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 " تأثير تمرينات التوازن الحركي على الإنحرافات الجانبية 

 ومستوى تعلم سباحة الزحف على الظهر للمبتدئات "

 

 أ.د/ محـمد مـرسال حـمد أرباب
 التربية الرياضية  تدريس بقسم المناهج وطرق أستاذ 

 جامعة المنصورة –كلية التربية الرياضية  

 أ.م.د/ محمد فتحى يوسف البحراوى 
 مساعد بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية استاذ

 جامعة المنصورة -كلية التربية  الرياضية

 د/ دينا متولى أحمد المتولى 
 مدرس بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية  

 جامعة المنصورة –كلية التربية الرياضية 

 م/ إسراء جمال إبراهيم أحمد
 التربية الرياضية   معيد بقسم المناهج وطرق تدريس

 جامعة المنصورة –كلية التربية الرياضية 

 

 ملخص:ال

يهدف البحث إلى التعرف على تــيرير تمرينــات التــوارك الحر ــ  علــى  ــا مــج ابيحرافــات اللايبيــ  وم ــتوى تعلــم 

اعولــى بيليــ  ( طالبــ  مــج ال ر ــ  20سباح  الزحف على الظهر للمبتدئات, تــم ايتيــار عينــ  البحــث اعساســي  وعــددهم  

( طالبــات 10التربي  الرياضــي  جامعــ  المن,ــور , وتــم تش ــيمهم عىــوائياي إلــى ملمــوعتيج إحــداهما تلريبيــ  وعــددها  

( وحــدات تعليميــ  3( طالبات, استغر ت الدراســ  رماييــ  أســابيي   ــهريج( وعلــ  بوا ــي  10والآيرى ضابط  وعددها  

( وحــد  تعليميــ , و امــت الباحتــ  ب ســت دام 24ذل  يتضمج تطبيق البريــام)  ( د يش  وب90أسبوعياي ورمج تن يذ الوحد   

تمرينات التوارك الحر   مي الملموع  التلريبي , والتمرينات التشليديــ  مــي الملموعــ  الضــابط , و ــد أئهــرت النتــائ) 

تمرينات التشليدي  التى لــم يــتم فاعلي  تمرينات التوارك الحر   وتيريرها على تعلم سباح  الزحف على الظهر بمشاريتها بال

 ابهتمام فيها بتمرينات التوارك الحر  .
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

 المقدمة ومشكلة البحث: 

نظرررال للتقرردع العلمرري والتمررور المسررتمر فرري 

العلم والمعرفة كان من الضروري علرى المنراهج 

الدراسية أن تتجه نحرو تنميرة المهرارات وتنميتهرا 

حترى بدلا من تركيزها على التحصري  الدراسري  

يسررتميا النايررمين م حقررة هرررا التطيررر والتمررور 

السرريا فري المعرفرة ف برد مرن مرداا  وأسررالي  

واستراتيجيات متعردةة تسرهم فري اعرداة النايرمين 

بدنيال ومهاريال ومعرفيال ووجدانيال فري أسررو و ر  

 وبأ   جهد حتى تتمكن من تحقيق أفض  النتائج.

محمد محمـد الحمـاحم , وأمـيج أيـور يركر 

علررررى أن برررررامج التربيررررة  م(1990ال ــــول   

الرياضية تسعي لتواك  التقدع العلمي الري يتميرز 

به العصرر الحرديث  ولررا تعتمرد فري بنائهرا علرى 

الأسس العلميرة والتربويرة والنيسرية والإجتماعيرة 

الحديثة حتى تسهم في تحقيق احتياجرات المجتمرا 

والأفررراة  مسرررايرة فررري ذلرررل اليلسرررية التربويرررة 

 (.37: 13جتما )للم

الى ان  م(2009محمد ح يج محمد  ويشير 

السباحة تعتبر من الرياضات الميضلة لدى جميرا 

الأجناس والأعمار المختليرة لمرا لهرا مرن مظراهر 

للبهجة والنشاط والحيويرة بر  وتعتبرر فري مقدمرة 

المهارات الحركية عامرة والرياضرية اا رة فري 

احردى المجال ورياضة السباحة تسمو عن كونهرا 

الرياضات المائية وعصبها الأساسري حيرث تمثر  

القدرة الراتية المجدةة للإنسان للتعام  مرا الوسر  

المائي الطري  عن الوس  الري الرق فيره كمرا أن 

السباحة تشك   ورة فريدة متكاملة تمبا لمساتها 

العميقرررة علرررى ممارسرررتها مسرررتوفية الأ ررررا  

لح حيرث التربوية المنشوةة لتكوين المواطن الصرا

تعم  علرى التنميرة الشراملة السرليمة بردنيال وعقليرال 

ونيسيال واجتماعيال بما يتيق والمتملبرات المتنوعرة 

للمجتما حيث تخدع جميا مظاهر التربية بصورة 

( 33: 15رياضررية يررائقة ومحبوبررة للمجتمررا. )

(11 :11) 

ورياضررة السررباحة  ررد تقرردم  فرري السررنوات 

بصورة لم يسربق الاايرة وحقق  مستويات عالية 

لها مثي   ويرجا ذلل إلى ظهور انتشرار ملليرات 

وأبحرراك كثيرررة فرري مجررال السررباحة لعديررد مررن 

المتخصصين في الدول ذات المكانة المتقدمرة فري 

رياضررة السررباحة مثرر  أمريكررا وألمانيررا الشررر ية 

 (.4: 5والإتحاة السوفيتي واليابان )

أن تعلم  م(Hackett  1996ويركر هاكي  

الزحف على الظهر يتمل  مقردرة اا رة  سباحة

من الخصرائص الينيرة والتوافقيرة وكررلل الحيراظ 

كمرا يررى على توازن الجسم أثناء مراح  الأةاء  

كثيررر مررن العرراملين فرري مجررال تعلرريم السررباحة أن 

التركيز يجر  ان يكرون فري بردايات التعلريم علرى  

الررتعلم الصررحيح لحركررات الرررراعين والرررجلين 

لعام  المهرم فري تقردع السربال ار ل بإعتبارهما ا

المرراء  وأثنرراء أةاء مراحرر  سررباحة الزحررف علررى 

يج  أن يكون إتجاه  وى الدفا للأمراع فرى  الظهر
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ارر  مسررتقيم ةون أى إنحرافررات جهررة اليمررين أو 

 (.22: 23) والتى تلثر سلبيال على السباحةاليسار 

ــج ويتيرررق كررر    بامجرررارزر وجاكسرررونمـ

Baumgarther & Jakson  (1999م ) أحمد

ع( على 1994) Carrو م(1995فؤاد الىاعل   

أن التوازن أحد الصيات البدنية الأساسية ال زمرة 

لأى أةاء حركررى نرراجح  ولا يمكررن أن تررلةى أى 

حركة رياضية بصورة سليمة إذا لم ترتب  بصرية 

التوازن سرواء كران ذلرل فرى المرحلرة الإعداةيرة 

: 2( )231: 18) للمهررارة أو المرحلررة الأساسررية

109( )19 :88.) 

