  وجود فروق بین القیاسین القبلى والبعدى لأبعاد

مستوى الأداء الفنى لسباحة الصدر للمجموعة 

  .التجریبیة لصالح القیاس البعدى

  وجود فروق بین القیاسات البعدیة لأبعاد مستوى

الأداء الفنى لسباحة الصدر للمجموعتین التجریبیة 

  .ابطة لصالح المجموعة التجریبیةوالض

  : مصطلحات البحث
 Aqua Aerobic: تمرینات الاكوا ایروبیك 

Exercises  

 بأنھا) م ٢٠٠٦ ( Kosonenیعرفھا كسونن 

 من للإستفادة الماء داخل تؤدى جمیمناستیكیة حركات

 ھذه من والھدف ، للماء الھیدرولیكیة الخصائص

 وتطویر الإجتماعیة بالعلاقات الإستمتاع ھو التمرینات

  ).٧٦  ( : والعقلیة البدنیة القدرات وتحسین

  : Beginner: المبتدئات 

م   ال ھ اث الأطف ى الإن تقن الائ ارة ی سباحة مھ رة ال  الح

  .الصدر سباحة تعلم فى ویرغبون والظھر

  :الدراسات المرجعية
  الدراسات العربیة: ًأولا

) ٢٠٢٢( أحمد السید أحمد جمعة محمددراسة 

تأثیر تدریبات الأكوایروبكس على " وعنوانھا ) ٧(

بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة لدى كبار السن 

یھدف ھذا البحث إلى تصمیم برنامج )" سنة٦٠- ٥٠(

  : باستخدام تدریبات الأكوایروبكس ومعرفة تأثیره على 



  
 
 
 
  

 
 

  

ة  .١ درات البدنی وة (الق ل الق ة –تحم  – المرون

  ) التوازن

سیولوجی .٢ رات الف بض(ة المتغی دل الن سعة -مع  ال

ة  دم–الحیوی غط ال نھج )  ض تخدام الم م اس ت

 البعدي لمجموعة –التجریبي ذات القیاس القبلي 

  . تجریبیة واحدة وذلك لمناسبتھ لطبیعة الدراسة

تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من 

الرجال كبار السن المترددین على النادي الریاضي 

رفؤاد بمحافظة بورسعید وبلغ لھیئة قناة السویس ببو

رجال، وكانت العینة ) ١٠(قوام العینة الرئیسیة 

رجال من نفس مجتمع البحث ومن ) ١٠(الاستطلاعیة 

وأشارت النتائج إلى ضرورة . خارج عینتھ الأساسیة

الاتجاه لاستخدام تدریبات الأكوایروبكس في برامج 

وضرورة الاھتمام )  سیدات- رجال(تدریب المسنین 

ذه الأعمار السنیة في مجال التدریب من جمیع بھ

 )  النفسیة- البدنیة– المھاریة –الفسیولوجیة (النواحي 

) ٢٠٢١(دراسة أزھار محمد علي عبدالنبي 

تأثیر تدریبات الأكوایروبكس على بعض "بعنوان ) ١(

المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة وجودة الحیاة لدى 

ذا البحث على ویھدف ھ" كبار السن من السیدات

تصمیم برنامج تدریبي مقترح من تدریبات ھوائیة مائیة 

والتعرف على تأثیره على بعض ) الأكوایروبكس(

) القوة العضلیة، التوازن، المرونة(المتغیرات البدنیة 

معدل النبض، ضغط الدم، عدد مرات (والفسیولوجیة 

ومقیاس جودة الحیاة لدى كبار السن من ) التنفس

وتم اختیار . استخدمت المنھج التجریبيالسیدات، و

للعینة )  سیدات١٠(بالإضافة إلى )  سیدات١٠(

وأشارت النتائج . سنة) ٧٠- ٦٠(الاستطلاعیة من سن 

إلى استخدام تدریبات الأكوایروبكس لھ تأثیر إیجابي 

على جمیع المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة قید البحث 

  . لسن من السیداتوزیادة الرضا عن الحیاة لدى كبار ا

  : الدراسات الأجنبیة: ًثانیا

دراسة نوتامونوراكول وآخرون 

)Nuttamonwarakul1, S. Amatyakul2, D. 

Suksom3) (م٢٠١٢) (اثنا عشر "بعنوان ) ١٩

ًأسبوعا من التمارین المائیة تعمل التمارین الھوائیة 

على تحسین اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة والتحكم 

 السكر في الدم لدى المرضین المسنین في نسبة

، كان الغرض من ھذه الدراسة "المصابین بداء السكري

 ١٢ مدتھ AEھو التحقیق في آثار برنامج تدریب 

ًأسبوعا على اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة والتحكم 

ًفي نسبة السكر في الدم لدى الأشخاص الأكبر سنا 

م المنھج وتم استخدا. T2DMالذین یعانون من 

ً شخصا مسنا، أشارت النتائج ٤٠التجریبي وتم اختیار  ً

 قد تساعد في منع AEً أسبوعا من تدریب ١٢إلى أن 

حدوث مضاعفات لدى المرضى المسنین اللذین یعانون 

 . T2DMمن 

 Ki-Hyeon(دراسة كي ھیون كیم وآخرون 

Kim, Bo-Ae Lee, Duck Ja Oh) (م٢٠١٨ (

رین المائیة على اللیاقة تأثیر التما"بعنوان ) ١٥(

البدنیة المرتبطة بالصحة، ودھون الدم، والوظائف 

الھدف من ھذه " المناعیة للأطفال ذوي الإعاقة

الدراسة ھو التحقق من آثار التمارین المائیة على 

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة ودھون الدم، 

تم استخدام . والوظائف المناعیة للأطفال ذوي الإعاقة

أطفال یعانون من ) ١٠(منھج التجریبي وتم اختیار ال

 یمارسون SPSSإعاقات في الصف الأول أو الثاني ولا 

أشارت النتائج إلى أن التمارین المائیة . الریاضة بانتظام

تؤثر على اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة ودھون الدم 

  . والوظائف المناعیة للأطفال ذو الإعاقة

 ,V Vijayaraj( اف شاجو دراسة فیجایراج ،

F Shaju) (م٢٠١٩) (فعالیة التمارین "بعنوان ) ٢٥
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المائیة الھوائیة على لیاقة القلب والأوعیة الدمویة 

