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 داء مهارات النجمة الرابعةأتأثير التدريبات التوافقية عمى مستوي 
 م متنوع( لبراعم السباحة022) 

 دينا عمي محمد سعيد/  ةالباحث
  حموانجامعة  – لمبناتكمية التربية الرياضية  -أستاذ مساعد

 البحث:مقدمة 
إف لمبحث العممي مذاقو الخاص في إستمرار عجمة التنمية والتطوير والتي تسيـ بشكؿ كبير في تقدـ      

الأمـ، حيث إنو يعتبر نشاط إنساني إبداعي يشرع بو العمماء مف حيث إنتيي الأخريف عف طريؽ إتباع منيج 
لي المعارؼ العممية، ومع تزايد البحث عممي لحؿ المشكلبت الرياضية ودراسة كؿ ما يتعمؽ بيا لموصوؿ إ

العممي في المجاؿ الرياضي أدى إلى معرفة الكثير مف المشاكؿ التي تتعمؽ بالإنجاز الرياضي التي أصبح 
حميا يساعد عمى تطوير المستوي الرياضي والذي انعكس عمى مستوى الإنجاز ويعكس مدى الإستفادة مف 

مفة لمعموـ المرتبطة بالمجاؿ الرياضي في إعداد الرياضييف لموصوؿ بيـ التقدـ العممي تطويع التطبيقات المخت
إلى المستويات العالية بدءا مف مرحمة البراعـ بإعتبارىا الركيزة الأساسية الأولي التي يعتمد عمييا في تحقيؽ 

 (2:4)الطموحات الرياضية الي مرحمة المستويات العميا والإنجاز الرياضي. 
ـ( اف لكؿ نشاط متطمباتو الخاصة التي تتعمؽ >700)"  case leanneويري "كاس لينيف 

باستعدادات الفرد الكامنة والتي تساعده عمي النجاح في أداء الميارات الحركية المختمفة لأنيا تشكؿ حجر 
الأساس لموصوؿ الي المستويات الرياضية العالية لذلؾ يجب العمؿ عمي تنميتيا وتطويرىا لأقصي مدي لما 

مف دور فعاؿ في رفع ونجاح مستوي الأداء المياري لمفرد فإذا افتقر الفرد ليذه المكونات لا يستطيع إتقاف  ليا
 (;:،::،:6الميارات الأساسية لنوع النشاط الممارس الذي يتخصص فيو. )

وفي مجاؿ السباحة نجد اف مستوي الأداء الميارى لطرؽ السباحة المختمفة يمعب دورا أساسيا في 
ؽ الإنجازات العالية ليذه الرياضة واف تحطيـ الأرقاـ ىو محصمة العديد مف العوامؿ والتي أىميا النواحي تحقي

الفنية الخاصة بمستوي الأداء المياري الامر الذي دعي الكثير مف المدربيف والباحثيف الي ضرورة التأكيد عمى 
 (6،67أىمية الارتقاء بيذا المستوي. )

( اف رياضة السباحة مف الرياضات الأساسية ليذا اجمع الخبراء 7007" )يشير "محمد عمي القطو 
 (.60،  6>وعمماء الرياضة عمى أىمية ممارسة السباحة وتعمميا في سف مبكر )

حيث أف السباحة ىى احدى الرياضات المائية وعصبيا الأساسي حيث أنيا تتصؼ في ادائيا عف  
نسياب الدائـ الذي يظير فى العمؿ المستمر المتبادؿ بيف حركات باقى الألعاب الأخرى بصفة الأستمرار والأ

  (4:6)الذراعيف والرجميف. 
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حركات بفاعمية وذلؾ مف خلبؿ تنمية  اداءويرتبط تنمية التوافؽ في السباحة بقدرة السباح عمي 
الإحساس بالماء والفراغ والزمف والتوقيت والايقاع في مختمؼ الظروؼ ويضيؼ اف تدريبات التوافؽ في 
السباحة مف التدريبات التي تعتمد عمي العمؿ الحركي الذي لـ يتعود عميو السباح كما يتطمب اف يكوف لدي 

حركية المختمفة التي يمكف مف خلبليا عمؿ تشكيلبت حركية جديدة كذلؾ السباح حصيمة كبيرة مف الميارات ال
تحتاج الي تنمية التوافؽ في السباحة الي استخداـ تدريبات كثيرة مختمفة تيدؼ الي الارتقاء بمستوي التوافؽ 

