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 "Mr. Smooth"سموث  ةبرمجي ستخدامأبرنامج تعليمي تدريبي ب فاعلية
 البطن علىسباحة الزحف  المهاري لمبتدئي الأداء على تطوير

 (*) د/ هشام محمد كاظم محمد زكي
 1)**(مصطفى مسعد محمد نصار  /د

 المقدمة ومشكلة البحث وأهميته: 1/0
الحضارات في صراعه وتحديه  أقدمن منذ انسالإ تعد السباحة من الأنشطة الرياضية التي مارسها

ثار التي تدل عن المستمر للطبيعة ولقضاء حاجاته الاساسية، وشهدت حضارة وادي النيل بالكثير من الأ
السلالاباحة، فقول الرسلالاول محمد  التعليم أهميةوجاء الاسلالا م ليد د  تعلمها.ومحاولة  فعالياتهامزاولتها وتنظيم 

ية وأن يورثه طيبا" فيه تأكيد ضلالالالالالالالالالالالالالارورة تعلم االكتابة والسلالالالالالالالالالالالالالاباحة والرم هتعليم الدينالو "حق الولد على : ^
 .السباحة

إلى إي ء الدول المتقدمة في المجال الرياضلالالالالالالالالاي عامة وفي  م(2004"طارق محمد ندا")ويشلالالالالالالالالاير 
هذه المراحل في طبع  هميةلتعلم السلالالالالالالاباحة وذلل نظرا لأ الأولى اصلالالالالالالاة للمراحل  أهميةالسلالالالالالالاباحة  اصلالالالالالالاة 

في  الآليةوتثبيت مهارات وطرق السلالالالالاباحة الم تل ة في الجهاز العصلالالالالابي لاط ال حتى الوصلالالالالاول للمرحلة 
 (17) .بتكنيل صحيح الأداء

 ة،السباحة الم تل ة بطريقة صحيح وأساليبفراد طرق كساب الأإ إلىالسباحة  تعليموتهدف برامج 
ومن   ل الأعلى،  المسلالالالالالالالالالالالالاتويات إلىفي عملية الانتقال لمرحلة التدريب للوصلالالالالالالالالالالالالاول  ىولوهي ال طوة الأ

وذلل بسلالالالالالالالالالالالالابب عدم  المثاليلسلالالالالالالالالالالالالاباحينا المصلالالالالالالالالالالالالاريين في البطولات المحلية يتبين افتقارهم للتكنيل  المتابعة
 (14). الاهتمام بتعلم المهارات الأساسية في السباحة ببرامج تعلم السباحة لاط ال في البداية

الصلالالالالالالالالاحيح للمهارات  للتعليم هنأ إلى م(2017) "يالقنواتحامد د و "محمهذا الصلالالالالالالالالادد يشلالالالالالالالالاير  وفي
تحسلالالالالالالاين  علىعظيم الأثر  الأولىالأسلالالالالالالااسلالالالالالالاية ولطرق السلالالالالالالاباحة الم تل ة والبدء والدوران في مراحل التعلم 

رفع مسلالالالالالالالاتواهم عند الوصلالالالالالالالاول لمرحلة  إلىالنجوم مما سلالالالالالالالايددي  اتا تبار مسلالالالالالالالاتوي البراعم المتقدمين لأداء 
 (361 -345 :29) .الناشئين ولمرحلة المنافسات

التقدم العلمي في أن  (2015"محمد حسن أبو الطيب ")و م(2001"صلاح الدين عرفة")ويذكر 
سس اتباع الأ على الحاليوائل القرن أ وحتىالا يرة من القرن الماضي  ةونفي الآيعتمد المجال الرياضي 

المهاري  الأداء لرفع معد ىغير المباشلالالالالالالالالالالالارة عل والعوامل التي تسلالالالالالالالالالالالاهم بطريقة مباشلالالالالالالالالالالالارة أ ةمراعاو العلمية 
. وتعتبر المهارات الحر ية جوهر أداء أي نشلالاار رياضلالاي إذ تقانمن الك اءة والا عاليةدرجة  إلىللوصلالاول 