الغرض من ھذه الدراسة . وخسارة الوزن لدى طلبة

معرفة فعالیة التمارین الریاضیة المائیة على لیاقة 

 وفقدان الوزن) VO2MAX(القلب والأوعیة الدمویة 

)BM1 ( بین طلاب الكلیة الذین یعانون من السمنة

تم استخدام المنھج التجریبي، وتم أخذ ما . المفرطة

ًمریضا على أساس معاییر التضمین ) ١٥(مجموعھ 

وأشارت . والاستبعاد وطریقة أخذ العینات الملائمة

النتائج أن التمارین الھوائیة المائیة تؤدي إلى تحسین 

ومعاییر لیاقة القلب والأوعیة كبیر في إنقاص الوزن 

  . الدمویة للطلاب الذین یعانون من السمنة المفرطة

 Raquel(دراسة راكیكل لیروس وآخرون 

Leiros et., al) (٢٠١٨) (مقارنات "بعنوان ) ٢١

بین الفوائد الصحیة لتدریب القوة، واللیاقة المائیة، 

الغرض من ھذه " والتمارین الھوائیة لكبار السن

ة مقارنة تمارین القوة واللیاقة المائیة وبرامج الدراس

التمارین الھوائیة لتمییز الاختلافات في الفوائد التي 

یحققھا كل نشاط من الأنشطة لدى كبار السن، تم 

أشخاص ) ١٠٨(استخدام المنھج التجریبي وتم اختیار 

متوسط العمر (أنثى تقرن مع ذكر من نفس العمر ) ٥٤(

شارت النتائج أظھر الرجال وأ).  سنة٥.٦ ± ٦٥.٥

تغیرات إیجابیة أكبر في مجموعة التمارین الھوائیة 

للصحة العقلیة العامة، وقوة الساق، ومرونة الساق 

كانت أكبر التحسینات في الصحة الجسدیة . والذراعین

الكلیة المدركة للذات وقوة الأطراف العلویة في الرجال 

 المشاركات حصلت النساء. في مجموعة تدریبات القوة

في مجموعة تدریب القوة على فوائد أكبر، لاسیما في 

مجال الصحة العقلیة والبدنیة المدركة للذات وفي قوة 

  .الأطراف الأربعة

دراسةر دیلیفاتي و إي مارسون و لي فیرناندو 

 ,∗R. Delevatti(كیرل

E.Marson,L.FernandoKruel) (٢٠١٥ (

رینات المائیة تأثیر التدریب على التم"بعنوان ) ٢٠(

، الھدف "على مستوى الدھون ونسبة السكر في الدم

من ھذه الدارسة ھو معرفة الآثار الحادة والمزمنة 

. للتمارین المائیة على مستوى السكر في الدم والدھون

تم إجراء مراجعة منھجیة للتجارب السریریة لتقییم آثار 

التمرینات المائیة أو التدریب في وضع مستقیم على 

قام اثنان من . لف الدھون ومؤشر نسبة السكر في الدمم

المراجعین بشكل مستقل بتقییم معاییر الأھلیة والجودة 

تم . المنھجیة للدراسات باستخدام مقیاس بیدور

استخراج المتوسط والانحراف المعیاري لجمیع 

المتغیرات التي تغیرت بشكل كبیر من خلال التدخلات 

تم تحلیل ثلاث . غیراتلحساب النسبة المئویة للت

دراسات تضمنت التأثیر الحاد للتمارین الھوائیة المائیة 

على المتغیرات ذات الأھمیة، مع اثنان منھا أظھرت 

فعالیة ھذا النوع من التدریب في تحسین ملف الدھون، 

دراسات تتعلق بالآثار المزمنة ) ٩(كما تم تحلیل 

 منھم، التي للتدریب المائي على نفس المتغیرات، ثمانیة

قیمت التدخلات التدریبیة لمختلف السكان، ذكرت فوائد 

  . التمرین فیما یتعلق بھذه المتغیرات

  : الاستفادة من الدراسات المرجعية
ات معظم استخدمت .١ نھج الدراس ي الم  ذو التجریب

 . والبعدي القبلي القیاس

وى أبعاد تحدید .٢ امج ومحت د التعلیمي البرن  وتحدی

  .الزمني البرنامج

تفاد .٣ ث اس ن الباح ائج م ذه نت ات ھ ي الدراس  ف

 . النتائج ومناقشة تفسیر

د .٤ سب تحدی ات أن صائیة المعالج ا الاح ب بم  یتناس

 . البحث وأھداف فروض طبیعة مع

  

  



  
 
 
 
  

 
 

  

 إجراءات البحث

  :منهج البحث 
 الباحثة المنھج التجریبي بتصمیم استخدمت

مجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة باتباع 

التجریبیة ( یات القبلیة والبعدیة للمجموعتینالقیاس

  ).والضابطھ

  :مجتمع وعينة البحث 
  :مجتمع البحث وعينة البحث 

تم إختیارمجتمع البحث من براعم السباحة 

م بنادى استاد المنصورة ٢٠١٣ –م ٢٠١١موالید 

)  م٢٠٢٢ -م ٢٠٢١(الریاضى للموسم الریاضى 

 ١١-١٠ تتراوح أعمارھم من) ٤٤(والبالغ عددھم 

سنة حیث تم تعلیمھم سباحة الصدر وقد تم إختیار عینة 

البحث بالطریقة العمدیة من مجتمع البحث وتم تقسیمھم 

إلي مجموعتین متساویتین إحداھما تجریبیة والأخرى 

مبتدئة حیث تم ) ١٢(ضابطة وبلغ قوام كل مجموعة 

إستخدام التمرینات المتبعة فى تعلیم سباحة الصدر مع 

ة الضابطة بینما تم تطبیق تمرینات الأكوا المجموع

) ١٠(إیروبیك مع المجموعة التجریبیة ، وتم إستبعاد 

مبتدئات من مجتمع البحث الكلى لعدم إنتظامھم 

ورغباتھم فى القیاسات القبلیة ، كما قامت الباحثة 

بإختیار عینة للدراسة الإستطلاعیة عشوائیا من بین 

مبتدئات ) ١٠(ا أفراد المجتمع الكلى بلغ عددھ

ویوضح جدول . لإستخدامھا فى التجارب الإستطلاعیة 

  .التوصیف الإحصائي لمجتمع وعینة البحث ) ١(

  ) ٣(جدول
  توصيف عينة البحث

     
 %٢٧.٢٧ ١٢ المجموعة الضابطة ١
 المجموعة التجریبیة ٢

 الأساسیة
٢٧.٢٧ ١٢% 

 %٢٢.٧٣ ١٠ استطلاعیة عیةالعینة الاستطلا ٣
 %٢٢.٧٣ ١٠ البراعم المستبعدون ٤
 %١٠٠ ٤٤ إجمالي مجتمع البحث  ٦

أن عدد افراد ) ٣(یتضح من جدول رقم 

من %) ٢٧.٢٧(بنسبة ) ١٢(المجموعة الضابطة 

مجتمع البحث ، وان عدد افراد المجموعة التجریبیة 

من مجتمع البحث والبراعم %)  ٢٧.٢٧(بنسبة ) ١٢(

وان عدد افراد %) ٢٢.٧٣(بنسبة ) ١٠(المستبعدون 

من %) ٢٢.٧٣(بنسبة ) ١٠(المجموعھ الاستطلاعیھ

  .مجتمع البحث

  :إعتدالیة توزیع عینة البحث 

قامت الباحثة باجراء القیاس القبلي وذلك للتأكد 

من وقوع أفراد عینة البحث تحت المنحني الاعتدالي في 

  ):٤(  بالجدول المتغیرات قید البحث كما ھو موضح
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  )٤(جدول 
المتوسط الحسابى و الانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث الكلية في المتغيرات 

  )٢٤= ن(     قيد البحث) الجسمية(الأنثريومترية 
 

   
  

 0.2423- 0.4562 11.0000 10.9867 سنة العمر الزمني
 0.6880- 6.7231 147.0000 146.2000 سم الطول
 0.0184 4.1969 41.0000 41.8000 كجم الوزن

 0.887 3.38098 39.500 40.0000 سم طول الذراع
 0.043 4.61395 82.5000 82.5667 سم طول الرجل

وم
وب

ثر
لان

ا
یة

تر
 

 0.336- 4.61021 38.7500 38.2333 سم طول الجذع
 1.1487 1.1236 5.3750 5.7310 ث م٣٠العدو 

 0.3924- 3.1484 52.5000 52.4667 سم الوثب العمود من الثبات
 0.5255 7.2730 126.0000 125.0000 سم الوثب العریض من الثبات

 0.7357 4.7192 12.5000 13.2167 سم ثني الجذع لاسفل
 0.0624 7.3457 37.5000 36.8000 سم مرونة الكتف

 0.1916- 1.4424 10.3100 10.1657 ث الدوائر الرقمیة
 0.7156 4.3660 25.0000 25.2000 كجم قوة عضلات الرجلین

 0.0267- 8.7395 204.5000 203.3667 سم دفع كرة طبیة
 ٠.٣٤٣ ١.٠٠٠ ١٥.٠٠٠ ١٥.٢٥٠ كجم قوة القبضة

الشد لاعلي قوة العضلات المادة  للظھر 
 ٠.١٣٦ ٠.٩٢٩ ٧.٠٠٠ ٦.٩٣٨ تكرار المعدل للفتیات

 ٠.٠٣٥ ٢.٣٣٧ ١٧.٠٠٠ ١٧.٥٦٣ عدد الانبطاح المائل ثم الوقوف

یة
بدن

ال
 

 ٠.٢٧٨- ١.٨٣٤ ٢٤.٠٠٠ ٢٣.٨١٣ عدد الجلوس من الرقود
 0.754 1.990 5.000 5.500 درجة غطسة البدایة

 0.466- 1.608 6.000 5.750 درجة  م٢٥اول 
 0.785- 1.911 6.000 5.500 درجة الدوران

 0.950- 0.658 6.000 5.792 درجة  م٢٥ثاني 
 0.312- 1.442 1.000 0.850 درجة النھایة

ري
ھا

الم
 و

ني
الف

ء 
لادا

ا
 0.780 1.122 23.000 23.292 درجة المجموع 

إن جمیع قیم معامل ) ٤(یتضح من جدول 

إلى أن مما یشیر  ) ٣± ( الالتواء قد انحصرت مابین 

ًالعینة تمثل مجتمعا إعتدالیا في تلك المتغیرات ً.  

