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المهارية الخاصة بالحركة الدولفينية على مستوى  -أثر إستخدام التمارين البدنية 
 م صدر25الأداء الفني والإنجاز لسباحي

 مرعي خليلعلي حامد  .م.م
 

 الكلمات المفتاحية: التمارين البدنية، الحركة الدولفينية، سباحي صدر.
 ملخص البحث

 
 يهدف البحث الى الكشف عما يأتي:

 ةلسااحك اللاجلاويالفروق يك هي  لاستوى الأداء الفنك والإنجاز اي  الاختااري  القا ك والاعد   -
 التجرياية.

 ةلسااحك اللاجلاويالفروق يك هي  لاستوى الأداء الفنك والإنجاز اي  الاختااري  القا ك والاعد   -
 الضاا ة 

الفروق يك هي  لاستوى الأداء الفنك والإنجاز اي  اللاجلاويتي  التجرياية والضاا ة يك  -
 الاختاار الاعد .

تنفيذ الاح  ي   يينة لا   الاح  وت استخد  الااح  اللانم  التجرياك للا بلات  ل ايعة و    
( سنة والاالل يدده  19-11لادينة دهوك والذي  تا ل ايلااره    كالتخصصية يسااحك اللادرسة 

وت  اجراء التجانس لعينة الاح   وتجرياية،لاجلاويتي  ضاا ة  ي  ( سااحي  ت  تقسيلام  10 
الانجاز( وت  اجراء التكاي  اي  لاجلاويتك الاح  يك  الاداء الفنك لسااحة  ،العلار ،يك  ال ول

 الباحث ما يلي  (. واستنت لاتر صدر 95انجاز سااحة  ،الصدر
الخاصة يك الحركة الدولفينية التك نفذتما اللاجلاوية التجرياية  حققع التلااري  الادنية اللامارية -

اعدية ذلك لا  خ ل لاقارنة نتاب  الاختااراع القا ية واللاستوى الأداء الفنك والانجاز و  ت ورا  يك
 .لسااحك اللاجلاوية التجرياية

لا  خ ل لاقارنة نتاب   لاستوى الأداء الفنك والانجاز ت ورا  يكحققع اللاجلاوية الضاا ة  -
 .الاختااراع القا ية والاعدية لسااحك اللاجلاوية الضاا ة 

لا  اللاجلاوية الضاا ة يك لاستوى الاداء الفنك حققع اللاجلاوية التجرياية ت ورا  أيضل  -
 والانجاز وذلك لا  خ ل لاقارنة نتاب  الاختااراع الاعدية ل لاجلاويتي  .
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The effect of using some special physical exercises skills in the Dolphin 
movement on the level of technical performance and the achievement in (25M) 

Breaststroke Swimming. 
 

T.A – Ali Hamid Maree Khalel 
Researcher 

 
The research aims to detect the following 
- Identify the impact of the use of the special physical exercises skills in the 

develope of the Dolphin movement، and it’s effect on the level of technical 
performance and the achievement in (25M) Breaststroke Swimming. 

- To check the aim of the research، the researcher set the following Hypothesis، 
- There were Differences with moral indication of Dolphin exercises on the level of 

technical performance and the achievement in (25M) Breaststroke Swimming. 
- The researcher used the experimental method to fit the nature of search. 
- The research has been performed on a sample of swimmers in the team of 

Duhok Governorate، and they aged between (11-13) years totaling (10) 
swimmers and they were devided into Two groups، Experimental and Control 
groups، the match has been made to the research sample in (Hight، Age، 
Achievment)، also the parity between the two research groups has been made 
in (Technical performance in the Breaststroke swimming ، The achievement of 
25M of Breaststroke swimming). 

The researcher concluded the following 
- There is an impact of the Dolphin exercises on the level of technical and 

physical performance to the Breaststroke Swimmers. 
- There is a perceptible development on the level of Technical performance of the 

experimental group compared to control group. 
The researcher recommended the following 
- The researcher recommends to use these exercises in the private section in the 

annual program for swimmers. 
- The researcher recommends to use these exercises in different intensity 

according to the requirements of the training phase and the aim. 
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 المقدمة:-1
لا  يوابد يظيلاة أ  إ  أهلاية الرياضة يك اللاجتلاي الحدي  وأخص االذكر السااحة ولاا لما    

السااحة تعد رياضة لاتكالا ة لأنما تحرك الجس  كاية والسااحة أيضا  تعد رياضة ترويحية تاعد 
الإنسا  ي  حالاع التوتر التك يعي ما كاللاوظد يك دابرت  وال الب يك اللادرسة والعالال يك 

 .لاعلا  
كايرا  الاحو ألاية السااحة حي   اهتلاالااوأصاح لا  اللاعرود أ  الدول اللاتقدلاة تمت       

ل فرد لانما ادنية ويق ية واجتلاايية  لاملاةأضح  تع   السااحة ضرورة لا لاة لتحقيق جوانب 
كاير لا  لد  ي لااء الفسيولوجك والتدريب اللايكانيكك الحيوية  اهتلاا وتحظ  رياضة السااحة ،