                                                           
 طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضات المائية بقسم مدرس (*) 1
 طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية التربية تدريس وطرق المناهج بقسم مدرس (**) 1
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نما عن طريق الممارسلالالاة  تعليمأن  المهارات الحر ية الأسلالالااسلالالاية لا يتأتى عن طريق القراءة أو النظر فقم وان
  (23، )(16) لاداء مقرونة بالتعلم والإرشاد. ال علية

أنه  م(2020) "وآخرون  DB Pyne" ، م(2002) "ابتساااااااام توفيل عبد الرا ق"ويجد كلا من 
 علىالوسلالالالالاائل والتكنولوجيا الحديثة التي تم ن من مسلالالالالااعدة المعلم  لاسلالالالالات دامأصلالالالالابح هنال ضلالالالالارورة لذلل 

ال هم الصلالالالالالالالالالاحيح  ىومسلالالالالالالالالالااعدة المتعلمين عل ميةالتعليال ني والتدريبات  الأداءتقديم المعلومات ال اصلالالالالالالالالالاة ب
 –حر ات الرجلين –حر ات الذراعين –داء ال ني )وضلالالالالالاع الجسلالالالالالاماوالتصلالالالالالاور الدقيق للتسلالالالالالالسلالالالالالال الحر ي ل

البطن  علىوسلالالالاباحة الزح   .أداء المهارة بطريقة صلالالالاحيحة لتحقيق التعلم بصلالالالاورة أفضلالالالالالتن س( و ي ية 
وال نية لها والربم الصلالالالاحيح بين  ميةالتعليطرق السلالالالاباحة التي تتطلب التوضلالالالايح الدقيق للمراحل  ىحدإمن 

احة ، حيث إنه على الرغم من أن السبوقت مم ن أقصرالمعلومات لتن يذ الواجب الحر ي بأقل جهد وفي 
في حين رياضلالالالالالالالالالاة تعتمد على الوقت إلا أن الأسلالالالالالالالالالالوب ال عال والوتيرة الحر ية يعتبران أمر ا حيوي ا للنجا ، 

معدل وطول وتكرار الضلالالالالاربة وتقييم اقتصلالالالالااد الجهد المبذول في متغيرات مثل  عن يغ ل عدد من المدربين
 (505 -495 :37)، (27) .الحر ة

فؤاد واخرون"  مايسااااااااة"، م(2010ساااااااالام فايد" )إ، "(م2013) الله ربابعة"عبد "ويت ق  ل من 
تقديم الأسلوب العلمي ى لإأن التحليل ال ني يهدف  م(2013يوسف كماش" )و قاسم حسين "، م(2008)

الد ول  )مرحلةالذراعين  ةحر و وضلالالالاع الجسلالالالام  إلىالم صلالالالال لاداء مع مراعاة ال روق بين الأفراد وينقسلالالالام 
زفير( و ضلالالالاع الرأس والتن س )شلالالالاهيق و الرجلين )المد والصلالالالاعود( و  ةوالمسلالالالال والشلالالالاد والدفع والت ل ( وحر 

 (219: 21(، )20: 22(، )17: 9(، )135: 19) .والتوافق
سلالالانة( تعتبر  13،12،11أن مرحلة التدريب الأسلالالااسلالالاي المهاري ) م(2010"إساالام فايد" )يذ ر و 

فهنلالالاال من يددي  ،techniqueوالمهلالالاارة  الأداءفن  ىتعني التر يز علهم مراحلالال السلالالالالالالالالالالالالالابلالالااحلالاة وهي أ من 
 ىالمطلوب، لذلل يجب التر يز في هذه المرحلة عل ووه ةاليومثبأ طاء وهنال من يددي بمهارة و مال 

وت صلالاي  مسلالااحة  بيرة من وقت  ل  المثاليالوضلالاع الصلالاحيح  ىالمبادئ الأسلالااسلالاية ل رتقاء بالتكنيل إل
التدريب لا يهتمون  ىوبالرغم من هذا فهنال بعض القائمين عل .وحدة تدريب للتكنيل وتصلالالالالالالالالاحيح الأ طاء