  :تكافؤ عينة البحث 
بعد أن تم التأكد من اعتدالیة عینة البحث 

برعم في المتغیرات المختارة قید ) ٢٤(الأساسیة 

 قوام كل مجموعتینتم تقسیمھم عشوائیا إلي ، البحث 

برعم ) ١٢(برعم للمجموعة التجریبیة ، و) ١٢(منھما 

  . لمجموعة الضابطة ل

 البحث التجریبیة والضابطة في مجموعتيتكافؤ 

   والمھاریة قید البحثوالبدنیةمتغیرات النمو 

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  )٥(جدول 
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

  )١٢= ٢، ن١٢=١ن(  فى المتغيرات قيد البحث قيد البحث
  

 
 

 


 

 


 


  

 1.469 0.240 0.595 10.867 0.215 11.107 سنة العمر الزمني
 0.591 1.467 7.680 145.467 5.788 146.933 سم الطول
 0.690 1.067 4.621 41.267 3.811 42.333 كجم الوزن

 1.548 1.867 2.718 41.067 3.798 40.933 سم طول الذراع
یة 0.351 0.600 5.431 82.267 3.796 82.867 سم طول الرجل

تر
وم

وب
ثر

لان
 ا

 0.312 0.533- 5.014 39.500 4.328 38.967 سم طول الجذع
 0.184 0.077- 0.856 5.769 1.371 5.693 ث م٣٠العدو 

 0.573 0.667- 3.212 52.800 3.159 52.133 سم الوثب العمود من الثبات
 1.056 2.800 7.863 123.600 6.599 126.400 سم الوثب العریض من الثبات

 0.516 0.900 2.478 12.767 6.290 13.667 سم ثني الجذع لاسفل
 0.590 1.600- 7.808 37.600 7.031 36.000 سم مرونة الكتف

 0.250 0.134- 1.652 10.233 1.254 10.099 ث الدوائر الرقمیة
 0.329 0.533- 4.533 25.467 4.334 24.933 كجم قوة عضلات الرجلین

 0.062 0.200- 4.224 203.467 11.847 203.267 سم دفع كرة طبیة
 ٠.٤٨٧ ٠.٢٥٠ ٠.٩٩١ ١٥.١٢٥ ١.٠٦١ ١٥.٣٧٥ كجم قوة القبضة

ت المادة  للظھر قوة العضلا
 ٠.٢٦١ ٠.١٢٥ ٠.٩٩١ ٦.٨٧٥ ٠.٩٢٦ ٧.٠٠٠ تكرار الشد لاعلي المعدل للفتیات

 ٠.٧٣٧ ٠.٨٧٥ ٢.٤١٦ ١٧.١٢٥ ٢.٣٣٠ ١٨.٠٠٠ عدد الانبطاح المائل ثم الوقوف
یة

بدن
 ال

 ٠.٣٩٧ ٠.٣٧٥ ١.٥٠٦ ٢٣.٦٢٥ ٢.٢٠٤ ٢٤.٠٠٠ عدد الجلوس من الرقود

  )٥(جدول / تابع 
 ت القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةدلالة الفروق بين متوسطا

  )١٢= ٢، ن١٢=١ن(  فى المتغيرات قيد البحث قيد البحث
  

  
    

  

 1.414 0.334 0.492 5.333 0.651 5.667 درجة غطسة البدایة
 0.663 0.166- 0.718 5.833 0.492 5.667 درجة  م٢٥اول 

 0.793 0.166 0.515 5.417 0.515 5.583 درجة الدوران
 0.304 0.083- 0.718 5.833 0.622 5.750 درجة  م٢٥ثاني 

 0.920 0.134- 0.492 0.967 0.389 0.833 درجة النھایة

الا
ري

ھا
الم

 و
ني

الف
ء 

دا
 

 

 0.906 0.417 1.240 23.083 1.000 23.500 درجة المجموع

   ١.٧١٤= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

إنھ لاتوجد فروق دالة ) ٥(یتضح من جدول 

ًاحصائیا بین متوسط القبلیة للمجموعتین الضابطة 

 – البدنیة – الانثریومتریة( والتجریبیة في المتغیرات 

المحسوبة اقل " ت"، حیث ان قیمة )المستوي الرقمي

 مما ٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوي معنویة 

یشیر إلى أن ھناك تكافؤ بین عیناتي البحث في تلك 

 .المتغیرات

  : وسائل جمع البیانات 

استخدمت الباحثة بعض الوسائل والأدوات 

  :حث وھي لجمع البیانات المتعلقة بمتغیرات الب

  :الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 

 :إستخدمت الباحثة ما یلى 

  جھاز الرستامبیتر لقیاس الطول بالسنتمتر والوزن

  .بالكیلو جرام 

  جھاز الدینامومتیر لقیاس قوة القبضة .  

  جھاز الدینامومیتر لقیاس القوة العضلیة  

 ) . الظھر –للرجلین ( 

  بالسنتیمترشریط قیاس لقیاس المسافة . 

 ث/كادر ١٢٥) باناسونیك (فیدیو كامیرا.  

 ٤ بانتیوم كمبیوتر جھاز. 

 حاسبة آلة.  

 إیقاف ساعة  Casio ٠.٠١ لأقرب الزمن لقیاس 

  .الثانیة من

  لوحة الطفو(البورد الاسطواني. ( 

  الفلوت والكفوف. 

   زعانف. 

  طباشیر -أحبال . 

  ٠أجھزة حاسب آلى محمول 

 ٠ المرونة مسطرة مدرجة لقیاس 

  ٠علامات وأعلام لتحدید أماكن الإختبارات 

 :الإختبارات الأساسیة والبدنیة والمھاریة 

رات .١ یة المتغی ر ( الأساس ى العم ول – الزمن  – الط

   : )الوزن

 سنة نصف لأقرب السن.  

 سم لأقرب الطول              .  

 كجم لأقرب الوزن.   

ق : الآتیة الإختبارات وتشمل البدنیة القدرات .٢  مرف

)٦( 

تم تحدید بعض الإختبارات البدنیة فى ضوء ما 

التالیة وذلك ) المتخصصة(أشارت الیھ المراجع العلمیة 

محمد : للتأكد من تجانس عینة البحث قبل التجربة 

،محمد صبحى حسانین )٢٠٠٠(صبحى حسانین 

، محمد حسن علاوى، ومحمد نصر الدین ) ٢٠٠١(

محمد نصر محمد حسن علاوی ، )٢٠٠٢(رضوان 

، وكذلك بعض الدراسات )٢٠٠٧(الدین رضوان 

السابقة التى استخدمت العدید من قیاسات المتغیرات 

البدنیة والتى أجریت على العدید من العینات فى البیئة 

الصدق (المصریة وتم التأكد من معاملاتھا العلمیة 

 وبالتالى صلاحیة إستخدامھا فى البحث الحالى ) والثبات

  :قوة القصوىقیاسات ال

  كجم(قیاس قوة القبضة. (  

  كجم(قیاس قوة عضلات الرجلین. (  

  قیاس قوة العضلات المادة  للظھر الشد لاعلي

 ) .تكرار(المعدل للفتیات 

  قیاس قوة عضلات الیدین اختبار دفع كرة طبیة



  
 
 
 
  

 
 

  

 ) .كجم(

 :قیاس المرونة 

  سم(ًقیاس مرونة مفصلي الكتفین أفقیا. (  

  لعضلات أسفل الظھر قیاس المدى الحركي  

  ).سم) (ًثنى الجزع أماما أسفل من الوقوف(

 :قیاس القدرة العضلیة للرجلین 

  سم(إختبار الوثب الطویل من الثبات. ( 

  سم(إختبار الوثب العمودى من الثبات. (  

 :قیاس تحمل عضلات البطن 

  عدد(إختبار الجلوس من الرقود. ( 

  :قیاس السرعة القصوى

  ثانیة(ن البدء الطائر م عدو م٣٠إختبار. ( 

 :قیاس التوافق

  ثانیة(إختبار الدوائر الرقمیة( 

  :قیاس الرشاقة

  عدد( إختبار الانبطاح المائل ثم الوقوف( 

  :الاستمارات 

نتیجة الإطلاع والدراسة النظریة وتحقیقا 

لأھداف البحث تم تحدید عددا من القیاسات التي لھا 

لذلك فقد قام الباحث تأثیر أساسي على نتائج الدراسة، و

بتصمیم بعض الاستمارات لاستخدامھا في جمع البیانات 

  :من الخبراء منھا 

  استمارة استبیان تتضمن الصفات البدنیة التي

یمكن أن یكون لھا تأثیر على نتائج الدراسة بجانب 

  )٣(مرفق. الاختبارات التي تقیس ھذه الصفات

  ئج  الخاصة بنتاالسباحاستمارة تسجیل بیانات

مرفق . الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث

)١٠   (  

  المھارى لسباحة استمارة تقیم مستوى الأداء

اختبار ( الصدر الخاصة بالاتحاد المصرى للسباحة 

 )٩(مرفق ). النجمة الثالثة

 :المقابلات الشخصیة 

قامت الباحثة بإجراء بعض المقابلات الشخصیة 

رض الاستمارة الخاصة لع) ٢مرفق(مع بعض الخبراء 

وذلك للتعرف على أھم ) ٣مرفق (بالصفات البدنیة 

الصفات البد نیة التي یمكن أن تؤثر على نتائج الدراسة 

ولقد . ، وأھم الاختبارات التي تقیس ھذه الصفات 

في اختیار % ٧٥ارتضت الباحثة بنسبة لا تقل عن 

 الصفات البدنیة والاختبارات التي تقیسھا ، وبذلك قد

توصلت الباحثة إلى أھم الصفات البدنیة التي یمكن أن 

تؤثر على نتائج الدراسة في المتغیرات الدخیلة وأھم 

كما ھو موضح بالجدول رقم  . الاختبارات التي تقیسھا 

)٦(  

  )٦(جدول 
 أهم الصفات البدنية التي يمكن أن تؤثر في مستوى الأداء المهارى  لسباحة البريست وأهم الاختبارات