 الاستجاااعلتحقيق  استخدالاماوكذلك لا  خ ل دراسة  رق والأساليب واللاماراع التك تلاك  لا  
ولذلك ي سااهاع  ،الايولوجية والحركية ال ز  توايرها االسااحي  لا  اجل  إحرازها لأيضل نتاب 

 الارتقاءتحتاج إل  تخ ي  س ي  لاانك ي   اسس ي لاية حدي ة حت  ت تك  لاارها ونحقق 
ك لاجال تدريب سااحة االلاستوياع الرهلاية ل سااحي  وأ  إخضاس الع و  الحدي ة ل ت ايق ي

اللانايساع تعد أيضل الوسابل يك العصر الحدي  وهك تلاك  لا  تحقيق الفوز يك السااهاع 
ولكك يتحقق أداء السااهاع ا كل أهوى وأسرس وصولا  لتح ي  الأرها  الزلانية لا اد لا  لاواكاة 

الصدر لا  أا ث تعد سااحة يألاا سااحة الصدر  .التقد  الحدي  يك ي   التدريب والسااحة خاصة
ويعود الساب لذلك إل  كو  جس  السااح يتعر   الحرة، الظمر، الفرا ة) رق السااحة الأخرى 

إل  لاقاولااع أكار لالاا يعيق إلإنسيااية يك اللااء وكذلك أ  سااحة الصدر هك السااحة التك 
اللاداخل تتصد اعد  الاستلارارية يك الحركة لوجود توهد لكل لا  الذرايي  والرج ي  يك أحد 

 (127، 1994لالاا يساب إنخفا  االسرية . ياد الفتاح، 
تعرد ا ر التلااري  الادنية اللامارية الخاصة االحركة الدولفينية يك   البحث فتكمنأما أهمية 

 .(صدر  ا  لاتر  95ي   لاستوى الأداء الفنك والانجاز لسااحك 
لا  خ ل لا اهدتنا اللاستلارة ل ت ور الحاصل يك لاجال السااحة ولاتااعة الا ولاع العاللاية     

اللاح ية يك هذا اللاجال نجد اا  هناك اساليب حدي ة تخص الاداء الفنك ل سااحي  اصاحع يك 
واهي الاستخدا  يك جلايي لاماراع السااحة والفعالياع الخاصة اما ولا  ضلا  هذه الفعالياع 

احة الصدر  وهد لا  خ ل الت ور الحاصل ي   أدابما الفنك أ  هناك يلا ياع را  يعالية سا
اثنما حركة  الايتقاديك اع  اللاماراع الخاصة اسااحة الفرا ة وهك الحركة الدولفينية التك ساد 

خاصة وحصرية لسااحة الفرا ة ولك  ظمر اليو  يك العديد لا  الا ولاع العاللاية العديد لا  
ذي  يستخدلاو  هذه الحركة كجزء أساسك ولام  يك سااحة الصدر وهذا لاا جعل السااحي  ال

الأرها  القياسية تتحس  ا كل لا فع ل نظر يك هذه الفعالية لا  خ ل اللاتااعة اللايدانية أيضا  
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لوحظ اث  هذا الت ور الحاصل لا  جراء الرا  اي  الفعالية وهك الفرا ة والصدر والذ  كا  لا  
يك واهي اللاقارنة يك حال نظرنا إل  السااحة أو حت  ل   الاهتلاا في  هو ه يل خ ل حركة الدول

ي فع النظر إلي  لا  خ ل اللادراي  والدليل أن  ل  ن اهد إلا لاا ندر سااح يك واهعنا ي اق هذا 
الأداء وحت  لادرب يضي يك أولوياع تدريا  للاماراع ت ك ال عاة هذا اللازج الذ  أصاح هايدة 

 .ال سااحك النخاة العاللايةتلاارس لا  ه
تعرد أ رها رية الخاصة االحركة الدولفينية لالااح  استخدا  التلااري  الادنية اللاما ثىي ذلك ارت

 .(صدر  ا  لاتر  95ي   لاستوى الأداء اللامار  والانجاز لسااحك 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:-2
 :منهج البحث2-1

 .الااح  اللانم  التجرياك للا بلات  ل ايعة ولا ك ة الاح  استخدا 
  ثوعينة البحمجتمع 2-2

يك دهوك اثيلاار  O2 Gym تثلد لاجتلاي الاح  لا  سااحك اللادرسة التخصصية لناد  
سااحي  ت   (10)سااحا ، ألاا يينة الاح  يتكونع لا   99( سنة والاالل يدده  11-12 

لاجلاويتي  التجرياية  ي  سااحة الصدر، وت  تقسي  العينة  اختصاصإختياره  اال ريقة العلادية 
 والضاا ة اال ريقة الع وابية  القرية(.