ب اف تؤدي العاـ لكي يكوف خمفية جيدة للئعداد لتنمية التوافؽ في السباحة لذلؾ فإف التدريبات التوافقية يج
 (<6،70بصفة يومية خلبؿ التمرينات الارضية ايضاً. )

كما اف السباحة تتطمب مف ممارسييا أداء ميارات حركية ذات مواصفات معينة تتميز بتكنيؾ دقيؽ 
يحتاج الي إمكانات ومتطمبات حركية خاصة حيث تتطمب استجابات حركية توافقية تكتسب تدريجياً حتي 

ي حركي راقي يتميز بالتناسؽ والانسيابية مع الاقتصاد في الوقت والجيد والزمف يظير ذلؾ في شكؿ سموك
 (60،60اللبزـ للبداء. )

السباحيف  أداءواختبارات النجوـ ىي اختبارات يقيميا الاتحاد المصري لمسباحة لاختبار مستوي 
السباحة اثناءمرحمة التعميـ  البراعـ والتي ىي حصيمة مابذلوه مف جيد وتعب لعدد مف السنيف في تعمـ ميارات

لذا إختارت الباحثة اختبار النجمو الرابعة والذي يجمع طرؽ آداء السباحات الآربعة بالبدء والدوراف ولما ليا 
مف تآثير كبير للآستمرار في ممارسة رياضة السباحة وخصة التنافسية حيث انو لا يتـ إدراج السباح ضمف 

لا بعد إجتياز ىذا الآختبار ليصدر لو بطاقة الآتحاد وعند حصوؿ السباح قائمة الآتحاد المصري لمسباحة إ
البرعـ عمي النجمة الرابعة يمكنو عند ذلؾ الاشتراؾ في البطولات والسباقات التنافسية الرقمية التابعة للبتحاد 

 المصري لمسباحة
 مشكمة البحث: 

ي ليا علبقة مباشرة ببناء الإنساف وتطويره مف إزدادت الحاجة لمدارسات والبحوث في مختمؼ العموـ الت     
النواحي التربوية والصحية والبدنية والنفسية، وكؿ دوؿ العالـ تسعى الى المحاؽ بركب التقدـ والتطور 
المتواصؿ مع متطمبات العصر الحالي، ولكي يتحقؽ ذلؾ لابد مف الاىتماـ بكؿ مايصيب الإنساف مف 

عميو، فالإنساف لا يستطيع أف يحقؽ رسالتو في الحياة مالـ يمتمؾ جسدا مؤثرات خارجية أو داخمية تؤثر 
، ومف خلبؿ متابعة الباحثة لاختبارات النجوـ واطلبعيا عمي سميماً قادراً عمى أف يعينو عمى القياـ بمتطمباتو

لبراعـ العديد مف المراجع العممية المتخصصة في مجاؿ رياضة السباحة وجدت اف الدراسات التي تناولت ا
وتطوير ميارات النجوـ والي حد عمـ الباحثة قميمة ومازالت تحتاج الي دراسة حيث اف  عدد كبير مف 
السباحيف البراعـ  يحتاجوف الي تحسيف الأداء وخاصة السباحيف البراعـ المقبميف عمي دخوؿ اختبار النجمة 
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بط بيف السباحات الأربعة  والبدء والدوراف ـ متنوع ( حيث انيا تعتمد عمي قدرة السباح في الر 600الرابعة ) 
ـ ظير يمييا :7ـ سباحة فراشة بعد الممس والدواراف لآداء سباحة :7ـ سباحة مقسمة الي 600لأداء مسافة 

و مف خلبؿ متابعة الباحثة لتدريبات فرؽ ـ حرة :7ـ صدر ويختـ بسباحة :7الممس والدوراف لاداء سباحة 
ـ متنوع ( وجدت عدـ اتقاف السباحيف ليذه الميارات نتيجة لتنوع الدورانات 600) البراعـ عمي النجمة الرابعة

ومف ىنا ظيرت مشكمة الدراسة وىي أفتقار السباحيف وتنوع السباحات والربط بينيـ عف طريؽ الممس والدوراف 
وخاصة في أداء  البراعـ لبعض المكونات الحركية التوافقية المرتبطة بمستوي الأداء الذي تتطمبو لممنافسة