   .التي تقيسها

  
 

  ) .كجم(قیاس قوة القبضة  القوة العضلیة 
  ) .كجم(قیاس قوة عضلات الرجلین 

قیاس قوة العضلات المادة  للظھر الشد لاعلي المعدل للفتیات 
  ) .تكرار(

٨٥٪   
٨٠%   
٨٠%   
٩٠% 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 ) .كجم(بار دفع كرة طبیة قیاس قوة عضلات الیدین اخت

  )سم( اختبار ثني الجذع من الوقوف  المرونة 
 )سم( اختبار مرونة مفصلي الكتفین 

٩٠٪   
٨٥٪  

  ٪٩٠ )ثانیة( إختبار الدوائر الرقمیة  التوافق 

  )سم( اختبار الوثب العمود من الثبات  القدرة العضلیة 
 )سم( باتاختبار الوثب العمود من الث

٨٠٪  

  ٪٨٠ )ثانیة( م٣٠اختبار العدو  السرعة

  ٪٨٠ )عدد( إختبار الجلوس من الرقود  تحمل عضلات البطن

 %٩٠ )عدد( إختبار الانبطاح المائل ثم الوقوف الرشاقة

  :اختبار الأداء المھاري

تم تصویر الأداء المھارى للمبتدئات بكامیرا 

ھا على الجانب ث تم وضع/  كادر ١٢٠فیدیو بسرعة 

متر من  ) ٥(  وعلى مسافة السباحةالأیسر من حمام 

الحارة التى یتم أداء الطالبة فیھا وقد تم مراعاة التزامن 

بین الكامیراتین وكذلك مجال التصویر بحیث یشتمل 

على الأداء من البدایة إلى النھایة ، وتم عرض الفیدیو 

راد المجموعات التجریبیة على إسطوانة مدمجة لأف

محكمین في مجال السباحة من أعضاء ) ٣(الثلاثة على 

ھیئة التدریس والمتخصصین في مجال السباحة مرفق 

على أن یقوم السادة المحكمین بالتحلیل الوصفى )٢(

وتقییم الأداء المھارى بالدرجات لكل طالبة على حدة 

الخاصة بواسطة إستمارة تقییم مھارات النجمة الثانیة 

بسباحة الصدر والتى إكتسبت ھذه الإختبارات مصداقیة 

م في جمیع ٢٠٠٢عالیة لتطبیقھا بنجاح منذ عام 

مناطق الإتحاد المصرى للسباحة وذلك  دون معرفة 

الخبراء لإنتماء كل طالبة لأحد المجموعات لضمان 

عامل الحیادیة ، مع تحدید درجة كل إختبار بمتوسط 

  .ثة درجات الخبراء الثلا

 :  الدراسات الاستطلاعية 

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى

قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعیة 

مبتدئین من مبتدئي ) ١٠(الأولي على عینة قوامھا 

استاد بیلا الریاضى ومن خارج عینة البحث الأصلیة في 

م وذلك ١٦/٨/٢٠٢١ إلى ١٤/٨/٢٠٢١الفترة من 

  بھدف 

 و الأجھزة   الأدواتالتأكد من صلاحیة

  .المستخدمة في قیاسات البحث 

  تجھیز أماكن  إجراء القیاسات الخاصة بالبحث و

  .الأماكن الخاصة بتطبیق البرنامج 

 ھذه الدراسة في تحقیق أھدافھا نتائج وقد أسفرت 

  :الثانیة الدراسة الاستطلاعیة 

قامت الباحثة بإجراء ھذه الدراسة في الفترة من 

) ١٠(م على عدد ٢٣/٨/٢٠٢١لى  إ٢١/٨/٢٠٢١

مبتدئین من نفس مجتمع البحث وخارج نطاق العینة 

الأساسیة وذلك بھدف إیجاد المعاملات العلمیة 

في الاختبارات البدنیة والمھاریة قید ) الثبات)(الصدق(

  .البحث 

 للاختبارات البدنیة والمھاریة الصدقمعاملات 

 :قید البحث 

صدق التمایز (اتصدق الاختبار تم حساب معامل

مقسمون  )  مبتدئ٢٠(من خلال تطبیق الاختبار على

من  )  مبتدئین١٠(إلى مجموعتین مجموعة ممیزة 



  
 
 
 
  

 
 

  

 و مجموعة غیر م٢٠١٣مبتدئي استاد بیلا من موالید 

وھم عینة الدراسة الاستطلاعیة  )  مبتدئي١٠( ممیزة 

  .)٧(كما ھو موضح بالجدول رقم الأولى 

  )٧(جدول 
  للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحثصدق التمايز

 )١٠= ٢، ن١٠=١ن(
   


 

    


  

 6.176* 2.499 0.438 3.090 1.089 5.589 ث م٣٠العدو 
 16.728* 16.980- 1.269 70.889 2.678 53.909 سم الوثب العمود من الثبات

 10.169* 32.394- 8.703 154.667 5.206 122.273 سم الوثب العریض من الثبات
 5.310* 12.025 0.601 2.111 6.425 14.136 سم ثني الجذع لاسفل

 5.257* 14.969 6.144 22.667 6.183 37.636 سم مرونة الكتف
 5.152* 3.056 1.218 7.051 1.331 10.107 ث الدوائر الرقمیة

 5.151* 13.535- 5.981 39.444 5.468 25.909 كجم قوة عضلات الرجلین
 9.732* 48.747- 12.139 250.111 9.800 201.364 سم دفع كرة طبیة
 *٩.٥٥٢ ٨.٢٩٢- ٢.٢٣٦ ٢٣.٦٦٧ ١.٠٦١ ١٥.٣٧٥ كجم قوة القبضة

قوة العضلات المادة  للظھر 
 *١١.٩١٩ ٧.٤٥٨- ١.٥٨١ ١٤.٣٣٣ ٠.٨٣٥ ٦.٨٧٥ تكرار الشد لاعلي المعدل للفتیات

- ٢.٣٩٨ ٣٤.٣٣٣ ٢.٢٠٤ ١٦.٥٠٠ عدد الانبطاح المائل ثم الوقوف
١٥.٨٩٢ ١٧.٨٣٣* 

یة
بدن

 ال

- ٢.١٢٨ ٣٦.٤٤٤ ١.٦٠٤ ٢٤.٥٠٠ عدد الجلوس من الرقود
١٢.٩٢٩ ١١.٩٤٤* 

  )٧(ول تابع جد
 )١٠= ٢، ن١٠=١ن( صدق التمايز للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث  

   
     


  

 31.339* 6.250- 0.452 11.750 0.500 5.500 درجة غطسة البدایة
 27.038* 6.000- 0.452 11.750 0.595 5.750 درجة  م٢٥اول 

 29.763* 6.167- 0.492 11.667 0.500 5.500 درجة الدوران
 21.063* 5.500- 0.522 11.500 0.707 6.000 درجة  م٢٥ثاني 

 7.824* 1.333- 0.289 1.917 0.493 0.583 درجة النھایة

الم
 و

ني
الف

ء 
لادا

ا
ري

ھا
 

 

 59.737* 25.250- 0.669 48.583 1.247 23.333 درجة المجموع

  ١.٧٣٤= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

إنھ لاتوجد فروق دالة ) ٧(یتضح من جدول 

ًاحصائیا بین متوسط القبلیة للمجموعتین الضابطة 

 الرقمي، مستويوالوالتجریبیة في الاختبارات البدنیة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة " ت"حیث ان قیمة 
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 مما یشیر إلى صدق ٠.٠٥عند مستوي معنویة 