ختباراتها2-3  تحديد متغيرات البحث وا 
   الصدر25اعد تح يل لاحتوى اللاصادر والدراساع الع لاية لتحديد لاتغيراع الخاصة اسااحك 

 :الاتية اللاتغيراع ايتلاادواعد ذلك ت  
 مستوى الاداء الفني2-3-1
 لاقيلاي   ةتقوي  الأداء الفنك لا  خ ل     استلاارةلا  خ ل  اختيارهت  
 ا ريقة حساب أيضل زلا  لا  خ ل توهيع اختاارهو    صدر)لاتر  (25إنجاز سااحة 2-3-2

 .الإنجاز
 التجانس والتكافؤ2-4
 ا  لاتر  (25)الزلانك، إنجازت  إجراء التجانس لعينة الاح  يك لاتغيراع  ال ول، العلار 3-4-1

 سااحة صدر(
 بن تجانس عينة البحثي (1)جدول 

 النتيجة لاعالال الاخت د س± س اللاتغيراع
 لاتجانس %6،32 9،61 152 / س  ال ول

 لاتجانس %6،08 0.71 11،72 العلار الزلانك/ سنة
 لاتجانس %     4،23 1،19 28،07   صدر/ انية 25إنجاز 
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 تكافؤ مجوعتي البحث2-4-2
 25 اختاارت  إجراء التكاي  اي  لاجلاويتك الاح  التجرياية والضاا ة يك كل لا  لاتغيراع     
 (2)سااحة صدر والأداء الفنك كلاا لااي  يك الجدول  ا  لاتر 

المحسوبة ونسبة الخطأ (ت)المعيارية وقيم  والانحرافاتيبين الأوساط الحسابية  (2الجدول )
 والضابطةالحقيقية للمجموعتين التجريبية 

               ( 1،89اللاحسواة ل لاتغيراع اللاذكورة يك الجدول كانع  )ع أ  هيلاة (2)ياي  الجدول 
( وهك اكار لا  نساة الخ ث 0،88( و  0،06والا حظة نسب الخ ث والاالغة  ( 0،14 و

لذلك يإ  جلايي اللاتغيراع هك غير لاعنوية وذلك يدل ي   حصول تكاي  اي   (0.05)
 .لاجلاويتك الاح  يك اللاتغيراع جلايعما

 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث2-5
، (1)يدد (  95 ري  هياس ا ول  ،  (5)يدد  ساية توهيع رهلاية ، (5)يدد  صايرة    

 استلاارة تفريل الاياناع، اللاصادر الع لاية، ( أزواج5زياند  يدد  
 وسائل جمع البيانات2-6
واللاقاييس يض  ي   والاختااراعتح يل اللاحتوى  الآتية:الااح  أدواع الاح   استخد    

 .اللاقاا ة ال خصية لاي الخاراء 
 التصميم التجريبي2-7

استخد  الااح  التصلاي  التجرياك الذ  ي  ق ي ي  اللاجلاوية الضاا ة الع وابية  
 (86، 1222 ي و   وراتب ،.ذاع الاختاار القا ك والاعد  الاختيار

 تحديد متغيرات البحث2-8
 المتغير المستقل2-8-1

 .تلااري  ادنية لامارية خاصة االحركة الدولفينية لسااحة الصدر
 المتغير التابع2-8-2
 الأداء الفنك: وت  تقييلا  لا  هال لاقيلاي . -

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
نسبة  قيم)ت(المحسوبة

 الخطأ
 
 الدلالة

 ع ± س ع ± س

 الأداء الفني
 
 غير معنوي 0،06 1،89 0،83 14،2 1،14 15،4 درجة

م سباحة 25الإنجاز 
 غير معنوي 0،88 0،14 1،19 28،02 1،99 28،12 ثانية صدر
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 سااحة صدر . ا  لاتر   (25)الإنجاز  -
 الإجراءات الميدانية للبحث2-9
اللامارية الخاصة االحركة الدولفينية واعد الا  س ي    -الادنية ت  استخدا  اع  التلااري   -

اع  اللاصادر الع لاية الخاصة ارياضة السااحة ولا اهدة لاقا ي ييديو خاصة ااتحاد 
 (5( حي  ت  استخدا  خلاسة تلااري  لا حق ره   FINAالسااحة 

لا  أجل الوهود ي   اللاتغيراع التك  (14/3/2016)أجريع تجراة است  يية يك تاريخ  -
لإنجاز التجراة واللانماج وت  اجراء التجراة  (2) يريق العلال اللاسايد لا حقسود تواج  

 لا  ضلا  يينة الاح  ا( سااحي  ليسو 10الاست  يية ي    
 الإجراءات النهائية للبحث2-11
 الاختبارات القبلية3-11-1

 يك لاساح لااز  يك لادينة دهوك . (16/3/2016-15)ت  اجراء الاختااراع القاي ي  اتاريخ  
 : ت  تنفيذ اللانماج التدرياك  ويق ال رو  الاتية: تنفيذ المنهاج التدريبي3-11-2
تحلال أ  تدريب  (EN2)ويق اس وب الجلاعية الالاريكية ي   استخدلاع ال ريقة التدرياية  -

 ويلاا ي ك  رح ل  ريقة. العتاة،
 Threshold Endurance Training  تدريب تحلال العتاة: 

وتتضلا  تدريااع هذا النوس لا  التحلال السااحة اسرية لاقاراة إل  سرية العتاة الفارهة         
 ال هوابية.