 علا يستطي، حيث اف عدـ اجتياز ىذا الاختبار ـ متنوع( لاجتياز اختبار النجمة الرابعة600ميارات سباحة )
مف  أيفي  اشتزاكه امكانيةعضوية الاتحاد المصري لمسباحة وبالتالي عدـ  يأخذالسباح البرعـ اف 

ـ متنوع ( لتطويرىا نظرا 600المنافسات الرقمية وىذا ما دعي الباحثة لاختيار ميارات النجمة الرابعة )
في تشكيؿ مستقبؿ السباحيف البراعـ واستمرارىـ في ممارسة السباحة والوصوؿ لقطاع  القصىي لأهميتها

التدريبات التوافقية عمي مستوي أداء البطولة وعميو قامت الباحثة بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير بعض 
 ـ متنوع( لبراعـ السباحة.600ميارات النجمة الرابعة )

 هدف البحث 
ـ متنوع ( 600التعرؼ عمى تأثير التدريبات التوافقية عمى مستوي أداء ميارات النجمة الرابعة )  -

 .لبراعـ السباحة
 فروض البحث

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوي أداء توجد فروؽ دالة احصائيا بيف متوسط القياسيف  -
 ـ متنوع ( لصالح القياس البعدي.600ميارات النجمة الرابعة ) 

توجد فروؽ دالة احصائيا بيف متوسط القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوي أداء  -
 ـ متنوع ( لصالح القياس البعدي.600ميارات النجمة الرابعة ) 

فروؽ دالة احصائيا بيف متوسط القياسيف البعدييف لممجموعة التجريبية والضابطة في مستوي  توجد -
 ـ متنوع ( لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.600أداء ميارات النجمة الرابعة ) 

 سباحي النجوم 
ىي مرحمة ما بيف فترة التعميـ وفترة اشتراكيـ في المنافسات التابعة للبتحاد المصري لمسباحة وتتطمب  

 ىذه المرحمة التركيز عمي تحسيف الأداء الفني لمسباحات الأربعة ) تعريؼ اجرائي (.
 

 اجراءات البحث :
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 منهج البحث :  
لملبئمتو لطبيعة البحث باستخداـ التصميـ التجريبي نظرا استخدمت الباحثة المنيج التجريبي       

 لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة باستخداـ القياس القبمي البعدي لكؿ منيما.
 مجتمع وعينة البحث : 

 (<- =العمرية )المرحمة يشتمؿ مجتمع البحث عمي براعـ السباحة  بنادي الزمالؾ للبلعاب الرياضية        
سباح  (89وقامت الباحثة باختيار العينة بالطريقة العمدية حيث بمغ قواـ العينة ) (90مغ عددىـ )سنوات وب

( 67( سباح لممجموعة التجريبية و)67مف براعـ السباحة تـ تقسيمييـ الي مجموعتيف قواـ كؿ مجموعو )
لبحث لإجراء الدراسة ( سباحيف مف مجتمع البحث وخارج عينة ا60سباحة لممجموعة الضابطة، وتـ اختيار )

 (.                                6الاستطلبعية. وقد تـ اجراء التجانس لعينة البحث كما يوضح جدوؿ)
 (0جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء
 لمقياسات قيد البحث

62ن =   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
 >0.07 :.= ;>.0 >=.= سنة العمر الزمني 0
 =>.0 690 97.: 690.9 سـ الطوؿ 0
 -7>;.0 90.00 7>.7 :9.>8 كجـ الوزف 6
 ;0.8 >6 0.76 :.>6 درجة ـ:7مستوي أداء سباحة الفراشة  2
 9;.6 :.>6 7:.0 <7.>6 درجة ـ:7مستوي أداء سباحة ظير  5
 =0.6- =6 <6.6 69.>6 درجة ـ:7مستوي أداء سباحة صدر  4
 7>.0- :.=6 6.69 8;.>6 درجة ـ:7مستوي أداء سباحة حرة  7

( حيث انحصرت  9;.6-=0.6-( أف قيـ معامؿ الالتواء تراوحت بيف )6يتضح مف جدوؿ رقـ )       
( مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث في المقاييس الانثربومترية وقياسات مستوي الأداء 8، +8-بيف )