  .الاختبارات

 البدنیة والمھاریة للاختبارات الثباتمعاملات 

  :قید البحث 

 الخاص بالاختبارات عن طریق الثباتتم حساب 

بفارق    test – retest تطبیق الاختبار و إعادة تطبیقھ

 على عینة الدراسة الاستطلاعیة  أیام٣ قدره  زمني

 و قد كانت الاختبارات تجري في مبتدئین) ١٠  (الأولى

نفس التوقیت و بنفس الشروط في القیاسین ، كما ھو 

  )  ٨(موضح بالجدول رقم 

  )٨(جدول 
 )١٠= ن ( ثبات الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث

   


 
 


 


 


 

 

 0.844* 1.163 5.998 1.089 5.589 ث م٣٠العدو 
 0.934* 2.175 53.864 2.678 53.909 سم الوثب العمود من الثبات

 0.936* 5.056 121.955 5.206 122.273 سم الوثب العریض من الثبات
 0.977* 6.811 13.955 6.425 14.136 سم ثني الجذع لاسفل

 0.936* 8.041 38.045 6.183 37.636 سم مرونة الكتف
 0.909* 1.349 10.451 1.331 10.107 ث الدوائر الرقمیة

 0.958* 5.112 26.591 5.468 25.909 كجم قوة عضلات الرجلین
 0.829* 7.382 199.409 9.800 201.364 سم فع كرة طبیةد

 *٠.٨٩٦ ١.٠٠٢ ١٤.٩٦٨ ١.٠٦١ ١٥.٣٧٥ كجم قوة القبضة
قوة العضلات المادة  للظھر الشد لاعلي 

 *٠.٧٧٩ ٠.٧٧٦ ٦.٩٨٣ ٠.٨٣٥ ٦.٨٧٥ تكرار المعدل للفتیات

 *٠.٨٨٤ ٢.١٤٥ ١٥.٨٩٦ ٢.٢٠٤ ١٦.٥ عدد الانبطاح المائل ثم الوقوف

یة
بدن

 ال
 *٠.٨٧٢ ١.٨٦٧ ٢٥.١٦٨ ١.٦٠٤ ٢٤.٥ عدد الجلوس من الرقود

 0.894* 0.745 5.333 0.500 5.500 درجة غطسة البدایة
 0.964* 0.799 5.833 0.595 5.750 درجة  م٢٥اول 

 0.911* 0.640 5.417 0.500 5.500 درجة الدوران
 0.956* 0.986 6.167 0.707 6.000 درجة  م٢٥ثاني 

ني  0.837* 0.471 0.667 0.493 0.583 درجة النھایة
الف

ء 
لادا

ا
ري

ھا
الم

 و
 

 0.961* 1.552 23.417 1.247 23.333 درجة المجموع

  ٠.٥٤٩= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

إنھ توجد ارتباط دالة ) ٨(یتضح من جدول 

ًاحصائیا بین التطبیق الأول وإعادة التطبیق في 

والمستوي الرقمي، حیث ان قیمة الاختبارات البدنیة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوي " ر"

  . مما یشیر إلى ثبات الاختبارات٠.٠٥معنویة 

  :البرنامج التعلیمي 

 الھدف العام من البرنامج 

تحسین مستوي أداء سباحة البریست باستخدام 

تمرینات الأكوأیروبك  للمجموعة التجریبیة وبالطریقة 

 .تقلیدیة للمجموعة الضابطة ال

  : خطوات اعداد البرنامج التعلیمي 

راء  .١ تطلاع رأي الخب تمارة أس ة اس دت الباحث أع

تحتوي على التمرینات الخاصة بسباحة البریست 

وتمرینات الأكواأیروبك بعد الأطلاع على المراجع 



  
 
 
 
  

 
 

  

ت ( والدوریات وشبكة المعلومات الدولیة  الأنترن

  )٢مرفق (ء وبعد اخذ أراء الخبرا) 

راء  .٢ تطلاع رأي الخب توصلت الباحثة من خلال اس

اء و ٣٤إلي  ل ٥٧ تمرین  خارج الم رین داخ  تم

د  اء  ولق ن الم ل ع سبة لا تق ة بن ضت الباحث ارت

 التمرینات الخاصة من آراء الخبراء حول% ٧٥

   )٥مرفق (بسباحة البریست 

ة   .٣ تم وضع البرنامج التعلیمي للمجموعھ التجریبی

تمل ث أش ى حی ھ عل ة التجریبی امج المجموع  برن

ك  ات الأكواأیروب الجزء المقترح والخاص بتمرین

ا  تمل برنامجھ د أش ضابطة فق ة ال ا المجموع أم

ة  لال تجزئ ن خ ة م یم التقلیدی ة التعل ى طریق عل

ساوي  ى حدة مع الت زء عل ل ج المھارة وتعلیم ك

ي  ر ف تلاف یظھ ن الأخ داف ولك زمن والأھ ي ال ف

 .المحتویات فقط 

  :  تنفیذ البرنامج مدة

 وحدات ٣ اسابیع بواقع٨مدة تنفیذ البرنامج ھي

 وحده الزمن ٢٤ًاسبوعیا لیصبح اجمالي الوحدات 

  :موزعة كالأتي ) دقیقة٩٠(المخصص للوحده ھو 

  )٩(جدول رقم 
    التوزيع الزمني داخل الوحدة

   
  ق٥ ق٥ احماء

 ق١٠ ق١٠ عداد بدني عاما
  ق١٥  ق١٥ اعداد بدني خاص

  جزء اساسي   ق٢٥  ق٢٥ خارج الماء
  ق٢٠  ق٢٠ داخل الماء  ) ق ٤٥( 

  ق ٥ ق٥ تھدئة

      : مجالات البحث 

  : المجال الزمني 

تم اجراء الدراسات الاستطلاعیھ في الفتره من 

م ثم تم إجراء ٢٣/٨/٢٠٢١ م  حتي ١٤/٨/٢٠٢١یوم 

م ٢٨/٨/٢٠٢١جربة الأساسیة في الفترة من یوم الت

اسابیع بإجمالي ) ٨( م بواقع ١٣/١٠/٢٠٢١إلي یوم 

  . وحده تعلیمیھ ٢٤

  : المجال الجغرافي 

ومن ، تم إجراء التجربھ بإستاد بیلا الریاضي 

خلال إجراء الباحثة للتجربة الاستطلاعیة وجدت عدم 

 بتوفیر تلك توافر العدید من الأجھزه لذا قامت الباحثة

الأجھزه اللازمھ لاجراء القیاسات قید البحث قبل بدء 

  .التطبیق علي المجموعھ الأساسیة

  :تنفيذ البحث 
بعد التأكد من توافر كافة الشروط والأجھزه  

للاختبارات البدنیة والاختبارات المھاریھ والقیاسات 

الأنثروبومتریھ للمجموعھ قید البحث واللازمھ لتطبیق 

 :ج المقترح  قامت الباحثة بما یلي البرنام

  :القیاس القبلي 

  :تم إجراء القیاس القبلي لكلا المجموعتین فیما یلي 

  متغیرات النمو المختارة قید البحث.  

  الاختبارات البدنیة المختارة قید البحث.  

  قیاس مستوي الأداء الفني للمھارات قید البحث.  

ن  رة م ي الفت ك ف ي ٢٥/٨/٢٠٢١وذل م  إل

 م ٢٦/٨/٢٠٢١
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  :تجربة البحث الأساسیة 

قامت الباحثة بتطبیق البرنامج التعلیمي المقترح 

أسابیع في الفترة ) ٨(علي المجموعھ التجریبیة لمدة 

حتي السبت الموافق  م٢٨/٨/٢٠٢١من یوم 

 وحدات أسبوعا للمجموعھ ٣م  بواقع ١٦/١٠/٢٠٢١

  :التجریبیھ وذلك من خلال ما یلي 

  : ریس البرنامج الخطة الزمنیة لتد

قامت الباحثة بإعداد البرنامج التعلیمي بحیث 

اسابیع بواقع ) ٨( وحدة تعلیمیة لمدة) ٢٤(یشتمل علي 

وزمن الوحدة ، في الأسبوع ) وحدات تعلیمیھ٣(

یوضح التوزیع ) ١٠(وجدول ، دقیقة) ٩٠(التعلیمیة 

  . الزمني للبرنامج التعلیمي المقترح

  )١٠(جدول 
  تمرينات الأكواأيروبك ي للبرنامج التعليمي المقترح باستخدامالتوزيع الزمن

  
 اسابیع) ٨( عدد الأسابیع 

 وحدات تعلیمیھ) ٣( عدد الوحدات التعلیمیة في الأسبوع
 دقیقة) ٩٠( زمن التطبیق في الوحدة الواحدة 