م( 1999عادل عبد الب,ـير  ويشير ك  من 

ــر  ــار Miller  1998وميلــــــ  Carrم( و ــــــ

أن التوازن الحركري هرو مقردرة اليررة  م(1994 

أثنرراء الحركررة علرري الاحتيرراظ بجسررمه أو أجزائرره 

نتيجرة للنشراط التروافقي المختلية في وضا معرين 

 لمجموعة من الأجهزة والأنظمة الحيويرة موجهره

للعم  ضد تأثيرات  وي الجاذبية والمقاومرة وأنره 

لتحسين التروازن يمكرن أةاء حركرات مختليرة مرا 

وهو أحد الصريات البدنيرة الأساسرية   لق العينين.

ال زمررة لأى أةاء حركرررى نرراجح  ولا يمكرررن أن 

تررلةى أى حركررة رياضررية بصررورة سررليمة إذا لررم 

ترتب  بصية التوازن سواء كان ذلل فى المرحلرة 

( 151: 9) عداةية للمهارة أو المرحلة الأساسيةالإ

(25 :121( )19 :212- 213.) 

أن التوازن  م(Fox  1999كما يركر فوكس 

الحركررى  رردرة لهررا أهميتهررا لرردي السررباحين ويررتم 

الررتحكم فرري الترروازن مررن ارر ل نظررم الحررواس 

)الجسدية  البصرية  الدهليزية( التي تزوة السبال 

وحركته ليحاول ان  بمعلومات عن أوضاو جسمه

يعردل مرن وضرعه باسرتمرار بمرا يحقرق اسررتقرار 

وتوازن السبال فري المراء عامر  مهرم فري الجسم  

انسيابية الجسم وتقلي  الما ة المملوبة لتوليد  وى 

ع وكرررلل يجرر  المحافظررة علررى الرردفا الررى الامررا

وضررا الرررأس والرررراعين والرررجلين والتررنيس 

لر  اليهرم وتعلريم التروازن يتمبصورة  رحيحة  

الصررحيح مررن  برر  المعلمررين القررائمين بررالتعليم 

وطريقررة تنييررره وتعليمرره ارر ل المراحرر  الأوليررة 

ومن الأهمية للو رول إلرى أفضر  النترائج   للتعلم

أن يكون ار  عمر  القروة المتولردة مرن ضرربات 

الرررجلين والرررراعين فررى نيررس الإتجرراه الصررحيح 

ثرر  للسرباحة ةون أى إنحرافرات وهرررا الإتجراه متم

فى الخ  المستقيم الوهمى الوا   مرا برين نقمرة 

البداية ونقمة النهاية للسرباق  وتمرينرات التروازن 

الحركى تثير مستقب ت الجهراز الردهليزي والتري 

تنقرر  المعلومررات العصرربية إلررى المخرري  وأيضررا 

العقرردة الدهليزيررة بررالم  والترري برردورها ترسرر  

م إيارات عصبية إلرى المحلر ت البصررية للرتحك

فرري حركررة العينررين وكرررلل للحبرر  الشرروكي الررري 

يتحكم في حركرة الررأس والأطررام ممرا يسراعد 

علي التوازن وتحسين المسارات البصرية لمجرال 

 .(252-251: 21الحركة)

ومرررن اررر ل بعرررت الدراسرررات السرررابقة 

والدراسة الإستم عية التري  امر  بهرا الباحثتران 

ة التربيرة على عينة من طالبات الير ة الأولى بكلي
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

الرياضررية بجامعررة المنصررورة فررى مجررال تعلرريم 

( اتضرح أن 1سباحة الزحف علرى الظهرر مرفرق)

العديد من المالبات أثناء اةاء السباحة ينحرفن فى 

الإتجاه جهة اليمين أو اليسار برالر م مرن أةائهرن 

لحركات الرجلين والرراعين بصورة جيردة إلا أن 

المسررتقيم  إتجرراه السررباحة يكررون بعيرردا عررن الخرر 

الوهمى الوا   ما بين نقمة البداية ونقمة النهاية 

للسررباق والرررى يررلثر سررلبيا علررى زمررن ومسررافة 

السررباحة لررديهن  وهررو مررا تعزيرره الباحثترران إلررى 

إنخيررا  الترروازن الحركررى لررديهن  لرررا  امرر  

الباحثتان من ا ل هرره الدراسرة العمليرة تصرميم 

خداع وتنييرررر برنرررامج تعليمرررى للمبتررردئات بإسرررت

تمرينات التوازن الحركى والتعرم على تأثيرهرا 

على الانحرافرات الجانبيرة ومسرتوى تعلرم سرباحة 

 الزحف على الظهر.

 هدم البحث:

يهرردم هرررا البحررث الررى تصررميم واسررتخداع 

تمرينات للتوازن الحركى والتعرم على تأثيرهرا 

على الانحرافرات الجانبيرة ومسرتوى تعلرم سرباحة 

 بتدئات من ا ل:الزحف على الظهر للم

التعرم على تأثير تمرينات التوازن الحركي  -1

على الإنحرافات الجانبية في سباحة الزحرف 

 على الظهر للمبتدئات.

التعرم على تأثير تمرينات التوازن الحركي  -2

على مستوى تعلم سباحة الزحف على الظهر 

 للمبتدئات. 

 

 فرو  البحث:

ى تلثر تمرينات التوازن الحركى إيجابيا علر  -1

الانحرافات الجانبية في سباحة الزحف علرى 

 الظهر للمبتدئات. 

تلثر تمرينات التوازن الحركي إيجابيال علرى  -2

مستوى التعلم فى سباحة الزحف على الظهر 

 لدى المبتدئات.

 مصملحات البحث:

  The Side Deviationsالإنحرافات الجانبية: 

هو ابتعاة جسم السبال أثناء السباحة عن الخ  

همي المسررتقيم الوا رر  مررا بررين نقمررة البدايررة الررو

 ونقمة النهاية.