 علىمضلالالالايعة للوقت و ل اهتمامهم قائم بت صلالالالاي  مسلالالالااحة  افية في  ل وحدة تدريب للتكنيل ويعتبرونه 
ذ أن مهارات الارتقاء بالتكنيل هي تدريبات إير تنمية السلالالالالارعة فقم بقصلالالالالاد الم سلالالالالاب السلالالالالاريع وهذا  طأ  ب

 (16-15: 9. )يةالسن ه المرحلةالمطلوب )تكنيل + تحمل( في هذ وتحمل في ن س الوقت وهذا ه
وبأداء  عاليةأنه في حال محاولة السبا  أداء مسافات بسرعة  م(2013) ربابعة" اللهعبد "ر يشيو 

 اليالعالمهاري  الأداءفي حين أن التناغم بين السلالالالالالارعة و  فحسلالالالالالاب،بذلل يهدر طاقته  ومهاري ضلالالالالالاعي  فه
 (206: 19) السباحة.لتطوير الطرق  أفضلمن  وه
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أنه يجب في مرحلة  م(2011حا م حسااين سااالم")و الفتاح عبد  العلا و"أبفي حين يذ ر  ل من 
الصلالاحيح  الأداء التعليميتم الصلالاحيح للسلالاباحات الأربعة حيث إنه إذا لم  الأداءالناشلالائين الاهتمام بالتكنيل و 

 (118 -117: 2) .الأداء ى في المراحل السنية الصغيرة فإنه يصبح من الصعب تطوير مستو 
 Paul" بول نيوساااااااوم يذ ر حيث  السلالالالالالالالالالاباحينذلل بالإضلالالالالالالالالالاافة إلى الحد من الإصلالالالالالالالالالاابات لدى 

Newsome" (2021)الذين تتراو   السلالالاباحينمن ن بة  80على  االيأسلالالاتر أن هنال دراسلالالاة أجريت في  م
عند إجراء التصلالالالالاوير و  ،٪ منهم يعانون من آلام في الكت  91عام ا حيث وجد أن  25و 13أعمارهم بين 

 theالتهاب ا في وتر العضلالالالة فوق الشلالالاو ة السلالالاباحين٪ من 69 معاناةأظهرت النتائج  بالرنين المغناطيسلالالاي
tendon of the supraspinatus muscle.  ولاسلالالالالا  فأن معظم الأبحاث الموجودة تر ز على إدارة

 فمث  يعتبر د ولالألم بدلا  من تصحيح المش لة الأساسية والتي تدور عادة  حول تقنية السباحة السيئة.. 
أولا  في الماء أحد الأسلالالالالالالالاباب الرئيسلالالالالالالالاية لألم الكت  أثناء السلالالالالالالالاباحة بسلالالالالالالالابب الدوران الدا لي الم رر  الإبهام

السلالالالالالالاحب  إلىويعد عبور  م الوسلالالالالالالام أمام رأسلالالالالالالال )التقاطع(  طأ حيث يم ن أن يددي  ،لم صلالالالالالالال الكت 
ا أثناء مرحلة الدفع إلى ت اقم أالعميق  ا.أو المستقيم وحتى العريض جد    لم الكت  أيض 

البرمجلالالاة  ولغلالالااتأن التكنولوجيلالالاا إلى  مOlga Ristić" (2016)"أولغااا ريساااااااااتيتش شلالالالالالالالالالالالالالاير تو 
لتكنولوجيا المعلومات  العاب الرياضلالالالالالالايةلمن التدريس حيث تم افتتا  صلالالالالالالاالة  جزء  صلالالالالالالابحت أ والبرمجيات

 (247 ،243: 39) .والاتصالات في بلغراد بصربيا
 علىالتي سلالالااعدت  "Mr. Smooth"سلالالاموث ومن البرمجيات الحديثة في مجال السلالالاباحة برمجية 

حيث سلالالالالالالااعد هذا  ،البطن علىلمبتدئي سلالالالالالالاباحة الزح  المهاري  الأداء علىتطوير نظام رائد في التدريب 
والرياضلايين على تحسلاين   اءتهم وسلارعتهم في حمام السلاباحة  الطلبة السلاباحينالتطبيق مئات الآلاف من 