 وحدة تعلیمیة) ٢٤( :عدد الوحدات التعلیمیة موزعة كما یلي
 وحدة) ٢( وضع الجسم 
 وحدات) ٥( ضربات الرجلین 
 وحدات) ٥( حركات الذراعین 
 وحدات) ٣( التنفس 
 وحدات) ٩( التوافق 

  : القیاس البعدي ٣/٦/٣

بعد الانتھاء من تطبیق البرنامج المقترح قامت 

الباحثة بإجراء القیاس البعدي یومي الإثنین الثلاثاء 

م لكلا من المجموعتین ١٧،١٨/١٠/٢٠٢١الموافق 

التجریبیة والضابطة بنفس الظروف من خلال نفس 

الاختبارات المختاره في القیاسات القبلیھ  للمجموعتین 

  .في الاختبارات قید البحث 

  : المعالجات الإحصائیة ٣/٧

ة  ة لمعالج صائیة التالی الیب الإح ث الأس تخدم الباح اس

  :البیانات إحصائیا وھي كالتالي 

  .توسط الحسابي الم .١

  .الوسیط  .٢

 .الانحراف المعیاري  .٣

 .معامل الالتواء  .٤

  " .ت"اختبار  .٥

  .نسبة التحسن  .٦

  .معامل إرتباط بیرسون .٧

  عرض ومناقشة النتائج
عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول ونص 

وجود فروق بین القیاسین القبلى والبعدى لأبعاد :  علي

مستوى الأداء الفنى لسباحة الصدر للمجموعة 

 .لتجریبیة لصالح القیاس البعدىا

  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

  )١٥( جدول 
  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

  )12= ن(  في مستوي الاداء الفني والمهاري
  

  
    

   

 *98.518 %15.596 5.583- 0.866 11.250 0.651 5.667 درجة غطسة البدایة
 *89.695 %19.558 5.083- 0.754 10.750 0.492 5.667 درجة  م٢٥اول 

 *97.027 %18.835 5.417- 1.044 11.000 0.515 5.583 درجة الدوران
 *91.304 %24.127 5.250- 0.739 11.000 0.622 5.750 درجة  م٢٥ثاني 

 *98.679 %19.529 0.822- 0.436 1.655 0.389 0.833 درجة النھایة
 *94.277 %35.357 22.155- 2.038 45.655 1.000 23.500 درجة المجموع

     ١.٧٩٦=٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

دول  ن ج ضح م ھ  ) ١٥(یت ة إن روق دال د ف توج

ة  ة والبعدی ات القبلی ط القیاس ین متوس صائیا ب ًاح

للمجموعة التجریبیة في مستوي الاداء الفني والمھاري 

ة  ث ان قیم المحسوبة " ت"لصالح القیاس البعدي، حی

ة  ستوي معنوی د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م  ٠.٠٥أكب

( الي %) ٨٩.٦٩٥(كما ترواحت نسب التحسن ما بین 

٩٨.٦٧٩.(%  

ات  ي ان تمرین ائج ال ذه النت ة ھ ع الباحث وترج

ین  ل ب ارة التفاع ى إث اھمت ف د س ك ق وا ایروبی الاك

ى الأداء  سن ف ى التح ا ادي إل ة مم ة والمعلم المتعلم

وحدوث عملیات التفاعل النشط بین المتعلمة والبرنامج 

د  ضا ق ك أی وا ایروبی ات الاك تخدام تمرین ى بإس التعلیم

ى إقبال المتعلمات على التعلم یكون لھ أثر نفسى فاعل ف

الحركى بدرجة كبیرة من الدافعیة وقد یسھم فى الإرتقاء 

ا  صدر، لم باحة ال م س و تعل دئات نح ات المبت بإتجاھ

تحتویھ ھذه التمرنیات بدرجة كبیرة من المرح والسعادة 

داخل الماء وتمنع الملل والرتابة وفیھا، وھذا یؤدى إلى 

ى  ضلیة ف ة اتباع المسارات الع اء وتلبی ل الم الأداء داخ

ى  ؤدى إل ا ی دئات، مم ات المبت ول واحتیاج ات ومی رغب

باحة  ي س اري ف ي والمھ ستوي الاداء الفن سن م تح

 .الصدر

الق  د الخ دین عب صام ال ھ ) م٢٠٠٣(ویرى ع أن

ددة  شطة متع ى أن ة عل دریبات المائی واء الت را لاحت ًنظ

ائل  شخص وس ا ال ستخدم فیھ ات ی كال والتنظیم الأش

درات لتحقی ویر الق رض تط ة بغ داف التدریبی ق الأھ

ل اللاعب خلال  ث یتعام ین، حی البدنیة والمھاریة للاعب

دم  ة والتق سبب الحرك وى ت ع ق ة م دریبات المائی الت

ذا  وق ھ رى تع وى أخ اك ق والسرعة في نفس الوقت ھن

  )٥٦ :١١:٣٥(  .التقدم وتقاومھ

ن لا م ق ك ف  یتف سكري، یوس راھیم ال ة إب خیری

د  ع دھب، محم ابر بریق ائي ) ٢٠٠٤(ج دریب الم أن الت

ة  ة والمھاری صفات البدنی ع مستوى ال ة لرف وسیلة ھام

ق  وازن والتواف ل والت ة التحم ى تنمی ساعد عل ث ی حی

ع  ن رف د مم ا یزی ضلات مم تطالة الع اقة واس والرش

رض  ا دون التع مستوي الأداء الفني والمھاري وتقویتھ

 بالترویح عن للإصابات ویتمیز التدریب بالوسط المائي

رص  ل ف ام وتقلی ى العظ اد عل ض الإجھ نفس وخف ال

  )٩١ : ١٢(الإصابة 

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع دراسة محمد أحمد 

ة  د جمع سید أحم ى ) ٢٠٢٢(ال ائج إل ارت النت وأش

ي  وایروبكس ف دریبات الأك تخدام ت اه لاس رورة الاتج ض

سنین  دریب الم رامج ت ال(ب یدات-رج رورة )  س وض
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ام بھ ن الاھتم دریب م ال الت ي مج سنیة ف ار ال ذه الأعم

واحي  ع الن سیولوجیة (جمی ة –الف ة– المھاری  - البدنی

  ).النفسیة

دالنبي  ي عب د عل ار محم ة أزھ ) ٢٠٢١(ودراس

وأشارت النتائج إلى استخدام تدریبات الأكوایروبكس لھ 

ة  رات البدنی ع المتغی ى جمی ابي عل أثیر إیج ت

 .والفسیولوجیة

  . التحقق من الفرض الاولومن خلال ما سبق تم

ص  اني ون رض الث ائج الف شة نت رض ومناق ع

وجود فروق بین القیاسین القبلى والبعدى لأبعاد :  علي

مستوى الأداء الفنى لسباحة الصدر للمجموعة الضابطة 

 .لصالح القیاس البعدى

  )١٦( جدول 
  بطة دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضا

  )12= ن(   في مستوي الاداء الفني والمهاري
  

 
 

    


   

 %57.829 *11.863 3.084- 0.900 8.417 0.492 5.333 درجة غطسة البدایة
 %40.014 *5.007 2.334- 1.115 8.167 0.718 5.833 درجة  م٢٥اول 

 %49.215 *8.000 2.666- 1.084 8.083 0.515 5.417 درجة الدوران
 %41.437 *5.163 2.417- 1.215 8.250 0.718 5.833 درجة  م٢٥ثاني 

 %46.536 *3.447 0.450- 0.515 1.417 0.492 0.967 درجة النھایة
 %48.737 *12.310 11.250- 2.640 34.333 1.240 23.083 درجة المجموع