 الدراسات السابقة:

م( 1997إبـراهيم سـعد عيـد ح ـاييج   ةراسة •

تيرير است دام التعلـيم المبـرم)  ( بعنواك "1 

والتري  ,على تعلم مهار  الزحف على الظهـر"

اعرداة كتير  ارات بتعلريم سرباحة  تهدم الرى

تررأثير  والتعرررم علررى الزحررف علررى الظهررر

اسررتخداع التعلرريم المبرررمج فرري تعلررم سررباحة 

  واسرتخدع الباحرث المرنهج الزحف على الظهر

طالرر    60وايررتمل  العينررة علررى  التجريبرري 

واظهرررت النتررائج تيرروق المجموعررة التجريبيررة 

المستخدمة للكتاب المبرمج والمريقرة التقليديرة 

على المجموعرة التجريبيرة المسرتخدمة للتعلريم 

لل المجموعة الضابمة المسرتخدمة المبرمج كر 

 للمريقة التقليدية.
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محمــــــــد محمــــــــود ح ــــــــج  ةراسررررررررة  •

ــيدى  ــيرير 16م(  1999الر ـ ــواك " تـ ( بعنـ

ــباح   ــتوى أداء س ــى م  ــى عل ــام) تعليم بري

 9 -6الزحف على البطج للمبتـدئيج مـج سـج  

والتررى تهرردم الررى التعرررم علررى  ســنوات(",

تررأثير البرنررامج التعليمررى المقترررل باسررتخداع 

لوسائ  والأةوات التعليمية علرى مسرتوى أةاء ا

سباحة الزحف على الربمن للمبتردئين مرن سرن 

واسرررتخدع الباحرررث المرررنهج  سرررنوات(  9 -6)

طي  من ( 30)وايتمل  العينة على التجريبي   

أن اسررررتخداع المبترررردئين  واظهرررررت النتررررائج 

البرنامج التعليمرى المقتررل باسرتخداع الوسرائ  

يرلةى الرى تحسرن مسرتوى والأةوات التعليمية 

أةاء أةاء سباحة الزحف على الربمن للمبتردئين 

 سنوات(. 9 -6من سن )

ــ  ةراسررة  • ( Wang J  2000  )28واك ج

ــ  بعنــواك  ــدريبات البديي ــيريرات بعــت الت " ت

والترري تهرردم الررى علــى اللهــار الــدهليز ", 

التعرم على تأثير التكييرات الدهليزيرة لربعت 

ظررائف الدهليزيررة  الترردريبات البدنيررة علررى الو

واستخدع الباحث المرنهج التجريبري  وايرتمل  

( مرررن لاعبررري الجمبررراز  12العينرررة علرررى )

وأظهررررت النترررائج أوضرررح  أهميرررة طريقرررة 

التررردري  بالتمرينرررات الدورانيرررة فررري الترررأثير 

 الإيجابي على الجهاز الدهليزي.

 ,Christopheدراس   ري توف وآيـروك  •

et al. )2001 تطبيـــق م( بعنـــواك " تـــيرير

مشومات متزايـد  علـى التوافـق لـدى سـباح  

والترى تهردم الظهر ف  الحمامـات المغلشـ ", 

الى التعرم على اكتشام ما إذا كان السرباحين 

المميزين عليهم تثبير  نمر  تروافقي محردة مرا 

بين حركة الأطرام لكي يصبحوا أكثر فاعليرة 

فررري السررررباحة  واسرررتخدع الباحررررث المررررنهج 

سررباحين   7العينررة علررى التجريبرري  وايررتمل  

ع 50واظهرت النترائج أن السررعة فري سرباحة 

كانرر  مرتبمررة بأ صررى يررد وعرردع وجرروة أي 

ع  ة ةالة ما بين ةلي  التوافرق وتلرل المرحلرة 

 من الدراسة وكرلل تو ي  المراح  الحركية.

ــف  ةراسررة  • ــد المن, ــت عب ( 8م(  2004رأف

ــ   ــوارك الحر ـ ــ  التـ ــيرير تنميـ ــواك" تـ بعنـ

  ابيحرافــات اللايبيــ  لم ــاف  والعضــل  علـ ـ

التعرررم الوربـ  التثريـ ", والتــ  تهـدف الــى 

علي ترأثير تنميرة التروازن الحركري والعضرلي 

علررري الانحرافرررات الجانبيرررة لمسرررافة الوثبرررة 

الث ثيررة  واسررتخدع الباحررث المررنهج التجريبرري  

واظهرررت  ( طالبررال 16وايرتمل  العينررة علرى )

كرري والعضررلي تنميررة الترروازن الحرالنتررائج أن 

أةى إلررى الإ رر ل مررن الانحرافررات الجانبيررة  

تحسن الانحرافرات الجانبيرة أةي إلرى الارتقراء 

 بمستوي الإنجاز الر مي.

م( 2005ال يد ال يد محمد يور الديج  ةراسة  •

( بعنواك " فاعلي  اسـت دام أسـلوب الـنظم 5 

لــتعلم ســباح  الزحــف علــى  الــبطج والظهــر( 

احث المنهج التجريبي’  واستخدع الب  للمبتدئيج
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

( طي   بمركز يباب 40)وايتمل  العينة على 

الإستاة ببورسعيد  وأظهرت النتائج أن أسلوب 

الررنظم لرره تررأثير إيجررابى علررى تعلررم سررباحتى 

الزحرررف علرررى )الررربمن و الظهرررر( معرررا وأن 

استخداع البرنامج التعليمى المقترل يحسرن مرن 

 مستوى الأةاء فرى سرباحتى الزحرف للمبتردئين

سررنة( أفضرر  مررن الأسررلوب 11 - 8مررن سررن 

 التقليدى.

( 17م(  2007منال جويد  ابو الملـد ةراسة  •

بحـــث منىـــور بعنـــواك " تـــيرير التمرينـــات 

النوعيــ  ال ا ــ  علــى تح ــيج م ــتوى أداء 

والترى  سباح  الزحف علـى الظهـر للبـراعم",

تهدم الرى التعررم علرى ترأثير مجموعرة مرن 

ختررارة علررى التمرينررات النوعيررة الخا ررة الم

تحسررين مسررتوى الأةاء لسررباحة الزحررف علررى 

الظهر  واستخدم  الباحثرة المرنهج التجريبري  

( سربال  وأظهررت 36وايتمل  العينرة علرى )

النتائج تأثير التمرينات النوعية لسباحة الزحف 

على الظهر تأثيرا إيجابيرا علرى مراحر  الأةاء 

الينرري والتحسررن فرري تكنيررل الأةاء عررن طريررق 

 لأاماء.تقلي  ا

 التعليق على الدراسات السابقة:

فرري اطررار الدراسررات السررابقة التررى  رردمتها 

 الباحثتان يمكن م حظة ما يلي:

معظررم الدراسررات السررابقة إسررتخدم  المررنهج  -

التجريبي من حيث أنه أنسر  المنراهج العلميرة 

 لمث  هرا النوو من الدراسات.