 (44). الم توحةوالمياه 
مدسلالالالاس الشلالالالار ة الرياضلالالالاية  مAdam Young" (2021)أدم ينج " نق  عن ويسلالالالاتكمل الباحثان

ات عديدة حيث يم ن تحميلها إصلالادار  للبرمجيةأن  "Mr. Smooth"سلالاموث ة برمجي ماللو  السلالاباحة متعليل
 Adam Young" مهندسها "أدم ينج ةبواسط الشر ة طورتو  أجهزة المحمول الذ ية. وأ آليحاسب  على

ية الحديثة الذ يةالسلالالالالالالالالالالالالالالااعات  على ايم ن تحميله ة وارزميات برمجي  متابعة بإم انهاحيث  ،الرياضلالالالالالالالالالالالالالا
 وذراع دالي " لزوايا د ولMr. Smoothسلالالالالالالالالاموث تطبيق " متابعةو مدشلالالالالالالالالارات الحيوية للسلالالالالالالالالابا  في الماء ال

" رائم الحرارة  ىتسلالالالالالالالالالالالالالام ةعن طريق تقنيلالا  طلالاأاللالاد ول بزوايلالاا  حلالااللالاةواعطلالااء تنبيلالاه في  –ال علالاب للملالااء
Heatmap" السلالاباحة الحرجة للسلالابا  سلالارعة حسلالااب إلى بالإضلالاافة (CSS training)Critical Swim" 

Speed"  ل عبينال ني  الأداءم ردات و تحسلالالالالالالالالالالالالالاين التكنيلالال  إلىمملالاا يددي  بلاذللال عطلالااء تقلالاارير للملالادربان و 
 (36) . طاء في تكنيل ضربات الذراعكتشاف الأاو 
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 :البحث فهد 2/0
 .Mr"سلالالالالالالاموث  ةبرمجي اسلالالالالالالات دامب برنامج تعليمي/ تدريبي ةعليفا علىالتعرف يهدف البحث إلى 

Smooth" لطلبة لالتحصلالالالالالالالالايل المعرفي و المهاري و  البدني الأداء ال ني ومسلالالالالالالالالاتوى  الأداءشلالالالالالالالالا ل  تطوير في
 .Mrبرمجية "سلالالالالالالالاموث الوجدانية نحو اسلالالالالالالالات دم  م، وآرائهم وانطباعاتهالبطن ىمبتدئي سلالالالالالالالاباحة الزح  عل

Smooth"  سباحة الزح  على البطنفي تعلم. 

 :فروض البحثالمقدمة  3/0
 القياس القبلي والبعدي في بعض )المتغيرات البدنية متوسلالالالاطي حصلالالالاائية بيناتوجد فروق ذات دلالة  (1

 .( لصالح القياس البعديقيد البحث
 القياس القبلي والبعدي في بعض )المتغيرات المهارية متوسطي حصائية بيناتوجد فروق ذات دلالة  (2

 .( لصالح القياس البعديقيد البحث
ال ني لسباحة  الأداءلبعدي في ش ل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياس القبلي وا (3

 الزح  على البطن )قيد البحث( لصالح القياس البعدي.
توجد فروق ذات دلالة إحصلالالالالالالاائية بين متوسلالالالالالالاطي القياسلالالالالالالاين القبلي والبعدي في مسلالالالالالالاتوى التحصلالالالالالالايل  (4

 لصالح القياس البعدي. (قيد البحث) لمهارة سباحة الزح  على البطنالمعرفي 
توجد فروق ذات دلالة إحصلالالالالالالالاائية في اتجاهات أفراد العينة في مقياس الآراء والانطباعات الوجدانية  (5

 ".Mr. Smoothنحو است دام برمجية "سموث 

 :المصطلحات الخاصة بالبحثالمقدمة  4/0
  تعري  اجرائي: * "Mr. Smooth"سموث برمجيه 

عن   املةعطاء صلالالالالاورة إ يم نه و السلالالالالااعات الرقمية و  الحاسلالالالالاوبجهزة أ على تحميلهبرنامج يتم  وه
ال ني  الأداءمراحل الت صلالالالالالالالالالالالالايلية لتكنيل الالبطن ب ل  علىالمهاري الأمثل لسلالالالالالالالالالالالالاباحة الزح   الأداءطبيعة 