     ١.٧٩٦=٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

دول  ن ج ضح م ة ) ١٦(یت روق دال د ف ھ  توج إن

ة  ة والبعدی ات القبلی ط القیاس ین متوس صائیا ب ًاح

اري  للمجموعة الضابطة في مستوي الاداء الفني والمھ

ة لصالح ال ث ان قیم المحسوبة " ت"قیاس البعدي، حی

ة  ستوي معنوی د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م  ٠.٠٥أكب

ین  ا ب ي %) ٤٠.٠١٤(كما ترواحت نسب التحسن م ال

)٥٧.٧٣٧. (%  

وترجع الباحثھ ذلك إلى تأثیر البرنامج التعلیمي 

لوب  تخدام أس ضابطة باس ة ال ى المجموع ق عل المطب

شكل الأوامر والذي أدي إلي تكرار  ة ب المھارات المتعلم

ي  مكثف وتصحیح الأخطاء من قبل المعلمھ، مما أدي إل

ة  ات البدنی ي المتطلب ئین ف ستوي الناش سین م تح

  .ومستوي الاداء الفني والمھاري قید البحث

امج  أثیر البرن ى ت ك إل ھ ذل ع الباحث ا ترج كم

تخدام  ضابطة باس ة ال ى المجموع ق عل ى المطب التعلیم

ر نتی لوب الأوام تھا أس ارات وممارس تعلم المھ ة ل ج

  .والتدریب علیھا

ویتفق ذلك مع ما أشار إلیھ كل من زكیة إبراھیم 

ة  ي خفاج ت عل لتوت ، میرف راھیم ش وال إب ل ، ن كام

ؤدي ٢٠٠٠ ر ی لوب الأوام تخدام أس دریس باس م أن الت

ة والأداء  ة للممارس رد نتیج ستوى الف ادة م ى زی إل

علومات أثناء عملیة المتكرر ، والاسترجاع  المباشر للم

  )٨٠: ١٣. (التعلم

ى  امج التعلیم أثیر البرن ى ت ویرجع ذلك أي ان إل

لوب  تخدام أس ضابطة باس ة ال ى المجموع ق عل المطب



  
 
 
 
  

 
 

  

ادة مستوى الأداء  الأوامر أن عملیة تعلم المھارات وزی

ة  م الممارس ارة أولا ث ى المھ رف عل لال التع ن خ تم م ًت

  .والتدریب علیھا

اء ع وف ك م ق ذل سن ویتف ود ح ) م٢٠٠٧( محم

ى  دود عل ابي مح أثیر إیج ھ ت ر ل لوب الأوام ى أن أس عل

تعلم ائج ال ارى ونت ستوي الأداء المھ سین م : ١٤. (تح

٦٣(  

  .ومن خلال ما سبق تم التحقق من الفرض الثاني

ص  ث ون رض الثال ائج الف شة نت رض ومناق ع

وجود فروق بین القیاسات البعدیة لأبعاد مستوى :  علي

ة الأداء الفن وعتین التجریبی صدر للمجم سباحة ال ى ل

 والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة

 )١٧(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي الاداء 
  )١٢= ٢، ن١٢=١ن( الفني والمهاريقيد البحث

  
 

     
  

 *7.857 2.833 0.900 8.417 0.866 11.250 درجة غطسة البدایة
 *6.651 2.583 1.115 8.167 0.754 10.750 درجة  م٢٥اول 

 *6.713 2.917 1.084 8.083 1.044 11.000 درجة الدوران
 *6.698 2.750 1.215 8.250 0.739 11.000 درجة  م٢٥ثاني 

 *2.236 0.238 0.515 1.417 0.436 1.655 درجة النھایة
 *11.946 11.322 2.640 34.333 2.038 45.655 درجة المجموع

  ١.٧١٤= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

دول  ن ج ضح م رو) ١٧(یت د ف ھ  توج ة إن ق دال

وعتین  ة للمجم ات البعدی ط القیاس ین متوس صائیا ب ًاح

التجریبیة والضابطة في مستوي الاداء الفني والمھاري 

ث ان  ة، حی ة التجریبی دي للمجموع اس البع صالح القی ل

ة  د " ت"قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

   .٠.٠٥مستوي معنویة 

  )١٨(جدول 
 لتجريبية والضابطة فى مستوي الاداء الفني والمهاريقيد البحثفروق نسب التحسن للمجموعتين ا

  )١٢= ٢، ن١٢=١ن(
     

 %40.689 %57.829 %98.518 درجة غطسة البدایة
 %49.681 %40.014 %89.695 درجة  م٢٥اول 

 %47.812 %49.215 %97.027 درجة الدوران
 %49.867 %41.437 %91.304 درجة  م٢٥ثاني 

 %52.143 %46.536 %98.679 درجة النھایة
 %45.540 %48.737 %94.277 درجة المجموع

دول  ن ج ضح م ي ) ١٨(یت روق ف د ف ھ توج إن

ي  ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی سن للمجم سب التح ن

ي  ستوي الاداء الفن ة م صالح المجموع اري ل والمھ

ین  ا ب روق نسب التحسن م التجریبیة، حیث تراوحت ف

  %).٥٢.١٤٣(الي %) ٤٠.٦٨٩(
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ذا  ة ھ ع الباحث سابقة ترج ائج ال لال النت ن خ وم

وا  امج الأك التحسن للمجموعة التجریبیة الي تطبیق برن

ستوي  ع م از لرف ط ممت اء كوس تخدام الم ك واس إیروبی

ي  اري ف ي والمھ ة الأداء الفن اء ذو أھمی سباحة، والم ال

د  م ایع تعلم، ك ات ال ویر عملی ات تط ى عملی رة ف كبی

ة  یة المائی ارین الریاض م التم الأیروبكس المائي أحد أھ

ضلات  التي یتم فیھا تمرین كل عضلات الجسم خاصة ع

تخدام  ى اس ك عل وا إیروبی د الأك ا تعتم ل، كم الأرج

تم إج ة و ی ق الطاق الیب لخل د الأس سجین كأح راء الأوك

وا  ات أك د أدي تمرین اعي، وق شكل إیق روبكس ب الأی

ة  ل درج الى تقلی ة وبالت شعور بالطمأنین ى ال ك إل ایروبی

ى  اعد عل الخوف من الماء، وزیادة الثقة بالنفس مما س

ات  تخدام تمرین ا أن إس ارات، كم ك المھ م تل رعة تعل س

ئین  تیعاب الناش ادة إس ي زی ك أدى إل وا ایروبی الأك

سباحة، ارات ال قل لمھ ى ص ل عل ى العم ھم ف ا أس  مم

ات  یح حرك رض وتوض ذلك ع المھارة الحركیة ككل، وك

زاء  ى الأج أجزاء الجسم أثناء أداء المھارة والتركیز عل

م  ى تعل ا ف أثیرا إیجابی ھ ت ان ل ا ك ى الأداء مم ة ف ًالمھم ً

ي  ستوي الاداء الفن ویر م سباحة وتط ارات ال مھ

  .والمھاري قید البحث

ی د الحل ال عب رى جم ل وی أن ) م٢٠٠٤(م الجم

ى  شائعة ف ات ال د من التمرین ائى تع تمرینات الوسط الم

ة  الوقت الحاضر حیث تعد تمرینات اللیاقة البدنیة المائی

ى  اج إل ى لا تحت ضلة وھ دریب المف كال الت د أش ى أح ھ

ة  ى ممارس ة ف ھ الرغب سباحة وأى شخص لدی ارة ال مھ

ب لأ ان المناس د المك ھ أن یج ائى یمكن دریب الم داء الت

 )١٠:٣. (تدریبات اللیاقة البدنیة المائیة

) م٢٠٠٠"(مرفت محمد عبد اللطیف"وتضیف 

ض  ویر بع ى تط اھم ف ائى س ط الم تخدام الوس أن إس

ل  ث یعم ة حی ل والمرون القوة والتحم ة ك درات البدنی الق

على مرونة المفاصل وإستطالة العضلات وتقویتھا دون 

ن طری ك ع ضاعفات وذل ابات أو م رض لإص ق التع

ة ال متدرج تخدام أثق اء بإس ة الم د مقاوم دریبات ض . ت

)٢٣:١٠.( 

) ٢٠٢٢(ودراسة محمد أحمد السید أحمد جمعة 

دریبات  تخدام ت وأشارت النتائج إلى ضرورة الاتجاه لاس

سنین  دریب الم رامج ت ي ب وایروبكس ف ال(الأك  -رج

یدات ي ) س سنیة ف ار ال ذه الأعم ام بھ رورة الاھتم وض

ن جمی دریب م ال الت واحي مج سیولوجیة (ع الن  –الف

 ). النفسیة- البدنیة–المھاریة 

  .ومن خلال ما سبق تم التحقق من الفرض الثالث

 الاستنتـاجـات 

روض  داف والف ث والأھ ة البح وء عین ي ض ف

ھ  راءات العلمی ي الاج تنادا عل ث واس ھ بالبح الخاص

المرتبطھ بموضوع البحث وما تم التوصل الیھ من نتائج 

لت من خلال التطب د وص صائیھ ، ق ات الاح ق والمعالج ی

  :الباحثة الي الاستنتاجات التالیة

ة  .١ ات الخاص تخدام التمرین ى بإس امج التعلیم البرن

ى  بالأكوا ایروبیك قید البحث والذى تم تطبیقھ عل

ضل من  المجموعة التجریبیة لھ تأثیر إیجابى  أف

ى  ة عل ات التقلیدی تخدام التمرین امج بإس البرن

را ض المتغی ة بع دى للمجموع ة  ل ت البدنی

  .التجریبیة 

ة  .٢ ات الخاص تخدام التمرین ى بإس امج التعلیم البرن

ى  بالأكوا ایروبیك قید البحث والذى تم تطبیقھ عل

ضل من  المجموعة التجریبیة لھ تأثیر إیجابى  أف

ى  ة عل ات التقلیدی تخدام التمرین امج بإس البرن

دى  صدر ل سباحة ال ى ل ستوى الأداء الفن م

 .  التجریبیة للمجموعة

د  .٣ ك قی الأكوا ایروبی ة ب ات الخاص أدت التمرین

البحث إلى تأثیر إیجابى على مستوى الأداء الفنى 

 .لسباحة الصدر 



  
 