تناول  الدراسات السابقة العديد من المعلومات  -

ول أهميررة الترروازن وكرررلل أهررم العوامرر  حرر 

الملثرة على الأةاء الينى لسباحة لزحرف علرى 

الظهر وكرلل بعت التمرينات المستخدمة فرى 

عملية التعليم ووضا نمراذ  لرلأةاء الينرى كمرا 

حرردةت العوامرر  المررلثرة علررى مسررتوى تعلررم 

سباحة الزحف على الظهر  ولكنها لرم تتمررق 

وازن الحركرى علرى الى التعرم على تأثير الت

الانحرافررات الجانبيررة ومسررتوى تعلررم سررباحة 

 الزحف على الظهر.

ااتليرر  الدراسررات السررابقة فيمررا بينهررا بالنسرربة  -

لإاتيررار أفررراة العينررة فرربعت هررره الدراسررات 

أجري  علرى عينرات للكبرار وبعضرها أجرير  

 على عينات من النايمين أو الأطيال المبتدئين.

ريبي فري الدراسرات تراول زمن البرنامج التج -

أسربوو بوا را وحردتين  12إلرى  8السابقة مرن 

إلررى ث ثررة أسرربوعيال ولرررا كرران زمررن البرنررامج 

أسرابيا  8التعليمي المقتررل فري هرره الدراسرة 

 استناةال على الدراسات السابقة.

ف  ضوء الإطـث  علـى الدراسـات ال ـابش  

ف ك الباحتتاك ترى أك هذه الدراسـات  ـد أفادتهـا 

 راس  الحالي  على النحو التال :ف  الد

أهميررررة تنميررررة الترررروازن الحركرررري للإ رررر ل  -

 .الانحرافات الجانبية

أن سباحة الزحف على الظهرر تتملر  تمبيرق  -

بررررامج تعليميرررة تعتمرررد فرررى محتواهرررا علرررى 

 تمرينات اا ة بالتوازن الحركي.
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  ررد اسررتياةت الباحثترران مررن الدراسررات السررابقة  -

يترره وفروضرره فرري تحديررد أهرردام البحررث وأهم

 وااتيررار عينررة البحررث ومررن منا شررة نتررائج 

البحررث الحررالى فرري ضرروء نتررائج الدراسررات 

السابقة وبيان مدى الإستياةة من هره النتائج في 

التمبيررق العملرري لتعلرريم سررباحة الزحررف علررى 

 الظهر.

 إجراءات البحث:

 المنهج المستخدع:

اسررررتخدم  الباحثترررران المررررنهج التجريبرررري 

ن احداهما تجريبيرة والأاررى بإستخداع مجموعتي

 ضابمة.

 المجال المكاني:

 المنصورة. –حماع السباحة بالقرية الأوليمبية 

 المجال الزمني:

  اليترررة مررن : 2013/2014العرراع الدراسرري 

 ع.5/12/2013ع إلى: 13/10/2013

 مجتما البحث: 

يمثرر  مجتمررا البحررث طالبررات الير ررة الأولررى 

المنصرورة للعراع بكلية التربية الرياضرية بجامعرة 

 ع(.2014 -ع 2013الجامعي )

 عينة البحث:

تم ااتيار عينة البحث بالمريقة العشوائية من 

 –طالبات الير ة الأولى بكليرة التربيرة الرياضرية 

جامعرررة المنصرررورة والمقيررردون للعررراع الجرررامعي 

( 30ع  وبلغ عدة العينة الأساسية )2014ع/2013

 طالبرررررة  ترررررم تقسررررريمهم إلرررررى مجمررررروعتين 

حرردهما تجريبيررة وا ارررى ضررابمة  ررواع كرر  أ

( طالبرات 10( طالبة  وتم استبعاة )15مجموعة )

اار  عينة البحث نظرا لعدع تجانسرهم مرا برا ي 

أفررراة المجموعررة  وتررم ااتيررار عينررة اسررتم عية 

( 6بالمريقة العشوائية من مجتما البحث  وامهرا )

طالبررات لإيجرراة المعررام ت العلميررة والتجررارب 

( يوضح تصنيف 3عية عليهم  وجدول )الاستم 

 عينة البحث.

  ياسات وااتبارات البحث:

  ياسات المتطيرات الأساسية )الأنثروبومترية(:

 السن لأ رب )سنة(. -

 المول لأ رب )سم(. -

 الوزن لأ رب )كجم(. -

  ياسات القوة القصوى:

  ياس  وة القبضة وتقاس )كجم(. -

  ياس  وة عض ت الرجلين )كجم(. -

 العض ت الماةة للظهر )كجم(.  ياس  وة -

  ياس المرونة:

  ياس مرونة ميصلي الكتيين أفقيال. )سم( -

 ياس مرونة ميص  القدع لقياس القبت لأسري   -

 )سم(.

 ياس المردى الحركري لعضر ت أسري  الظهرر  -

 )ثنى الجزو أمامال أسي  من الو وم( )سم(.
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

  ياس القدرة العضلية للرجلين:

 لثبات )سم(.إاتبار الوث  الموي  من ا -

 إاتبار الوث  العموةى من الثبات )سم(. -

  ياس السرعة التزايدية:

 ع عدو من البدء المنخيت )ثانية(.30إاتبار  -

  ياس السرعة القصوى:

 ع عدو من البدء المائر )ثانية(.30إاتبار  -

  ياس الإنحرافات الجانبية:  

 يتضمج ما يل :

 وضا الرأس. -

 ةحرجة الكتيين والحو . -

-2ت الرجلين ما ةورة الررراعين )عدة ضربا -

4-6.) 

 كمية ثني الركبتين. -

 اتجاه ا با القدمين للداا . -

 عوةة الرراو الميروةة. -

  ياس مستوى التعلم:

تررم  يرراس مسررتوى الررتعلم بإسررتخداع إاتبررار 

وهرري الخا ررة بسررباحة  –( 1النجمررة الأولررى )

والررري وضررعه الإتحرراة  –الزحررف علررى الظهررر 

ع فرري إطررار 2002ع المصررري للسررباحة منررر عررا

مشرررروو "النجررروع الث ثرررة" لإعتمررراةهم نحرررو 

 المشاركة في سباحة المنافسات.