 Training effects    تث يراع تدريب تحلال العتاة:  -
ع الحاص ة يك إ  التث يراع الحاص ة يك هذا النوس لا  التدريااع اللا اامة لت ك التث يرا        

( يكلا  يك EN-2( و  EN-1تدريب التحلال الأساس، ولك  واحدة لا  أه  الاخت ياع اي   
 توسيي يتاة التدريب اللاتلا  ة يك الألياد العض ية السريعة .

 ( التك ست ترك وتصاح ضلا  الأداء يك هذا النوس لا  التحلال. FTA -النوس الأول  الايضاء -
زالتيك ا   إنتاج حالا  ال كو       ستكو  يك لاوازنة للاني الماو  الحاد يك حالاضية الد   ت وا 

 PH.ل عض ع العالا ة ) 
 Season planning التخ ي  ل لاوس  التدرياك:  -

( أساايي هال لادة التمدبة لكك تع ك 4-2إ  كلاية تدريب تحلال العتاة يخف  خ ل          
الأول إل  أ  تستعيد اع  هدراتما ال هوابية النوس  –الوهع للألياد العض ية الا يبة والسريعة 
 التك رالاا يقدتما يك أ ناء تدريااع التحلال.
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ويك هذا النوس لا  التدريب يإ  اللاصدر الربيس ل  اهة هو الك يكوجي  العض ك لذلك         
لا   ا  واحد ا  ( لا  الكلاية الك ية اللاخزونة يندلاا ينمك السااح سيت%70-50سيخسر السااح  

  (.1500ب تحلال العتاة إ  لاا يقارب سااحة  تدري
النوس الأول  الايضاء  –وهذا الانخفا  يك ال اهة سيكو  يك الألياد العض ية السريعة         

– FTA   ساية راحة أو أداء سااحة سم ة  تخفي  الن ا ( 48-94(، لذلك يإننا نحتاج إل )
أيضا  ي   لاستوى كلاية الكاراوهيدراع  لكك نستعيد لاعظ  الك يكوجي  اللافقود ويعتلاد هذا

اللاتناولة لا  السااح خ ل هذه اللادة ، لذلك ن حظ زيادة استخدا  الك يكوجي  يك هذا النوس لا  
التدريب لاي زيادة الوهع اللا  وب لتعوي  اللافقود لان  ، وي   هذا الأساس يجب أ  لا نسلاح 

ذا ل سااح التدريب ي   هذا النوس لا  دو  التثكد لا  أن   هد استعاد كلاية الك يكوجي  اللافقود ، وا 
حاول السااح ذلك يإن  سيعانك لا  خسارة يك الاروتي  العض ك  اللاايوك واي  واللاايتوكندريا( 
ورالاا يقود إل  التدريب الزابد ، ذلك يإ  القدرة العض ية والتحلال ل سااح ستتراجي ادلا  لا  أ  

 تتقد  .
  لا  تدريااع تحلال العتاة يجب أ  يتاعما يو  أو يو  ونصد يلذلك يكل سيع أو سيت        

تدريااع لا  نوس آخر لكك تسلاح هذه اللادة الالء لاخاز  العض ية االك يكوجي  . القايدة 
يادة  الأساسية التك يجب أ  نع لاما يك هذا النوس لا  التدريب هك حول الك يكوجي   نضواة وا 

وحدة تدرياية يك الأساوس ، وحدتا  يك كل يو  ييجب  (19تخزين ( ، يإذا كا  السااح يتدرب  
( وحداع يك الأساوس ، لكو  أ  5أو  4ي ي  أ  لا يتدرب ي   تدريب تحلال العتاة أك ر لا   

يدد هذه الوحداع لا تسلاح احدو  نضوب حاد االك يكوجي  العض ك ، ألاا إذا كا  السااح 
( 4أو  2ييا  ، يع ي  أ  لا يتدرب أك ر لا   ( وحداع أساو 6يتدرب وحدة تدرياية يك اليو  ،  

 وحداع أساوييا  ول ساب نفس .
 كيفية إي اء الجرية التدرياية لتدريب تحلال العتاة : -

 وتتضلا  لاا يثتك:
إ  استخدا  اللاساياع القصيرة ستجعل لا  السااح ينصرد إل  السااحة أسرس   ول السيع : 

 د  إل  زيادة يك الأحلاا  العض ية لذلك يتراوح  ول لا  العتاة الفارهة ال هوابية ولا     ست
 ( دهيقة .45-90 ( وازلا  لا   4000-1000السيع لا   
 الراحة الفترية:

  ا( . 10-5التكراراع القصيرة :         -
  ا( . 20-10التكراراع اللاتوس ة :         -
  ا( . 60-20التكراراع ال وي ة :         -
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 تكرار اللاساية:
( لاتر يثك ر حت  لا ينصرد السااح إل  أداء التكراراع ا دة أي   لا  ال دة 900و100 

يجب أ  لا يقل زلا  التكرار الواحد و ز العتاة الفارهة ال هوابية اللاقررة لتدريب تحلال العتاة ويجتا
 ي  دهيقة ونصد.