 ميارات النجمة الرابعة لعينة البحث.
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 وسائل و ادوات جمع البيانات :
 ـ .:7سباحة حماـ  -
 جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ.  -
 ميزاف طبي لقياس الوزف.  -
 (8( و )7التدريبات التوافقية.مرفؽ )  -
 استمارة تقييـ الأداء لمنجمو الرابعة والمعتمدة مف الاتحاد المصري لمسباحة. -
 الاستمارات المستخدمة في البحث : 
 البراعـ.استمارة تسجيؿ البيانات الشخصية الخاصة لمسباحيف  -
 استمارة تسجيؿ قياسات الاداء لمسباحيف البراعـ. -
. مرفؽ )600استمارة تقييـ الميارات الفنية  -  (6ـ متنوع لسباحي النجوـ
قامت الباحثة بإجراء مسح مرجعي لممراجع والأبحاث التي تمكف مف الاطلبع عمييا في مجاؿ رياضة  -

 بات التوافقية التي يمكف تطبيقيا في الدراسة.السباحة وذلؾ لكي تتمكف مف جمع أكبر قدر مف التدري
 (7قامت الباحثة بعرض استمارة التدريبات عمى الخبراء. مرفؽ ) -

 الدراسة الاستطلاعية:
( سباحيف مف 60عمي عينة مكونة مف ) ـ7078/;/;7اجرت الباحثة التجربة الاستطلبعية في يوـ الإثنيف 

 للؤلعاب الرياضية وتيدؼ ىذه الدراسة الي،سنوات ( بنادي الزمالؾ  9-=البراعـ مف سف )
 التأكد مف صلبحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في الدراسة. -6
 الجسمية التي تتماشي مع اىداؼ البحث. والقياسات تحديد قياسات مستوي الآداء  -7
 التأكد مف مناسبة التدريبات التوافقية لسباحي النجمة الرابعة. -8
 راعـ لطريقة أداء التدريبات.التأكد مف تفيـ السباحيف الب -9
 التأكد مف سلبمة تنفيذ وتطبيؽ القياسات وما يتعمؽ مف إجراءات وفقا لمشروط الموضوعة ليا. -:
 تحديد الزمف اللبزـ لعممية القياس. -;
 التعرؼ عمى الأخطاء التي يمكف اف تحدث وقت التطبيؽ. ->
 التعرؼ عمى مدي مناسبة المكاف لمتطبيؽ. -=
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  -التكافؤ بين مجموعتي البحث:
الضابطة( بحساب دلالة الفروؽ في متغيرات  -قامت الباحثة بإجراء التكافؤ بيف مجموعتي البحث )التجريبية 

 (7ـ متنوع( قيد البحث كما يتضح مف جدوؿ )600النمو ومستوي أداء ميارات النجمة الرابعة )
 (0جدول )

 والضابطة في القياسات قيد البحثتكافؤ مجموعتي البحث التجريبية 
02ن=   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة التجريبية
 00ن= 

 المجموعة الضابطة
 قيمة ت 00ن=

 المحسوبة
مستوي 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير داؿ =<.0 6>.0 6=.= 8=.0 07.< سنة العمر الزمني 0
 غير داؿ :>.0 9.09 ;9.<68 :;.9 <>.690 سـ الطوؿ 0
 غير داؿ 8=.0 :9.0 9<.97 <9.6 99.88 كجـ الوزف 6

مستوي أداء سباحة  2
 غير داؿ :0.7 8=.0 ;6.;6 >=.0 :7.>6 درجة ـ:7الفراشة 

مستوي أداء سباحة  5
 غير داؿ 0.78 6.07 >6.>6 >;.0 7<.>6 درجة ـ:7ظير 

أداء سباحة مستوي  4
 غير داؿ 0.69 0<.0 :.;6 7;.0 :7.>6 درجة ـ:7صدر 

مستوي أداء سباحة  7
 غير داؿ =;.0 >;.0 =:.>6 0<.0 =0.=6 درجة ـ:7حرة 

 1.714( = 2025*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
في المقاييس  ( وجود فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث7يتضح مف جدوؿ رقـ )    

 الانثربومترية وقياسات مستوي الأداء لميارات النجمة الرابعة.
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 القياس القبمي :
)واشتممت عمى قياسات الطوؿ والوزف  ـ7078/>/9قامت الباحثة بأجراء القياس القبمي يوـ الثلبثاء        