 أجهزة وأةوات البحث:

 أةوات البحث:

 ايتمل  أةوات البحث على ما يلي:

 الإاتبارات والقياسات. -

 الإستمارات والمقاب ت الشخصية. -

 البرنامج التعليمي المقترل. -

 الأجهزة المستخدمة:

 ميتر لقياس المول )سم(.جهاز الرستا -

 ميزان طبي لقياس الوزن )كجم(. -

 جهاز الديناموميتر لقياس  وة لقبضة. -

 ياس الديناموميتر لقياس  وة العض ت المراةة  -

 للظهر والرجلين.

 كاةر/ك.   100كاميرا فيديو )باناسونيل(  -

 حام  كاميرا. -

 يرائ  تسجي  فيديو. -

 .4جهاز كمبيوتر بانتيوع  -

 ر.اسموانات كمبيوت -

 كارت فيديو. -

 videoبرنررامج اررات بالتحليرر  الحركررى ) -

point) .لقياس الانحرافات الجانبية 

لقيرراس الررزمن لأ رررب  Casioسرراعة إيقررام  -

 من الثانية. 01 0
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يررري   يرراس مرررن معرراير لقيرراس المسررافة  -

 )لأ رب سم(.

 كجم (. 3كرات طبية )  -

 مسمرة مدرجة لقياس المرونة. -

  30تياعات )سم ( ار 50سم ×  40 ناةيق )   -

 سم(. 50   45   40  35

 مقاعد سويدية. -

 ع مات وأع ع لتحديد أماكن الإاتبارات. -

 زعانف. -

 لوحات طيو. -

 عوامات الشد المافية -

 يداةات الكيين.             -

 آلة حاسبة. -

 الدراسات الاستم عية:

 امرر  الباحثترران بررإجراء عرردة ةراسررات فرري 

ع 20/9/2013ع إلرررى10/9/2013اليتررررة مرررن 

بهدم تصميم تمرينات للتوازن الحركرى اا رة 

بسرباحة الزحرف علررى الظهرر والتأكررد مرن مرردى 

م ئمرررة محتواهرررا لعينرررة البحرررث والتأكرررد مرررن 

  حية الأةوات والأجهرزة المسرتخدمة وكررلل 

 لتنظيم وضب  عملية التصوير.

 الدراسة الإستم عية الأولى: 

ترررم اجرررراء هرررره الدراسرررة فرررى المررردة مرررن 

ع بهردم ااتيرار 17/9/2013لى ع ا10/9/2013

وتحديرد محتروى التمرينرات الخا رة بمجمرروعتى 

البحث الضابمة والتجريبية والتعررم علرى مردى 

مناسبة محتوى التمرينرات للعينرة وذلرل وفقرا لمرا 

أيرررارت اليررره المراجرررا العلميرررة المتخصصرررة 

والدراسات السرابقة و رد تبرين مناسربة التمرينرات 

ار ل تمبيرق العديرد  لعينة البحث  يد الدراسة من

من التمرينات على بعرت المالبرات ارار  عينرة 

( طالبات مرن الير رة 6البحث والرين بلغ عدةهم )

 الأولى.

 الدراسة الاستم عية الثانية:

 18/9تم إجراء هرره الدراسرة فري المردة مرن 

ع واستهدف  التأكد من 20/9/2013ع إلى   2013/

البحث    حية الأجهزة والأةوات المستخدمة فى

( 3و د تم اجراء هره الدراسة على عينرة  وامهرا )

طالبات من الير ة الأولى اار  عينة البحث و رد 

 تبين   حية استخدامها.

 اموات تصميم البرنامج:

تررررم تحديررررد وإاتيررررار محترررروي البرنررررامج 

( بنرراءل علرري تحليرر  الدراسررات 2التعليمي)مرفررق 

الخا رررة بسرررباحة  العلميرررة والبررررامج التعليميرررة

الزحف على الظهر والتي أيرارت إليهرا المراجرا 

العلميررة المتخصصررة والدراسررات السررابقة  و ررد 

 امررر  الباحثتررران بتررردري  مجمررروعتى البحرررث 

( أسرابيا بوا را 8بإستخداع برنامج تعليمري لمردة )

( وحردات تعليميرة أسربوعية بوا را زمنرى 3عدة )

 ة يقة.  90للوحدة 
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

عليمي علي مجموعة من وايتم  البرنامج الت

التمرينرررات الحررررة ومجموعرررة مرررن التمرينرررات 

بررأةوات  كمررا إحترروي البرنررامج علرري العديررد مررن 

تمرينررات الترروازن الحركررى وكرررلل التمرينررات 

 المهارية الخا ة بسباحة الزحف على الظهر.

الأسرررس والقواعرررد العامرررة لتمرينرررات التررروازن 

 الحركي:

قواعررد  امرر  الباحثترران بمراعرراة الأسررس وال

 العامة لتمرينات التوازن الحركي كما يلي:

تنميررة الترروازن الحركرري مررن ارر ل عنا ررر  •

 الحواس المختلية.

عرر   الإنحرافررات الجانبيررة لسررباحة الزحررف  •

 على الظهر.

تشابه التدريبات ما النشاط الحركري الممرارس  •

 من حيث الشك  والعم  العضلي.

أن تحقق التمرينات الهدم الررى وضرع  مرن  •

 ة.أجل

التأكيررد مررن الأةاء السررليم لتمرينررات الترروازن  •

 الحركى.

مراعاة مبدأ التدر  مرن السره  للصرع  ومرن  •

 البسي  إلى المرك .

 أن يكون أةاء التمرينات بب ء وتركيز عالى. •

 مراعاة عوام  الأمن والس مة أثناء التدري . •

أن يكون البرنامج مراعيال لليروق اليرةيرة برين  •

 أفراة عينة البحث.

أةاء الترردريبات المهاريررة مررا تقليرر  مسرراحة  •

 الارتكاز و ياب حاسة البصر.

توافر الإمكانات والأةوات والأجهرزة المناسربة  •

 لمبيعة البرنامج.