 –وذراع ال عب للماء داليزوايا د ول  متابعةو متابعة المدشلالالالارات الحيوية للسلالالالابا  في الماء  ىلإ بالإضلالالالاافة
 بالإضلالالالالاافة" heatmap" رائم الحرارة  ىتسلالالالالام تقنيةعن طريق   طأالد ول بزوايا  حالةواعطاء تنبيه في 

واعطاء تقارير للمدرب بذلل مما يددي  (Critical Swim Speed)السلالالاباحة الحرجة  سلالالارعة حسلالالااب إلى
 . طاء في تكنيل ضربات الذراعالأ واكتشافال ني ل عبين  الأداءم ردات و تحسين التكنيل  إلى
 إجراءات الدراسة:  5/0
 منهج الدراسة: 5/1

مجموعة ) ذو التصلالالالالالالالالالالالاميم التجريبيتحقيقا لهدف البحث قام الباحثان باسلالالالالالالالالالالالات دام المنهج التجريبي 
 .طبيعة البحثللم ئمته  القياس القبلي والبعدي بطريقة (تجريبية واحدة
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 مجتمع وعينة الدراسة:  5/2
 : مجتمع الدراسة 5/2/1
 طالب 777لغ عددهمابوال الرياضلالايةطلبة ال رقة الأولى ب لية التربية من  الحالييتحدد مجتمع الدراسلالاة  -

وقد تم  ،2022 /2021 العام الجامعيفي  شلالالالالالالالالالالالالالائون الط بتم احصلالالالالالالالالالالالالالاادهم وفقا لقواعد بيانات إدارة 
 ا تيارهم بالطريقة العمدية.

 :أسباب اختيار العينة
تطبيق البحث لتواجد عينة البحث في حمام السباحة  ما أن لديهم  برات تم نهم  انيسهل علي الباحث -

 والتعامل معه. وبالحاس است داممن 
لموضلالالالالالالالالالالالالاوع البحث وتيسير الإجراءات الم لالالالالالالالالالالالالاتل ة و اصلالالالالالالالالالالالالاة أثناء تطبيق  الكليةال هم الواعي من إدارة  -

 .ثوأثناء إجراء قياسات البح بالتقنية المست دمةالبرنامج التعليمي 
 : عينة الدراسة 5/2/2

 المبتدئين الطلبة( 25قام الباحثان با تيار عينة الدراسلالالالالاة الأسلالالالالااسلالالالالاية بالطريقة )العمدية( وقوامها )
 (.%3.2)بنسبة مئوية  2022 /2021 العام الجامعيفي  في السباحة

 (1جدول )
 توصيف العينة الكلية للدراسة 

 .في السباحة مبتدئ طالب( 45بلغت )( أن عينة الدراسة الكلية 1يتضح من جدول )
 بيانات مجتمع البحث: اعتدالية 5/2/2/1

( طالب 25بيانات مجتمع البحث لعينة البحث   ل والبالغ عددهم ) ةالياعتدبإيجاد  انقام الباحث
 ،: معلالادلات دلالات النمو )الطولةاليلالاالتلالاوذللال في المتغيرات  اليالاعتلالادللتلالاأكلاد من وقوعهلالاا تحلالات المنحنى 

 سلالالالالالالالالالالالالالاباحة الزح  عل البطن،المسلالالالالالالالالالالالالالاتوى المهاري في  ،القدرات البدنية ،(، العمر التدريبيالسلالالالالالالالالالالالالالان ،الوزن 
 .سباحة الزح  على البطنالتحصيل المعرفي في 

معدلات دلالات عينة البحث في متغيرات بيانات مجتمع البحث  ةالياعتد( يوضلالالالالالالالالالالالالالاح 2الجدول )و 
سلالالالاباحة الزح  عل المسلالالالاتوى المهاري في  ،القدرات البدنية ،(، العمر التدريبيالسلالالالان ،الوزن  ،)الطولالنمو 
 .على البطن سباحة الزح التحصيل المعرفي في  البطن،