 سرية التدريب:
 اال كل الآتك: تعريماويت  

 ( لا ك لاول/لتر.5-2ي   أولا : يتراوح تركيز حالا  ال كتيك ا
( ضراة تحع لاعدل ضرااع الق ب القصوى 90-10لاعدل ضرااع الق ب تكو  اي     انيا :

 ل سااح.
 (EN-2اع  الألا  ة لتدريب تحلال العتاة  

 مجموع الحجم الكلي بالمتر الراحة بالثانية المسافة بالمتر التكرارات ت
1 90-40 100 20 9000-4000 

2 10-90 900 20 9000-4000 

3 5-10 400 20-60 9000-4000 

4 2-4 800 60 9400-2900 

5 
5 900 20 1000  
2 200 40 200 9700 
9 400 60 800 

 
( يك الجدول أي ه هو ياارة ي   سيع واحد( ياعد أ  ينتمك السااح لا  سااحة 5* التس سل  

   ولتوضيح أك ر يكو  اال كل الأتك :200×  2  ينتقل إل  900×  5
  انية( . 60 راحة  400×  9 انية( +  40   راحة 200×  2 انية( +  20   راحة 900×  5
 التقد  التدريجك االحلال: -

إ  المدد لا  تدريب العتاة الفارهة ال هوابية هو لزيادة سرية السااحة تدريجيا  ، كذلك         
زالت  . وت د  سرية سااحة العتاة  جعل تكيد السااح يك لاوازنة اي  إنتاج حالا  ال كتيك وا 

ع وظيفية تسلاح ل سااح يك استخدا  اللازيد لا  الأوكسجي  لاي الفارهة ال هوابية إل  حدو  تكيفا
 إزالة أكار كلاية لا  حالا  ال كتيك يك أ ناء أداب  ل سااهاع لاستقا  .

إ  ال رابق اللاعتاد ي يما لزيادة الحلال هك زيادة الحج  أو زيادة السرية أو تخفي          
 تدريب العتاة(.زلا  الراحة  تخفي  زلا  الراحة لا يت ء  جيدا  لاي 

إ  السااحة ا كل أسرس لا  سرية العتاة الفارهة ال هوابية ست د  وا   ك إل  زيادة         
 يك لات  ااع ال اهة ولا     ستخرج ي  إ ار ال رو  العالاة لأداء تدريااع تحلال العتاة .

tel:2000-4000
tel:2000-4000
tel:2000-4000
tel:2400-3200
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أداء تكرارات  ا كل وا كل يا  يإ  التقد  التدريجك االحلال يجب أ  لا يديي السااح إل          
أسرس لا  سرية العتاة الفارهة ال هوابية أو سااحة سيتاع أ ول ، لذلك ي   اللادرب أ  ينتظر 
حت  ي حظ إ  سااحي  أصاحوا هادري  ي   سااحة سيتاتم  اللاقررة اسرية أكار يندها يست يي 

لاادأ الزيادة اللادرب زيادة السيتاع لاي اقاء السرية ضلا  إ ار تدريب تحلال العتاة . إ  
( أساايي لا  أجل تغيير الحلال 4-9اللاتدرجة ل حلال يجب أ  يقو  اإجرابما اللادرب كل  

التدرياك الاا يناسب لاستوى تقد  سااحي  دو  الخروج لا  التع يلااع الخاصة ااناء الجرية 
التدرياية لتدريب تحلال العتاة وهناك  ريقة أخرى للاعرية ت ور لاستوى السااحي  لا  خ ل 

اع الق ب يعندلاا ينتمك السااح لا  أداء السيتاع اللاقررة االسرية اللاحددة لاي انخفا  ضرا
ضرااع الق ب ، يمذا دليل ي   ت ور وتحسي  لاستواه ، وهنا يست يي اللادرب ألاا زيادة سرية 

  التكراراع ، أو زيادة يددها لاي  ااع السرية الخاصة االعتاة الفارهة ال هوابية
(Maglischo، 2003.122)  

 ت  التدرج االحلال ي   ريق زيادة الحج . -
 كانع الفترة التدرياية لأغرا  الاح  الع لاك. -
ت  تحديد الراحة وال دة اللاستخدلاة ويق لات  ااع ال ريقة التدرياية الاا يتناسب لاي الاكانية  -

 العينة.
 .4واللااينة يك اللا حق   3:1 كل حركة الحلال  -
 يك الاساوس.تضلا  اللانماج     وحداع  -
 تضلا  اللانماج دورتي  لاتوس ة الاعدل اراعة دوراع صغرى يك كل دورة لاتوس ة. -
 ويق هدد الاح .ي   ت  تحديد اللاساية التدرياية ل تلااري   -
لا  الوحدة التدرياية اليولاية والخاصة  يك القس  الربيست  استخدا  التلااري  الخاصة االاح   -