 القياسات القبلية:

 امرررر  الباحثترررران بررررإجراء  يرررراس  بلرررري 

للمجمررررروعتين التجريبيرررررة والضرررررابمة فررررري 

 ع فررري كررر  مرررن المرررول والررروزن 28/9/2013

 وبعرررت المتطيررررات البدنيرررة  والعمرررر الزمنرررى

لجميا أفراة العينرة تحر  نيرس الظرروم وبرنيس 

 المريقررة وذلررل لضررمان تكررافل أفررراة العينررة ولررم 

يرررتم اجرررراء  يررراس للسرررباحة نظررررال لأن أفرررراة 

 المجمرروعتين لررم يسرربق لهررم تعلررم سررباحة الزحررف 

على الظهر ثم تم التأكد مرن تجرانس عينرة البحرث 

(  3موضرح بجرداول ) ب  إجراء الدراسة كما هو 

(4(  )5.) 
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 (3جدول )

 اعتدالية توزيا عينة البحث الأساسية فى المتطيرات الأنثروبومترية

 20الوزن(                         ن= –المول  –)السن  

 معام  الالتواء انحرام وسي  متوس  وحدة القياس المتطيرات

 0.169 0.444 18.500 18.525 ي,ف سن  ال ج

 0.597 3.768 159.000 159.750 ي,ف سم الطول

 0.034 4.396 60.250 60.300 ي,ف  لم الورك

( المتوسررر  والوسررري  3يوضرررح جررردول )

والانحرام المعيارى ومعام  الالتواء لمتطيررات 

 –المررول  –البحررث الاساسررية للمتطيرررات )السررن 

الوزن( والترى يتضرح منهرا ان جميرا  ريم معامر  

ممررا يرردل علررى  3 +الالتررواء انحصرررت مررابين 

اعتداليررة توزيررا القرريم الخا ررة بعينررة البحررث فررى 

 المتطيرات الأساسية  يد البحث.

 ( 4جدول )

 الضابمة( فى المتطيرات الأنثروبومترية –التكافل بين مجموعات البحث )التجريبية

 10=2=ن1الوزن(                  ن –المول  –)السن  

 وحدة القياس المتطيرات
 المجموعة التجريبية الضابمة المجموعة 

 ت

 و س و س

 0.246 0.471 18.500 438. 18.550 ي,ف سن  ال ج

 1.823 4.185 161.200 2.791 158.300 ي,ف سم الطول

 0.198 5.061 60.500 3.886 60.100 ي,ف  لم الورك

 2.101= 0.05 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

عنويرة ( عدع وجوة فروق م4يوضح جدول )

بين المجموعتين التجريبية والضابمة فى القيراس 

القبلى للمتطيرات الأساسية  يد البحث حيث كانر  

المحسروبة ا ر  مرن  يمتهرا الجدوليرة عنرد  T يمة 

ممررا يشررير الررى تكررافل  0.05مسررتوى معنويررة 

مجمرروعتى البحررث فررى المتطيرررات الأساسررية  يررد 

 البحث.
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

 (5جدول )

 10=2=ن1تطيرات البدنية             نتكافل عينة البحث فى الم

 وحدة القياس المتطيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابمة 

 ت
 و س    و س

 0.986 2.779 22.240 2.459 23.397  لم  و  الشبض 

 0.486 5.317 71.400 7.397 70.000  لم  و  عضثت الرجليج

 1.018 4.067 57.900 6.977 55.300  لم  و  عضثت الظهر

 0.448 3.706 27.200 2.044 27.800 عدد الللوس مج الر ود

 1.611 4.472 134.000 3.830 131.000 سم الورب الطويا مج التبات

 0.095 2.359 22.300 2.366 22.400 سم الورب العمودى مج ربات

 1.008 0.678 6.455 0.922 6.820 ث متر من  ت 30العدو 

 1.055 0.380 5.411 0.583 5.643 ث متر طائر 30العدو 

 1.671 2.261 6.000 1.716 7.500 سم رنى اللذ  مج الو وف

 0.482 2.098 12.200 1.578 12.600 سم مروي  م ,ل  الشدميج

 1.153 2.616 12.800 2.424 14.100 سم مروي  م ,ل  اليت يج

 2.101= 0.05 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

عدع وجوة فروق معنويرة  (5يوضح جدول )

بين المجموعتين التجريبية والضابمة فى القيراس 

القبلى للمتطيرات البدنيرة  يرد البحرث حيرث كانر  

المحسروبة ا ر  مرن  يمتهرا الجدوليرة عنرد  T يمة 

ممررا يشررير الررى تكررافل  0.05مسررتوى معنويررة 

مجمرروعتى البحررث فررى المتطيرررات البدنيررة  يررد 

 البحث.

 الدراسة الأساسية: 

مررر  الباحثتررران بتحديرررد اليتررررة الزمنيرررة  ا

الخا ة بالبرنامج التعليمي المقترل الري سريمبق 

( وحرردات 3علررى المجموعررة التجريبيررة بوا ررا )

( ة يقررة  90تعليميررة أسرربوعيال وزمررن كرر  وحرردة )

( 24لمدة ثمانية أسابيا  وتضمن تمبيق البرنامج )

( تعليميررة  حيررث تررم تمبيررق تمرينررات 2وحرردة )

حركي على المجموعرة التجريبيرة أثنراء التوازن ال

فترة الإعداة الخات من الوحدة التعليمية بينما ترم 

تمبيرررق التمرينرررات التقليديرررة علرررى المجموعرررة 

الأحررررد  الضررررابمة وذلررررل فرررري اليترررررة مررررن

 ع.5/12/2013ع إلى الخميس 13/10/2013

 القياسات البعدية: 

بعد الإنتهاء من اليترة الزمنية لعمليرة التعلريم 

الباحثترران بررإجراء القياسررات البعديررة فرري   امرر  

الانحرافات الجانبيرة ومسرتوى الرتعلم علرى أفرراة 

عينررة مجمرروعتي البحررث )التجريبيررة والضررابمة( 
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حيث كان هنرا  تحسرن فري الانحرافرات الجانبيرة 

للمجموعة التجريبيرة اةي الرى الارتقراء بمسرتوى 

التعلم لديهم بعكس المجموعة الضابمة وكان ذلل 

 ع.7/12/2013 في يوع

 المعالجات الإحصائية: 

 المتوس  الحسابي. -

 الوسي . -

 الانحرام المعياري. -

 معام  الالتواء. -

 .test( Tااتبار ) -

 ااتبار ت اليروق. -

 عر  ومنا شة النتائج:

 أولال: عر  النتائج:

 (6جدول )

 ةلالة اليروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابمة 

 10=2=ن1ن الجانبى و مستوى التعلم           فى الانحرام

 وحدة القياس المتطيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 ت
 و س و س