 
 
  

 
 

  

ا عن  .٤ ة تحسنا ملحوظ ًحققت المجموعة التجریبی ً

ة  ات البعدی تحسن المجموعة الضابطة فى القیاس

ستوى الأداء  ة وم رات البدنی ن المتغی ل م ى ك ف

 .صدرالفنى لسباحة ال

 :التوصيات 

ات البحث  ھ استخلاص ا أسفرت عن وفى ضوء م

  :توصى الباحثة بما یلى 

ل .١ ى العم ق عل امج تطبی د البرن ث قی ى البح  عل

    .السباحة بمدارس الملتحقین المبتدئین

 بالأكوا بتمرینات الخاص المقترح البرنامج تقییم .٢

ك ق ایروبی ى المطب ة ف ة الدراس ك الحالی  وذل

ھ ى بتطبیق ات عل ة عین ن مختلف ال م  الأطف

ى المبتدئین م ف ارة تعل دوران مھ رف ال ى للتع  عل

 تعلیم عملیات فى تعمیمھ إمكانیة وبالتالى نتائجھ

 بعض إدخال أو الدوران لمھارة المبتدئین الأطفال

   .التقییم عملیات ضوء فى علیھ التعدیلات

شجیع .٣ صین ت ى المتخص ال ف دریب مج ة ت  ریاض

ك الأكوا اتتمرین إستخدام على ، السباحة  ایروبی

ل ارج داخ اء وخ یم الم ارات لتعل ة مھ  ریاض

ات ھذه لأھمیة نظرا السباحة ى التمرین  إكساب ف

ى الجید الأداء المبتدئین الأطفال ارات ھذه ف  المھ

  .الحركیة

ام .٤ ات الإھتم وا بتمرین ك الأك شابھة ایروبی  الم

لأداء ى ل د الفن صمیم عن رامج ت ة الب   التعلیمی

   .الحرة لسباحة

لال .٥ ى عم راء عل اث إج ة أبح رى علمی اول أخ  تتن

ات وا تمرین ك الأك ع ایروبی ستوى لرف  الأداء م

  .أخرى ریاضات فى المھارى

  

  قائمة المراجع
 : العربية المراجع: ًأولا

دالنبي  .١ ي عب د عل ار محم أثیر): م٢٠٢١(أزھ  ت

دریبات وایروبکس ت ى الأک ض عل رات بع  المتغی

ة سیولوجیة البدنی ودة والف اة وج دى الحی ار ل  کب

سن ن ال سیدات، م ة ال د ،١٦ المقال  ،٠٤٢ المجل

 .٢٠٢١ دیسمبر ،٠٤٢ العدد

امة .٢ ل أس ب كام یم) : م٢٠٠٠ (رات سباحة، تعل  ال

  .القاھرة العربي، الفكر دار ،٥ط

ل  .٣ دالحلیم الجم ال عب ات ): م٢٠٠٤(جم التمرین

  .المائیة واللیاقة، مؤسسة الجمل للطباعة، طنطا

أثیر : " م ٢٠١٤سمیرة عرابي وھبة الضمیري  .٤ ت

التمرینات المائیة على بعض المتغیرات الجسمیة 

دى  دم ل سكر بال ستوى ال سیولوجیة وم والف

ي  اني ف وع الث المصابات بمرض السكري من الن

د "الأردن ة ، المجل وم التربوی ات العل ، دراس

، عمادة البحث العلمى ، الجامعة )١(د العد) ٤١(

  .الأردنیة

ات : " م ٢٠١٨شیرین حسن  .٥ امج تمرین تأثیر برن

ض  سیروتونین وبع اج ال دل إنت ى مع ة عل مائی

اة  ودة الحی ات ج ة ومقوم ة البدنی رات اللیاق مؤش

ن  سیدات س ة ) "٥٥-٥٠(لل ة العلمی ، المجل

د  ة، الجل وم الریاض ة وعل ة البدنی ، )٨٤(للتربی

  .ربیة الریاضة للبنین ، جامعة حلوانكلیة الت

سباحة) : م٢٠٠٢ (جمال فوزي عادل .٦ ال ال  للأطف

  .القاھرة للطباعة، طوخي ،٢ط والناشئین،

تأثیر تدریبات ): م٢٠٢٢(محمد أحمد السید جمعة  .٧

ة  رات البدنی ض المتغی ى بع وایروبكس عل الأك

سن  ار ال دى كب سیولوجیة ل نة٦٠-٥٠(والف ، )س
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ة ة لكلی ة العلمی ین المجل یة للبن ة الریاض  التربی

 . ، جامعة حلون) ٣(جزء ) ٩٤(بالھرم، العدد 

د .٨ ي محم ط عل ادئ) : م٢٠٠٠ (الق ة المب  العلمی

 .الزقازیق للكمبیوتر، العزیزي مكتبة، للسباحة

ي،  .٩ صطفى عل ى م ي، یحی ي الكردان د فتح محم

راھیم  دلي إب رف ع سباحة ) :  م٢٠١٤(أش ال

یم ( دریس –تعل رامج– ت دنیا ، دار ال)  ب اء ل وف

  .الطباعة والنشر، الإسكندریة

ف  .١٠ د اللطی د عب ت محم أثیر ): م٢٠٠٠(مرف ت

اء  ل الم ارج وداخ دریب خ لوب الت تخدام أس إس

ك( در وأیروب ستوى ) ھی ى م دادعل دنى الإع  الب

ر  ستیر غی الة ماج ئین، رس ارزین الناش للمب

 .منشورة، جامعة الإسكندریة

الق .١١ د الخ دین عب صام ال ي: ع دریب الریاض  الت

ات( ة-نظری ة )تطبیقی ب ٧، الطبع ، دار الكت

 م٢٠٠٣الجامعیة، الإسكندریة، 

د  .١٢ ب، محم ف دھ سكري، یوس راھیم ال ة إب خیری

ائي "جابر بریقع  ي الوسط الم دریب ف مفھوم الت

، بحث "وتطبیقاتھ في الألعاب الجماعیة والفردیة

تراتیجیات  دولي اس ي ال ؤتمر العلم شور، الم من

ب ال داد المواھ اء وإع وء انتق ي ض یة ف ریاض

ة  ة، كلی ورة المعلوماتی وجي والث ور التكنول التط

التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حلوان، نوفمبر، 

 م٢٠٠٢

لتوت  .١٣ وال ش ل، ن ة كام ة ، زكی ت خفاج میرف

یة ): ٢٠٠٢( ة الریاض ي التربی دریس ف طرق الت

ة ،  عاع الفنی ة الإش انى ، مكتب زء الث ،الج

  الإسكندریة

، تأثیر استخدام )٢٠٠٧( وفاء محمود حسن .١٤

اري  الحاسب الآلي على مستوى الأداء المھ

ة  ات كلی دى طالب سلة ل رة ال ي ك والمعرفي ف

یة ة الریاض ون "التربی وم وفن ة عل ، مجل

د  ة، المجل ة )٢٨(الریاض ة التربی ، كلی

 .الریاضیة للبنات، جامعة حلوان
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The research aims at recognizing the effect of Educational program By Using the 

Compatibility private Exercises on Learn Butterfly Swim for Beginners. The researcher used 

the experimental method through the experimental design of two groups, one is experimental 

and the other is controlling. The sample consisted of (40) Beginners. The results of the research 

showed that the experimental group which was taught through the educational program via The 

Specific Exercises had achieved advantage over the controlling group which was taught through 

the traditional method in the level of Skill Performance for Butterfly Strok 

The researcher recommends to Using The Compatibility private Exercises in teaching 

Skill Performance For Butterfly Stroke، And the necessity of paying attention to designing and 

producing Compatibility Exercises programs under the supervision of academic and technical 

specialists in the different Skill Performance For all swimming and especially for  Butterfly 

Stroke and  other games.  

 

  
  