 
 
 
 

 النسبة المئوية  العدد  العينة 
 %44.44 20 عينة معاملات التقنين

 %55.56 25 الاساسيةالعينة 
 %100 45 عينة الدراسة الكلية اليإجم
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 (2جدول )

 البيانات ةالياعتدلبيان  الاساسية قيد البحث المتغيرات فيافراد العينة  الدلالات الإحصائية لتوصيف

     25ن= 

 م
 الأساسية المتغيرات

 وحدة

 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 التفلطح

 الالتواء

 

       معدلات دلالات النمو 

 0.319- 1.069- 0.767 19.600 19.184 سنة/شهر السن 1

 0.468 0.549- 2.883 171.000 171.320 سم طول 2

 0.409 0.668- 6.421 80.000 80.160 كجم الوزن 3

 0.220 1.280- 0.781 2.000 1.880 سنة/شهر العمر التدريبي 4

       ات البدنيةختبارالا 

 0.759- 1.062 0.759 3.000 3.080 عدد نط الحبل اختبار 1

 0.014 0.272 6.488 43.580 43.486 ثواني لوح التوازن المائي  اختبار 2

 0.167- 1.632- 5.821 28.420 28.950 ثواني قرص التوازن المائي  اختبار 3

 0.307- 0.923- 9.367 181.770 180.280 درجة منياليلساق لتوازن النجوم  اختبار 4

 0.213- 1.027- 9.562 180.720 180.311 درجة منياليساق لتوازن النجوم ل اختبار 5

 0.140- 1.021- 2.162 9.000 8.440 درجة قلب العصا  اختبار 6

  الفني الأداء متغيرات 
     

 0.431 1.726 1.701 15.000 15.680 عدد الضربةمعدل  1

 0.904- 0.073- 0.152 1.650 1.663 ث زمن الضربة  2

 0.881- 0.571 0.155 1.660 1.606 متر الضربةطول  3

 0.256- 0.844- 1.475 25.740 26.315 ث متر 25سباحة  اختبار 4

       المهاري الأداء شكل 

 0.197 1.332- 8.275 61.000 62.320 درجة للطفو الأمامي  الأداء اختبار 1

 0.071 1.372- 7.995 53.000 53.400 درجة لضربات الذراعين الأداءمراحل  اختبار  2

 0.085- 0.580- 1.098 10.000 10.040 درجة لضربات الرجلين الأداء اختبار  3

 0.138 1.179- 0.759 9.000 8.920 درجة البطن  علىالتنفس المنتظم لسباحة الزحف   4

 0.064 1.035- 0.735 5.000 4.960 درجة البطن  علىسباحة الزحف لالتوافق الكلي   5

 0.463 0.978- 5.743 140.000 139.640 درجة المجموع الكلى  6

 0.103 0.838- 1.724 24.000 24.160 درجة مستوى التحصيل المعرفي 1

 0.464الخطأ المعياري لمعامل الالتواء= -
 0.909= 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية  -

لدى افراد  لتواءالاالمعياري ومعامل  نحرافالاو المتوسلالالالالام الحسلالالالالاابي والوسلالالالالايم  (2يوضلالالالالاح جدول )
 وهي( 3±)ن قيم معامل الالتواء قد تراوحت ما بين أسلالالالالااسلالالالالاية قيد البحث ويتضلالالالالاح المتغيرات الأ العينة في

دلالة  ييعط مما اليالاعتدالبيانات وتماثل المنحنى  ةالياعتدلى إقل من حد معامل الالتواء مما يشلالالالالالالالالالالالالالاير أ
 .غير الاعتداليةمباشرة على  لو البيانات من عيوب التوزيعات 

 :المعالجة التجريبيةأدوات  5/3
 وتشتمل على ما يلي: ،باست دام الأدوات التالية لجمع البيانات المتعلقة بالبحث انقام الباحث

 قياسات معدلات النمو )العمر الزمني، الطول، الوزن(.  -

 :بالرجوع إلى تاريخ المي د "لأقرب شهر". العمر الزمني 

 :باست دام شريم القياس، وتم القياس لأقرب سنتيمتر. الطول 
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 :باست دام الميزان الطبي وقد تمت معايرته وحساب الوزن بالكيلو جرام. الوزن 