 *7.356 1.054 3.00 4.962 14.80 سم ايحرافات جايبي 

 *3.576 0.483 1.70 0.632 0.80 درج  وضي الرأس

 *3.576 0.483 1.70 0.632 0.80 درج  دحرج  اليت يج والحوض

 *3.349 0.516 1.60 0.675 0.70 درج  عدد ضربات رجليج مي دور  الذراعيج

 *2.250 0.516 1.60 0.667 1.00 درج   مي  رنى الر بتيج

 *2.753 0.000 2.00 0.919 1.20 درج  اتلاه ا بي الشدميج للدايا

 *2.885 0.516 1.60 0.568 0.90 درج  عود  الذرا  م رود 

 *5.294 1.874 10.20 2.171 5.40 درج  م توى التعلم

 *تعنى ةال   2.101= 0.05 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

( وجرروة فررروق ةالررة 6يتضررح مررن جرردول )

احصررائيا بررين القياسررين البعررديين للمجمرروعتين 

التجريبيررة والضررابمة فررى متطيرررات الانحرافررات 

الجانبيررة واسررتمارة مسررتوى الررتعلم  يررد البحررث 

س البعدى للمجموعة التجريبية حيث ولصالح القيا

المحسوبة اعلى من  يمتها الجدوليرة  Tكان   يمة 

ممرا يشرير الرى تيروق  0.05عند مستوى معنويرة 

المجموعررة التجريبيررة فررى متطيرررات الانحرافررات 

الجانبيررة واسررتمارة مسررتوى الررتعلم بدرجررة ةالررة 

 احصائيا على المجموعة الضابمة. 



 

 

 

 

  

 

 

64 

تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

 

 ( 1يك  ر م )

 اليروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابمة فى الانحرام الجانبى ومستوى التعلم 

 ثانيال: منا شة النتائج:

في ضوء النتائج الإحصائية للبحث وفي إطار 

الأهدام واليرو  وفي حدوة أفراة عينة البحرث 

والإاتبررارات والقياسررات المسررتخدمة يررتم منا شررة 

 تائج البحث على النحو التالي:ن

منا ى  النتائ) ال ا ـ  بالشياسـات البعديـ  

ــتعلم  ــتوى الــ ــايبى وم ــ ــراف اللــ ــى ابيحــ فــ

 للملموعتيج التلريبي  والضابط :

( وجرروة فررروق ةالررة 6يتضررح مررن جرردول )

احصررائيا بررين القياسررين البعررديين للمجمرروعتين 

التجريبيررة والضررابمة فررى متطيرررات الانحرافررات 

واسررتمارة مسررتوى الررتعلم  يررد البحررث  الجانبيررة

ولصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث 

المحسوبة اعلى من  يمتها الجدوليرة  Tكان   يمة 

ممرا يشرير الرى تيروق  0.05عند مستوى معنويرة 

المجموعررة التجريبيررة فررى متطيرررات الانحرافررات 

الجانبيررة واسررتمارة مسررتوى الررتعلم بدرجررة ةالررة 

 المجموعة الضابمة.  احصائيا على

وترجا الباحثتان تحسن المجموعة الضابمة 

في الانحرافات الجانبية ومستوى التعلم في سباحة 

الزحف على الظهر إلى أن المريقرة التقليديرة لهرا 

تأثير ايجابي على تعلم مهارة سباحة الزحف على 

الظهررر حيررث تعتمررد هررره المريقررة علررى الشرررل 

ة المتعلمررة  ثررم  يرراع الليظرري لمريقررة أةاء المهررار

المعلم بأةاء نموذ  لهره المهارة  و يراع المبتردئات 

بالممارسة والتكرار لهره المهارة والتدري  عليها  

ك  ذلل أةى إلى سهولة استيعاب وفهرم المبتردئات 

 وتعلمهم سباحة الزحف على الظهر.

مـج ع يـ  ويتيق ذلل ما ما أيارت إليه كر  

 لتوت, ميرفت على  إبراهيم  اما, يوال إبراهيم

أن التردريس بإسرتخداع أسرلوب  م(2000ي اج   

الأوامررر )الشرررل والنمرروذ ( يررلةي إلررى زيرراةة 
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مسررتوى اليرررة نتيجررة للممارسررة والأةاء المتكرررر 

والإسترجاو المباير للمعلومات أثناء عملية التعلم 

(7 :80.) 

" ينيـد " يتيق ذلل مرا مرا أيرار إليره كما 

Kennedy  1988)رتيرررررراو مسررررررتوى أن ا م

القدرات البدنية يلةي إلرى الزيراةة التدريجيرة فري 

 (.160: 24أةاء العم  المهاري )

وترجا الباحثتران تيروق القيراس البعردي فرى 

الانحرافررات الجانبيررة ومسررتوى الررتعلم للمجموعررة 

التجريبيرة إلرى ترأثير البرنرامج التعليمري المقترررل 

 باستخداع التوازن الحركي على ذلل.

محمد ال يد يليا ق ما ما أيار إليه وهرا يتي

على أن تميز اليرة الرياضري م( 2000وآيروك  

بررالتوازن الجيررد يسررهم فرري  درترره علررى تحسررين 

وتنميررة مسررتوى أةائرره للعديررد مررن الحركررات أو 

: 12الأوضرراو فرري معظررم الأنشررمة الرياضررية )

230.) 

"مارجريتـــا بروتاســـوفا" كمرررا يتيرررق مرررا 

Marharita Pratasova  ,1991 ,)م

  علرى أهميرة م(1995و"أحمد فؤاد الىاعلى",  

التوازن في أةاء المهارات الحركيرة واا رة فري 

الأنشمة التى تتمل  تطيررال مياجمرال فري الحركرات 

وعلى ضررورة أن يسرتييد بهررا التروازن بسررعة 

ليبرردأ حركررة جديرردة  وأن كرر  نرروو مررن الأنشررمة 

: 26الرياضية يتملر  نروو ارات مرن التروازن)

159 )(2 :20.) 

وترجا الباحثتان تحسن المجموعة التجريبية 

عن المجموعة الضابمة إلى أن تمرينات التروازن 

الحركرري أثرررت بشررك  افضرر  مررن التمرينررات 

التقليدية على الانحرافات الجانبيرة ومسرتوى تعلرم 

 سباحة الزحف على الظهر.

أحمــد محمــد أبــو اليزيــد وهرررا مررا يتيررق مررا 

لةى ال ع  أية حركة أنه لايمكن أن ي م(2003 

رياضية بصورة سليمة إذا لم ترتب  ار ل أةائهرا 

بصية التوزان وترتب  ة ة الأةاء المهرارى بقردرة 

: 4ال عرر  علررى الترروازن ارر ل أةاء المهررارة )

36.) 