 نة التجرياية يق .االايداد الادنك اللامار  ل عي
 البعدية الاختبارات3-11-3

لا  تنفيذ اللانماج التدرياك الخاص  الانتماءواعد  (5/2016-17 – 5-16)يك تاريخ 
 القا ية الاختااراعالاعدية وانفس  ريقة  الاختااراعااللاجلاوية التجرياية ها  الااح  اإجراء 

 .ماوتس س 
 الوسائل الإحصائية3-12

  (SPSS)ي   الحقياة الإحصابية  الايتلاادت  إستخراج الوسابل الإحصابية لا  خ ل 
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 تها:ومناقش هاعرض النتائج وتحليل -3
 ها:عرض النتائج وتحليل3-1

جراء      النتاب   ااستخ صالاعدية ها  الااح   الاختااراعاعد الإنتماء لا  اللانماج التدرياك وا 
يرض   واختاارالتك حصل ي يما ولاعالجتما اجداول إحصابية لا  أجل التحقق لا  أهداد اح   

 :وي   النحو الآتك
المحسوبة ونسبة الخطأ (ت)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  (3)الجدول 
نجاز سباحة  لاختباراتالحقيقية  صدر القبلي والبعدي سباحة  (25)تقويم الأداء الفني وا 

 للمجموعة التجريبية

 :يتاي  لاا ي ك (3) لا  خ ل الجدول  
القا ك والاعد  يك لاتغير  الأداء الفنك والإنجاز  الاختااري وجود يروق ذاع دلالة لاعنوية اي  

نساة الا حظة و  (6،54)و(7،48)  الاختااري إذا كانع هي   ع( اللاحسواة ي   التوالك لك  
 ((0،05) لا  اصغروك هلاا  (03) ،0)و(0،002)الخ ث الاالغة 

ت(المحسوبة ونسبة الخطأ )المعيارية وقيم  والانحرافاتالأوساط الحسابية  4)) الجدول
نجاز  للاختباراتالحقيقية  م سباحة صدر القبلي والبعدية للمجموعة (25)تقويم الأداء الفني وا 
 .الضابطة

 يثتك:لاايتاي    (4)لا  خ ل الجدول 

 الإحصائية الدلالات
 

 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 
قيم 

)ت(المحسو 
 بة

 
نسبة 
 الخطأ

 
 الدلالة

 ع ± س ع ± س

 درجة الأداء الفني
 معنوي 0،002 7،48 1،30 18،2 1،14 15،4 

م سباحة 25الإنجاز 
 0،71 26،38 0،99 28،12 ثانية صدر

 معنوي 0،03 6،54 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيم  البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 )ت(المحسوبة

نسبة 
 الدلالة الخطأ

 ع ± س ع ± س

 معنوي 0،02 3،65 0،90 16،2 0،83 14،2 درجة الأداء الفني

م سباحة 25الإنجاز 
 معنوي 0،04 2،96 0،92 27،42 1،19 28،02 ثانية صدر
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وجود يروق ذاع دلالة لاعنوية اي  الإختااري  القا ك والاعد  يك لاتغير  الأداء الفنك والإنجاز 
والا حظة  (2،96)و (3،65)إذا كانع هي   ع(اللاحسواة ي   التوالك لك  الإختااري  هك 

 . (0،05)وك هلاا أصغر لا   (0،04)و  (0،02)نساة الخ ث 
المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ونسبة الخطأ  والانحرافاتالأوساط الحسابية  (5)الجدول 
نجاز  لاختباراتالحقيقية  م سباحة صدر البعدي بعدي للمجموعتين (25)تقويم الإداء الفني وا 

 التجريبية والضابطة

 
 :يتاي  التالك (5) ولا  الجدول 

وجود يروق ذاع دلالة لاعنوية اي  اللاجلاويتي  التجرياية والضاا ة ولصالح اللاجلاوية  -
والا حظة نساة الخ ث  (2،88)التجرياية يك لاتغير الأداء الفنك إذ كانع هيلاة  ع(اللاحسواة 

 .(0،05)وهك أصغر لا   (0،02)الاالغة
ضاا ة يك لاتغير الإنجاز يد  وجود يروق ذاع دلالة لاعنوية اي  اللاجلاويتي  التجرياية وال -

وهك أكار لا   (0،08)والا حظة نساة الخ ث الاالغة (1،99)إذا كانع هيلاة  ع(اللاحسواة 
 .  (0،05)وهك 
  :مناقشة النتائج2-2
 :مناقشة نتائج تقويم الأداء الفني2-2-1
يرى الااح  ا  هذا الفرق والت ور الحاصل يك الأداء الفنك اي  اللاجلاويتي  يرجي إل     

التلااري  الدولفينية التك نفذتما اللاجلاوية التجرياية والتك كانع اخصوصيتما  استخدا خصوصية 
 وكذلك لانحع هذه التلااري  أيراد العينة التجرياية يرصة اَ ذاع  ااي لامار  يض   ي  كون  ادني

كايرة لت قك التغذية الراجعة تلانحما هذه التلااري  ضلا  خصوصية أدابما سايدع ا كل كاير 
أ  التغذية الراجعة تسايد ي   تحسي  لاستوى )إل  ت ور الأداء اللامار  إذ ي كد  خفاجة