 (3البطن. )ملحق القدرات البدنية لسباحة الزح  على  ا تبار -

لأداء سلالالالالاباحة الزح  على البطن )قيد  شلالالالالا ل الأداء المهاري اسلالالالالاتمارة الم حظة المقننة لتقييم  -
 (4 (. )ملحقالبحث

المعرفي لقياس مسلالاتوى التحصلالايل المعرفي المرتبم بسلالاباحة الزح  على البطن )قيد   تبارالا -
 (6البحث(. )ملحق 

 (2)ملحق . استمارة معدلات دلالات النمو 5/3/1
 (3)ملحق  البدنية.ات ختبار الا مقياس 5/3/2

 .Aquatic Balance Beamتوازن النجوم المائي  ا تبار -2 قلب العصا. ا تبار -1
 .The aquatics Balance Board with Strapsلو  التوازن المائي  ا تبار -3
 نم الحبل. ا تبار -4

 :للمقاييسحساب المعاملات العلمية  5/3/2/1
 :صدق المقياس 5/3/2/1/1

الأدنى،  الارباعيالأعلى  الارباعيبالمقارنة الطرفية بين صلالالالالالالالالادق التمايز  باسلالالالالالالالالات دام انقام الباحث
 الأولى( طالب من ط ب ال رقة 20عينة قوامها ) ى، علل  تبارات البدنيةوذلل لحسلالالااب معامل الصلالالادق 

( يوضلالالالالالالالالالالاح 3) والجدول. جامعة طنطا، من مجتمع البحث و ارج عينه البحث. -ب لية التربية الرياضلالالالالالالالالالالالاية
 قيد البحث. ل  تبارات البدنيةمعامل الصدق 

 (3جدول )
 الأدنى يدلالة الفروق بين متوسطي الارباعي الأعلى والارباع

 ات البدنية لبيان معامل الصدقختبار للا
 20ن=

 م

 ات البدنيةختبارالا

الارباعي الاعلى                   
 5ن=

الارباعي الادنى                   
فروق  5ن=

 المتوسطات

 قيمة

 ت
 2ايتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 0.952 0.907 8.846 2.980 0.367 2.895 0.565 5.875 نط الحبل اختبار 1
 0.900 0.810 5.847 16.020 3.291 41.280 4.382 57.300 لوح التوازن المائي  اختبار 2
 0.934 0.873 7.411 17.130 2.113 28.810 4.112 45.940 قرص التوازن المائي  اختبار 3
 0.910 0.827 6.189 12.410 2.536 174.260 3.107 186.670 منياليتوازن النجوم لساق  اختبار 4
 0.912 0.832 6.301 12.790 2.398 173.920 3.276 186.710 منياليتوازن النجوم لساق  اختبار 5
 0.937 0.878 7.586 4.760 0.654 8.125 1.071 12.885 قلب العصا  اختبار 6

 2.306. = 05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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. بين متوسطي 05حصائية عند مستوى معنوية إ( وجود فروق ذات دلالة 3يتضح من جدول )
 ما يتضح حصول . ات البدنية قيد البحث تبار الارباعي الأعلى والارباعي الأدنى لدى عينة التقنين ل 

 .عاليةعلى قوة تأثير وصدق   تبارالا
 :المقياس ثبات 5/3/2/1/2

تطبيق  عن طريق قيد البحث القدرات البدنيةبحسلالالالالالالالالالالالالالالااب معامل الثبات لا تبار  ان ما قام الباحث 
 الأولى( طالب، من ط ب ال رقة 20الا تبار وانعادة تطبيقه، ب ارق زمني  مسلالالالالاة أيام على عينه قوامها )

( يوضلالالالالاح 4والجدول رقم ). .جامعة طنطا من مجتمع البحث و ارج عينة البحث -ب لية التربية الرياضلالالالالاية
 قيد البحث. القدرات البدنيةمعامل الثبات لا تبار 

 (4جدول )
عادة التطبيل للا  ات البدنية لبيان معامل الثباتختبار معامل الارتباط بين التطبيل وا 