لجنة مكونة مف محكميف في ـ متنوع( بواسطة 600والعمر الزمني ومستوي أداء ميارات النجمة الرابعة )
 ـ متنوع(  لمعينة الكمية قيد البحث.600المجنة الفنية لاختبارات النجوـ لتقييـ أداء النجمة الرابعة )

  -برنامج التدريبات التوافقية:
 -الأسس العممية لوضع التدريبات :

جع المتخصصة في قامت الباحثة بتحديد أسس ومعايير وضع التدريبات التوافقية مف خلبؿ بعض المرا
التدريب الرياضي والتي تناولت أسس التدريب والاستعانة بيا بما يتفؽ مع التدريبات واليدؼ منيا 

 ( والتي تمثمت في، 69()66()=()6()68()>)
 ملبئمة التدريبات لممرحمة السنية. -
 التنوع في تنفيذ الحركة -
 صلبحية التدريبات لمتطبيؽ. -
 الربط مع الميارات الحركية  -
 نوع في تمقي التنبييات الت -
 مراعاة مبدأ التدرج في زيادة حمؿ التدريبات. -
 الاىتماـ بقواعد الإحماء والتيدئة. -
 مراعاة اف تتشابو التدريبات المستخدمة مع الأداء المياري في رياضة السباحة.  -
قامت الباحثة بإعداد استمارة استطلبع راي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية اللبزمة لتنفيذ التدريبات التوافقية  

 وارتضت الباحثة بالآراء
 ?  وقد انحصرت في،:>التي بمغت نسبتيا  

 ( أسابيع.=عدد الأسابيع ) -
 ( وحدات.8عدد الوحدات في الأسبوع ) -
 ( ؽ.:>زمف الوحدة ) -

 يوضح اراء السادة الخبراء حوؿ توزيع الزمني لمحتويات الوحدة.( 8وجدوؿ )
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 (6جدول )
 التوزيع الزمني لمحتويات الوحدة

 

 تطبيق تجربة البحث:
ـ الي الثلبثاء 7078/>/;قامت الباحثة بتطبيؽ التدريبات التوافقية في الفترة مف االخميس 

أسابيع واشتمؿ الأسبوع عمى ثلبث وحدات تدريبات توافقية وقامت الباحثة بتدريب  =ـ بواقع 7078/=/<7
المجموعتيف في نفس الظروؼ التدريبية مف حيث التدريب المائي والتدريب الأرضي ومكاف التدريب وعدد 

يبات التوافقية عمى المجموعة المرات ومحتوي برنامج التدريب المائي لكمتا المجموعتيف وقامت بتطبيؽ التدر 
 التجريبية فقط.

 القياس البعدي:
قامت الباحثة بأجراء القياس البعدي لمعينة قيد البحث بعد الانتياء مف التطبيؽ وبنفس طريقة القياس 

 ـ. 7078/=/ 80القبمي وذلؾ يوـ الأربعاء الموافؽ 
 

 المعاملات الإحصائية لمبحث: 
الوسيط  –فى ضوء ىدؼ البحث استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية )المتوسط الحسابي 

 نسبة التحسف أو التغير(.                     -لحساب دلالة الفروؽ T Testاختبار  –معامؿ الالتواء –الانحراؼ المعياري –
 

  

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية التقسيم الزمني أجزاء الوحدة

 الجزء التمهيدي
 التدريبات التوافقية خارج الماء ق05 الاحماء الارضي الاحماء الارضي ق02
 احماء مائي التدريبات التوافقية داخل الماء ق05

 تدريب مائي تدريب مائي ق62 الجزء الرئيسي
 تدريبات تهدئة تدريبات تهدئة ق5 الجزء الختامي

 ق  75  المجموع
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 4القياس القبلي 

 القياس البعدي 

 معدل التغير

0

10

20

30

مستوي أداء سباحة 
مستوي أداء سباحة  م11الفراشة لمسافة 

مستوي أداء سباحة  م11ظهر لمسافة 
مستوي أداء سباحة  م11صدر لمسافة 

 م11حرة لمسافة 

 القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 معدل التغير القياس البعدي  4القياس القبلي 

 عرض النتائج:
 ( 2جدول ) 

 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في القياسات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين 
ن =                                                                             

12 

 المتغيرات م
قيمة  القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
نسبه 

 ع س ع س التغير%

 04025 0025 0022 00066 20.7 07005 م05مستوي أداء سباحة الفراشة  0
 00067 0044 0024 00075 2047 07040 م05مستوي أداء سباحة ظهر  0
 02007 6005 2042 00020 2040 07005 م05مستوي أداء سباحة صدر  6
 0.040 0067 2047 0005 2042 .0.02 م05مستوي أداء سباحة حرة  2

 00744( = 2025*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
(وجود فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات 9يتضح مف جدوؿ رقـ )

 قيد البحث.
 