ألاا  144) ،2008وتسم  يك توجي  العلال لا  أجل تكوي  ايبة تع   يعالة  خفاجة،  الاستجاااع
خصوصية يك كيفية إي اء التغذية الراجعة ل سااحي  لكونم  لاغلاوري   ناكالسااح يميك لاجال 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 

 )ت(المحسوبة

 
نسبة 
 الخطأ

 
 الدلالة

 ع ± س ع ± س

 معنوي 0،02 2،88 0،90 16،2 1،30 18،2 درجة الأداء الفني

م سباحة 25الإنجاز 
غير  0،08 1،99 0،92 27،42 0،71 26،38 ثانية صدر

 معنوي
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يك اللااء يك أغ ب الوهع أ  لا  الصعواة الاكا  أ  يت قوا التغذية الراجعة يوريا  لا  لادرام  
خصوصية التلااري  التك نفذتما اللاجلاوية التجرياية ساهلاع   اصرية ولكسواء كانع سلاعية أ  

   إي اء السااحي  التغذية الراجعة الآنية ادو  تدخل لادرام  وكا  كذلك لا  وا كل يعال ي
خ ل الحركة اللاجزبة اللاركزة إذا ي ير  حسا  الدي ( إل  خصوصية السااحة ي  غيرها لا  
الرياضاع ي  هول  تخت د إل  حد كاير دراسة حركة الجس  الا ر  خ ل أداب  ل رياضاع 

 (901،  1222حسا  الدي ،(.الحركاع العادية اللاابية ي  لاا هو الحال يك
ا  هذه التلااري  تتيح ل سااح استك اد اللادى الكالال لفعل الضراة Lucero)ي ير  و   

واكت اد كيفية لاوازنة لاخت د أيعال الضراة لاي اعضما الآخر وتستمدد جوانب لاعينة لا  
يض  ي  إ  الإجراء  الحركة احي  تسايد السااح ي   ت ايق الأس وب الصحيح لا  اللامارة

الذ  يتضلا  لالاارسة لاعينة لا ل التلاريناع التخصصية يسلاح ل سااح االلارور افترة  وي ة لا  
لا  جمة الأس وب ولا  جمة التكيد يك وهع واحد.  كف ةالتحس  لا  خ ل اناء سااحة 

 Lucero، 2008، 5-20 ) وين اق هذا الك   ي   لاا حصل لا  ت ور يك جلايي لاتغيراع
اي  اللاجلاويتي  التجرياية والضاا ة ولصالح اللاجلاوية التجرياية وكا  الساب يك ذلك الاح  

 .إستخدا  التلااري  الدولفينية
 الخاتمة:-4

الخاصة يك الحركة الدولفينية التك نفذتما اللاجلاوية التجرياية  حققع التلااري  الادنية اللامارية    
لا  خ ل لاقارنة نتاب  الاختااراع القا ية والاعدية لاستوى الأداء الفنك والانجاز وذلك  ت ورا   يك

 لاستوى الأداء الفنك والانجاز ت ورا  يكحققع اللاجلاوية الضاا ة و  لسااحك اللاجلاوية التجرياية.
وحققع  والاعدية لسااحك اللاجلاوية الضاا ة. الاختااراع القا يةلا  خ ل لاقارنة نتاب  

التجرياية ت ورا  أيضل لا  اللاجلاوية الضاا ة يك لاستوى الاداء الفنك والانجاز وذلك  اللاجلاوية
 ل لاجلاويتي .لا  خ ل لاقارنة نتاب  الاختااراع الاعدية 

التلااري  الادنية اللامارية  استخدا  يك ضوء النتاب  التك توصل إليما الااح  يوصك     
اع اليولاية لا  تدريب السااحة وا كل لانعزل الخاصة االحركة الدولفينية ا كل جد  يك الوحد

ي   اللادراي  دلا  التلااري  الادنية اللامارية و  .  صدر25ي  الأداء الفنك الكالال لسااحة 
لا  الوحدة التدرياية تحع ضغو  الأحلاال  حركة الدولفينية يك القس  الربيسالخاصة اال

ارية الخاصة االحركة الدولفينية يك لاراحل التلااري  الادنية اللام استخدا ي   اللادراي  و  .التدرياية
 .التدريب السنو 
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 :والمراجعالمصادر 
 دار الفكر 1،   تدريب السباحة للمستويات العليا(1994) ياد الفتاح، أاو الع  أحلاد ،

 .العراك، القاهرة
  الأسس العلمية لتعليم السباحة والتدريب عليها (2010)لاص ف  حلايد الكرو ، وآخرو ،

 .زهرا  ل ن ر والتوزيي، يلاا دار 
  دار الفكر تدريب السباحة للمستويات العالمية، (1994)ياد الفتاح، أاو الع  أحلاد ،

 العراك ، القاهرة .
   دار الوياء 1،  المدخل إلى طرق تدريب التربية الرياضية(2008)خفاجة، وآخرو ،

 .ل  ااية والن ر، الإسكندرية
  دار الفكر العراك، القاهرة .1،  الميكانيكا الحيوية (1993)حسا  الدي ،   حة ، 

 -Lucero، B، (2008): "The 100 Best Swimming Drills"، Oxford، 
Meyer Meyer Sport (UK). 