ع,ــام الــديج عبــد كمررا يتيررق مررا مررا ذكررره 

إلرى أن التروازن يعرد م( 1994ال الق م,ـط    

كرري ولرره ةوره فرري  اعرردة الإنمرر ق لررلأةاء الحر

الأةاء الري يتطير فيره مركرز ثقر  الجسرم بالنسربة 

 (.139: 10لنقمة الإرتكاز)

ــاعل   ويتيررررق  ــد الىــ مررررا  م(2001أحمــ

ــوك ــاررر وجا    & Baumgartherبامل

Jackson  1999 م( و ــــــارCarr  1994)م 

على أن التوازن يعد من ضمن العنا ر الحركيرة 

ات الترري يجرر  مراعاتهررا عنررد ترردري  أي مهررار

حركية وذلل لأن التوازن أحد المكونات الأساسية 

للمهرررارة الحركيرررة ولا يمكرررن أن ترررلةى مهرررارة 

رياضررية بصررورة سررليمة  رررا لررم ترررتب  بصررية 

 (.88: 19( )231: 18( )109: 3التوازن )
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تأثير تمرينات التوازن الحركى على 

 ............ الإنحرافات الجانبية

كمررا ان تحسررن الترروازن الحركرري سرراعد فرري 

الا  ل من الانحرافات الجانبية أثناء الأةاء الينري 

حف على الظهر وهرا ما يتيرق مرا مرا لسباحة الز

 (.8م( 2004رأفت عبد المن,ف  أيار اليه 

كمرا سرراعدت تمرينررات التروازن علررى اتخرراذ 

الجسررم للأوضرراو الصررحيحة أثنرراء أةاء سررباحة 

الزحف على الظهر مما ساهم فى الحصرول علرى 

أفضا اةاء بدون انحرافات وهررا مرا يتيرق مرا مرا 

 .(22م(  1997فريماك و  يينايدر  أيار إليه 

ويتضررح مررن منا شررة تلررل النتيجررة أن هرررا 

الير   د تحقق والرري يرنص علرى أن تمرينرات 

التوازن الحركري ترلثر إيجابيرال علرى الإنحرافرات 

الجانبيررة ومسررتوى تعلررم سررباحة الزحررف علررى 

 الظهر.

 الإستنتاجات والتو يات:

 أولال: الإستنتاجات:

في ضوء أهردام البحرث وفروضره والعينرة 

ئصرررها والإمكانرررات ومرررا ترررم تنييرررره مرررن واصا

إجراءات لتحقيق أهدام البحث وااتبار فروضره 

ومن ا ل المعالجات الإحصائية أمكن للباحثتران 

 استنتا  مايلي:

أثرررت التمرينررات الخا ررة بررالتوازن الحركررى  -

إيجابيررا علرري الإنحرافررات الجانبيررة لرردي عينررة 

 البحث فى سباحة الزحف على الظهر.

ت الخا ة بالتوازن الحركى إلرى أةت التمرينا -

تأثير إيجابي على مستوى تعلم سباحة الزحرف 

 على الظهر.

حقق  المجموعة التجريبية تحسنال ملحوظال عن  -

تحسن المجموعة الضابمة في القيراس البعردى 

فرري كرر  مررن الإنحرافررات الجانبيررة ومسررتوى 

 التعلم.

 ثانيال: التو يات:

ــتنتاجات  ــت اس ــ رت عن ــا أس ــ  ضــوء م وف

 بحث تو   الباحتتاك بما يل :ال

إستخداع تمرينات التوازن الحركى فري بررامج  -

تنمية التوازن الحركي الخا ة بسباحة الزحف 

 على الظهر.

ضرررورة عرر   الانحرافررات الجانبيررة أثنرراء   -

 سباحة الزحف على الظهر.

الاهتماع بتمرينات التروازن الحركرى المشرابهة  -

تعليميررة لررلأةاء الينررى عنررد تصررميم البرررامج ال

 لسباحة الزحف على الظهر.

اهتماع ك  من الباحثين بالتحلي  الكييري لمررق  -

السباحة المختلية لمعرفة العنا ر البدنية الترى 

ترتكرررز عليهرررا كررر  طريقرررة وكيييرررة تنميتهرررا 

 والتمرين عليها لتوفير الو   والجهد.

عمرر  أبحرراك علميررة أارررى تتنرراول تمرينررات  -

توى الأةاء الترروازن الحركرري والارتقرراء بمسرر 

 المهارى فى الأنشمة الرياضية المختلية.
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 المراجا:

 أولال: المراجا العربية:

ع(: " 1997إبررراهيم سررعيد عيررد حسررانين ) .1

تررأثير إسررتخداع التعلرريم المبرررمج علررى تعلررم 

مهارة الزحف على الظهر"  رسالة ماجستير 

  ير منشورة  القاهرة.

رري ) .2 ررلاة الشراذلر ررد فررر  واعررد ع(: 1995أحمر

  ةار المعارم  تزان في المجال الرياضيالإ

 الإسكندرية.

رررر ) .3 أسررررس التحليرررر  ع(: 2001ررررررررررررررررررر

  ممبعرة البيوميكانيكي في المجال الرياضري

 ذات الس س   الكوي .

تررأثير :  ع(2003أحمد محمد أحمد ابو زيد ) .4

برنامج تمرينات  رضية على تنميرة بعرت 

ةاء الصررريات البدنيرررة وتحسرررين مسرررتوى الأ

  رسرالة ماجسرتير المهارى لنايمي الكاراتيره

 ير منشورة  كلية التربية الرياضية  جامعرة 

 أسيوط.

ع(: 1980الإتحرررراة المصررررري للسررررباحة ) .5

 .السباحة التو يعية في مصر

ع(: 2009السرريد السرريد محمررد نررور الرردين  ) .6
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Abstract 

 

The research is aims to identify the effect of Motor balance exercises on deviations 

side of back stroke swimming and the effect of Motor balance exercises on learning 

level of back stroke swimming for beginners. The researcher selected the basic sample 

research is (20) students, and has been divided into two equal groups of (10) students 

experimental and control group, the research during eight weeks (two months) in the 

amount of (3) units in week and the unit during is (90) minutes, so the program contain 

(24) education unites, the researcher using dynamic balance exercises with the 

experimental group and using the traditional exercises with control group, the result 

acquaint program effectiveness on back stroke swimming educational by comparing it 

with traditional exercises which don't care about dynamic balance exercises.                                                                                                         

 