 (0شكل )
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 ( 5جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فى القياسات قيد البحث
 12ن =                                                                                  

 المتغيرات م
قيمة  القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
نسبه 
التغير 

 ع س ع س %

 7;.=6 8<.8 =:.0 >6.<6 8=.0 ;6.;6 م05مستوي أداء سباحة الفراشة  6
 07.;6 <=.9 >;.0 7<.<6 6.07 >6.>6 م05مستوي أداء سباحة ظهر  7
 76.<6 >0.= :;.0 >;.<6 0<.0 :.;6 م05مستوي أداء سباحة صدر  8
 6;.;6 <7.7 7:.0 :.70 >;.0 =:.>6 م05مستوي أداء سباحة حرة  9

 1.796( = 2025*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
(وجود فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات :يتضح مف جدوؿ رقـ )   

 قيد البحث.
 (0شكل )

 

 القياس القبلي

 القياس البعدي

 معدل التغير

0

10

20

30

مستوي أداء 
سباحة الفراشة 

 م11لمسافة 

مستوي أداء 
سباحة ظهر 

 م11لمسافة 

مستوي أداء 
سباحة صدر 

 م11لمسافة 

مستوي أداء 
سباحة حرة 

 م11لمسافة 

 القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

 معدل التغير القياس البعدي القياس القبلي
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 ( 4جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياسين البعدي لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة
 فى القياسات قيد البحث 

 24ن =                                                                                                

 المتغيرات م
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة  الضابطة

 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س

6 
مستوي أداء سباحة الفراشة 

 م05
22.33 1.44 19.17 0.58 

 دالة ;7.0

 دالة :7.6 0.67 19.92 1.06 21.75 م05مستوي أداء سباحة ظهر  7
 دالة ;=.9 0.65 19.67 0.90 21.42 م05مستوي أداء سباحة صدر  8
 دالة <;.7 0.52 20.5 0.67 21.5 م05مستوي أداء سباحة حرة  9

  00702( = 2025*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات ;يتضح مف جدوؿ رقـ )  

 قيد البحث.
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 (6شكل )

 
  -مناقشة النتائج:

( وجود فروؽ دالة إحصائية بيف متوسطي القياس القبمي والبعدي 6( وشكؿ )9يتضح مف جدوؿ )
ىذه النتيجة الي  البعدي في ميارات أداء النجمة الرابعة وترجع الباحثةلممجموعة التجريبية لصالح القياس 

استخداـ التدريبات التوافقية وتنوعيا ومراعاة اف تكوف مشابية لميارات السباحة مع مراعاة الأسس العممية 
تاحة  لتطبيؽ التدريبات مف التدرج مف البسيط الي المركب ومف المعموـ الي المجيوؿ مع التعزيز المستمر وا 

مكاناتو ومساىمة التدريبات التوافقية في رفع كفاءة الجياز  الفرصة لمسباح لمتعبير عف نفسو في حدود قدراتو وا 
العصبي والتوافؽ العضمي العصبي وبالتالي اتقاف الميارات المركبة في زمف اقؿ  وىذا يتفؽ مع ما ذكرة 

تخداـ التدريبات التي تتشابو في تكوينيا الحركي ( اف اس>ـ()<700"عمي البيؾ وعماد عباس ومحمد احمد" )
مع الحركات التي تودي اثناء المنافسة يعتبر اعداد مباشر للبعب واحدي وسائؿ تطوير الحالة التدريبية 

( اف التدريبات التوافقية تحسف مستوي الأداء :ـ()7078للبعب وىذا يتفؽ مع "سمير محمد صلبح" )
( و"خالد تميـ" 8ـ()7068( و"أسماء محمد" )67ـ() 7060طفي صلبح" )المياري واتفؽ معو كؿ مف "مص