 :أداء سااحة الصدر اختاارانود 
 :  ضرااع ذرايي  صدر وضرااع رج ي  حرة1-25

  1 الإحتفا  اضرااع أرجل حرة لاستلارة  وال اللاساية
  5 سحب ل داخل/سحب ل خارج)أداء ضرااع الذرايي  س يلاة 

  2 أ ناء يلا ية التنفس والحركة الرجوييةيك ريي الكتفي  لإتجاه الأذ  
  2  ااع الرأس تلاالاا  خ ل اللاساية اللاق وية 

  10 اللاجلاوس
 :  سااحة صدر لاي  ااع الرأس يوق س ح اللااء1-25

الحركة  /سحب ل داخل/ل خارجسحب )أداء ضرااع ذرايي  س يلاة 
 الرجويية

4  

  2 أداء ضرااع ذرايي  ي   س ح اللااء خ ل اللاساية اللاق وية
  2 الأذ  أ ناء الحركة الرجويية لاتجاهريي الكتفي  

  2 اثداء ضرااع رج ي  صدر صحيحة الاحتفاظ
  10 اللاجلاوس

 :االيد والدورا  ( 25×2)  سااحة صدر 4-50
  1 ل جس  لحظة التحرر لا  لانصة الادءالادء الكالال 

  1 يداع 4الجس  تحع س ح اللااء اوضي لاستقي  ويد  انزلاق
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  1 يداع 4لعدد  انزلاقأداء  دة ذراس لاي 
  1 لعدتي  الانزلاقأداء ضراة أرجل لاي الخروج لسح اللااء    

 :الدورا 
  0،5 للاس الحاب  االيدي  لاي سحب الحو  والرج ي  تجاه الحاب 

  0،5 يداع 3 الانزلاقال د اعد أخذ نفس    ديي الحاب  لا  الوضي جاناا  أو 
  0،5 يداع 3لارة أخرى  والانزلاقأداء  دة صدر كالا ة حت  الفخذ 

  0،5 أ ناء الحركة الرجويية ل ذرايي يك أداء ضراة رج ي  ل خروج لا  تحع اللااء 
 

 :السااحة ي   الصدر
  1 اللاساية اللاق ويةالإحتفا  ا ااع الذه  خ ل 

  1 .التوايق اي  حركة الذرايي  وضرااع الرج ي  والتنفس والإنزلاق
  1 لديياالإحتفا  اضرااع أرجل س يلاة لاي تقارب الركاتي  ل داخل هال يلا ية 

  1 .حركة جويية -سحب ل داخل/سحب ل خارج) أداء ضراة ذرايي  س يلاة  
  10 اللاجلاوس

 
 -اللاقيلاي :
 الارد -ي يا               لااجستير تراية ادنيةأحلاد 

 الارد -يلارا  لاحلاد ر يد     لادرب اكالوريوس تراية ادنية
 الارد -يدنا  الحروب          لادرب اكالوريوس تراية ادنية

 التمارين المستخدمة في البحث
 تلاري  الدولفي  التلاوجك لا  هاس الحو  -1

هاس الحو     أخذ وضي القريصاء لا  وضي الغ س    ديي القاس اك تا ويت  اوهود السااح وهدلاي  ي   
القدلاي  والصعود إل  أي   س ح اللااء لاي حركة جذس تلاوجية أ ا  احركة السو  والذرايا  اوضي لاتواز  

 .لاستقي  يوق الرأس    العودة
 تلاري  الدولفي  لا  وضي ال فو الف ع اللاستقي  -2

جراء ال فو اللاستقي  والرأس داخل اللايت  لا  وضي ال فو ويادأ   ز    لالاتدتا  ا كل لاتواااء والذراياديي الحاب  وا 
 .لاي الجذس

 لاراع 5تلاري  رجل الدولفي  والذراس صدر كل  -3
ضرااع  3ضرااع دولفي  االرج ي  والجذس     5يقو  السااح اسااحة اللاساية اللاحدودة اعد ديي الحاب  اعلال 

 ذرايي  إختصاص
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 ديي جاناك ل ذرايي  والرجل ودولفي  -4
يت  لا  خ ل ديي الحاب     أخذ وضي ال فو اللاستقي  ويادأ اعلال ضرااع دولفي  ل جذس والرج ي  وتتناسق 

 .نماية الحركة لاي يلال الذرايي  اوضي ديي اللااء ل جاناي  لا  ألاا  الوج 
 ةدولفي  لاي الزياند داخل الحو  لا  وضي الغ س للاساية لاحدد -5

يقو  السااح اإرتداء الزياند يك رج ي  ويقو  اديي الحاب  وأخذ  ميق يلايق    الغ س وأداء حركة الدولفي  
 .  صدر25داخل اللااء لاي إلاتداد الجس  االكالال للاساية 