(  و"بافمينا تشالويسكا <ـ()<700( و"عمي طو وصفاء زنوف" ) 7ـ()=706( و"احمد الداوي" )9ـ() >706)
Pavlina Chaloupska& Dagmar( "7077 ()اف التدريبات التوافقية ليا تاثير إيجابي عمي  <6ـ )

 الاداء في نوع النشاط التخصصي.توي تحسيف المس
   

 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ والذي ينص عمي،

 المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة

17

18

19

20

21

22

23

مستوي أداء سباحة 
 م11الفراشة لمسافة 

مستوي أداء سباحة 
 م11ظهر لمسافة 

مستوي أداء سباحة 
 م11صدر لمسافة 

مستوي أداء سباحة 
 م11حرة لمسافة 

 الفروق بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
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توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوي " 
 م متنوع ( لصالح القياس البعدي"0220أداء مهارات النجمة الرابعة ) 
( نسب التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 7( وشكؿ ):ويتضح مف جدوؿ )

نتيجة لانتظاـ المجموعة في التدريب وتأثير التدريب المائي عمييـ والتأثير المكثؼ لمبرنامج التدريب المائي 
تطبيؽ التدريب المائي وىذا ما القائـ عمي تماريف تحسيف الأداء الفني والتركيز عمي الأداء بشكؿ جيد خلبؿ 

ادي الي تحسيف مستوي الأداء لممجموعة الضابطة وىذا يتفؽ مع ما اشارت الية نتائج الدراسات "عمي البيؾ 
اف البرنامج التدريبي المقنف بشكؿ عممي يؤثر إيجابيا عمي مستوي  (>()<700وعماد عباس ومحمد احمد )

 الأداء .
 

 ي الذي ينص عمى،وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثان
"توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوي  

 م متنوع ( لصالح القياس البعدي"022أداء مهارات النجمة الرابعة ) 
 

( "وجود فروؽ بيف القياسيف البعدييف بيف المجموعة التجريبية 8( وشكؿ);ويتضح مف جدوؿ )
الضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية"، وتعزو الباحثة الفروؽ بيف المجموعتيف  والمجموعة

 التجريبية والضابطة بيف القياسيف البعدييف الي 
تأثير التدريبات التوافقية والتي تـ اعدادىا عمي أسس عممية بحيث يكوف ىناؾ تنوع في بنائيا وتنمية اكثر 

بعة والذي ادي الي استثارة دافعية السباحيف ودفعيـ الي بذؿ مزيد مف الجيد ورفع لميارات سباحة النجمة الرا
كفاءة الجياز العصبي وزيادة الترابط بيف الاعصاب الحسية نتيجة لاستخداـ التدريبات التوافقية مما انعكس 

 Abu Tameالية  أشارذلؾ عمي تطوير مستوي أداء ميارات النجمة الرابعة وىذا يتفؽ مع ما 
( الي ضرورة الاىتماـ بالتدريبات التوافقية داخؿ وخارج الماء خاصة في مرحمتي البراعـ =6ـ():706)

حيث اوصي الي ضرورة استخداـ التدريبات التوافقية عند تعميـ  الأداءعمي  إيجابيوالناشئيف لما ليا مف آثر 
الجيد واستغلبؿ قدرات السباح وىذا  والاقتصاد في الأداءوتدريب السباحة لما ليا مف دور في تحسيف جودة 

( اف التدريبات التوافقية تساعد عمي >6ـ( ) :706" ) Julius kasaيتفؽ مع  ما أشار اليو "جولس كاسا 
( 69ـ()7069تقميؿ زمف الأداء واتقانيا يساعد عمي تطوير مستوي الأداء الفني ويضيؼ "وجدي مصطفي" )

اكتساب الميارات الحركية وبالتالي رفع جودة مستوي الأداء كما تتفؽ  اف التدريبات التوافقية تساىـ في سرعة
(، و"أسماء محمد" 67() 7060ىذه النتائج مع ما توصمت الية دراسة كلب مف "مصطفي صلبح" )

(، و"عمي طو وصفاء زنوف" 7ـ() >706(، واحمد الداوي )9ـ()>706(، و"خالد تميـ" )8ـ()7068)
( اف التدريبات <6ـ()7077" )Pavlina Chaloupska& Dagmarيسكا ( و"بافمينا تشالو <()<700)

 التوافقية ليا تأثير إيجابي عمي تحسيف المستوي الأداء.
 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثالث الذي ينص عمى،
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" توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة في  
 م متنوع ( لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية"022النجمة الرابعة )  مستوي أداء مهارات

،الاستنتاجات  

 ـ فراشة. :7التدريبات التوافقية تؤثر تأثير إيجابي عمى مستوي أداء سباحة  -
 ـ ظير. :7التدريبات التوافقية تؤثر تأثير إيجابي عمى مستوي أداء سباحة  -
 ـ صدر. :7إيجابي عمى مستوي أداء سباحة التدريبات التوافقية تؤثر تأثير  -
 ـ حرة. :7التدريبات التوافقية تؤثر تأثير إيجابي عمى مستوي أداء سباحة  -
 التدريبات التوافقية ترفع مستوي أداء ميارات النجمة الرابعة لمسباحيف البراعـ. -

 التوصيات: 
 لمسباحيف البراعـ.ضرورة استخداـ التدريبات التوافقية داخؿ البرنامج التدريبي  -
 ضرورة استخداـ التدريبات التوافقية خلبؿ وقت الاعداد لاجتياز اختبارات النجوـ المختمفة. -
تشجيع المتخصصيف والميتميف في مجاؿ السباحة عمى استخداـ التدريبات التوافقية داخؿ وخارج الماء  -

.  عند الاعداد لاختبارات النجوـ
 البحث ضمف البرامج التعميمية لمسباحات المختمفة. تعميـ وتطبيؽ تدريبات التوافؽ قيد -
 العمؿ عمى اجراء أبحاث مشابية لمراحؿ سنية مختمفة. -
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 الملخص

 تأثير التدريبات التوافقية عمى مستوي آداء مهارات النجمة الرابعة

متنوع( لبراعم السباحةم 022)   

  
 دينا عمي محمد سعيدأ0م0د/ 

 
ـ متنوع ( 600تأثير التدريبات التوافقية عمى مستوي أداء ميارات النجمة الرابعة ) ييدؼ البحث الي التعرؼ عمي      

تيف فروؽ دالة احصائيا بيف متوسط القياسيف القبمي والبعدي لممجموع وجود وقد افترض البحث لبراعـ السباحة
واستخدمت ، ـ متنوع ( لصالح القياس البعدي600التجريبية في مستوي أداء ميارات النجمة الرابعة )  الضابطة و

البحث وتـ اختيار عينة البحث مف براعـ السباحة بنادي الزمالؾ للؤلعاب  ةالباحثة المنيج التجريبي لملبئمة وطبيع
 60سباح بالإضافة الي  67سباح مقسميف الي مجموعتيف تجريبية وضابطة قواـ كؿ مجموعة  89الرياضية وعددىا 

أسابيع  =زمنية قدرىا  سباحيف لمتجربة الاستطلبعية وقامت الباحثة بتطبيؽ التدريبات التوافقية الارضية والمائية لفترة
ـ متنوع( لبراعـ 600وحدات في الأسبوع وكانت مف اىـ النتائج تحسف مستوي أداء ميارات النجمة الرابعة ) 8بواقع 

 .السباحة
 .النجمة الرابعة، التدريبات التوافقية كلمات مفتاحية:
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Abstract 

The effect of harmonic exercises on the level of performance of  

the fourth star skills (100 m variety) for swimming buds 

 

Dina Ali Mohamed Said 

 

The research aims to identify the impact of harmonic exercises on the level of 
performance of the skills of the fourth star (100 m varied) for swimming buds The 
research has assumed the existence of statistically significant differences between the 
average measurements before and after the control and experimental groups in the level 
of performance skills of the fourth star (100 m varied) in favor of the dimensional 
measurement.  
The researcher used the experimental approach to the appropriateness and nature of 
the research and the research sample was selected from the swimming buds Zamalek 
Club for Sports Games and the number of 34 swimmers divided into two experimental 
groups and control strength of each group 12 swimmers in addition to 10 swimmers for 
the exploratory experiment and the researcher applied the harmonic exercises ground 
and water for a period of time of 8 weeks by 3 units per week and one of the most 
important results was the improvement in the level of performance of the skills of the 
fourth star (100 m variety) for swimming buds. 

Keywords: Harmonic exercises, fourth star 

 