  20ن =
 م

 ات البدنيةختبارالا
 التطبيق اعادة  التطبيق 

 معامل الارتباط
 ع± س ع± س

 0.973 0.638 4.400 0.786 4.385 نط الحبل اختبار 1
 0.958 5.778 49.765 6.363 49.290 لوح التوازن المائي  اختبار 2
 0.962 4.372 37.575 5.907 37.375 قرص التوازن المائي  اختبار 3
 0.971 5.164 180.700 4.425 180.465 منياليتوازن النجوم لساق  اختبار 4
 0.982 4.762 180.485 4.624 180.315 منياليتوازن النجوم لساق  اختبار 5
 0.977 1.423 10.520 1.566 10.505 قلب العصا  اختبار 6

 0.444. = 05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

ات البدنية قيد  تبار الاعادة تطبيق ان التطبيق و ( وجود ارتبار ذو دلالة احصائية بين 4يوضح جدول )
 . تبارلى ثبات الاإمما يشير  0.05البحث لدى عينة التقنين عند مستوى معنوية 

 (4)ملحق . متغيرات الأداء الفني مقياس 5/3/3
 .متر25زمن الضربة لمسافة  -2  .متر25معدل الضربة لمسافة  -1
 متر. 25سباحة  ا تبار -4    .متر 25طول الضربة لمسافة  -3
 25المهاري لسباحة ال حف على البطن لمسافة  الأداءخبراء لمفردات الاستمارة تقويم مقياس  5/3/4

 (4)ملحق . متر
 للطفو الأمامي  الأداء اختبارFloating   
 استقامة الجزع -sliding 2البطن  على الانزلاقمسافة  -1
 داليفرد مشم  -4 استقامة الذراعين )م صل المرفق( -3
 ضم القدمين علىقدرة ال عب  -6   استقامة م صل الر بة -5
 دم سقور الجزع في الماء )الجزء الس لي(ع -8   فرد مشم القدمين -7
        الت ل  من هواء الزفير -9
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 لضربات الذراعين الأداءمراحل  اختبار 
 مرحلة مسل الماء ا تبار -2   مرحلة الد ول ا تبار -1
 مرحلة الدفع ا تبار -4   مرحلة الشد ا تبار -3
 لحر ة الذراع الأيمن الأداء ا تبار -6 مرحلة الت ل  والحر ة الرجوعية ا تبار -5
 (أيسرضربات الذراعين معا  )أيمن و  ا تبار -8 لحر ة الذراع الأيسر الأداء ا تبار -7

 البطن علىالتنفس المنتظم لسباحة ال حف  اختبار     
 لضربات الرجلين الأداء اختبار 
 .مرحلة المد ا تبار -2   .مرحلة السحب ا تبار -1

 البطن علىالتوافل الكلي لمستوي اداء سباحة ال حف  اختبار 
 مقياس:لحساب المعاملات العلمية ل 5/3/4/1

 صدق المقياس 5/3/4/1/1
الأدنى،  الارباعيالأعلى  الارباعيبالمقارنة الطرفية بين صلالالالالالالالالادق التمايز  باسلالالالالالالالالات دام انقام الباحث

( طالب من 20عينة قوامها ) ى، علمسلالالالاتوي الأداء المهاري  لاسلالالالاتمارة تقييموذلل لحسلالالالااب معامل الصلالالالادق 
. جامعة طنطا، من مجتمع البحث و ارج عينه البحث. -ب لية التربية الرياضلالالالالالالالالالالالالالاية الأولىط ب ال رقة 

 قيد البحث. ل  تبارات البدنية( يوضح معامل الصدق 5) والجدول
 (5جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي الارباعي الأعلى والارباعي الأدنى
 لبيان معامل الصدق المهاري  الأداءمستوي  لاستمارة تقييم

 20ن=

 م
 مستوي استمارة تقييم

 المهاري الأداء

الارباعي الاعلى                   
 5ن=

الارباعي الادنى                   
فروق  5ن=

 المتوسطات

 قيمة

 ت
 2ايتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 0.938 0.880 7.643 18.840 3.214 61.280 3.738 80.120 للطفو الأمامي الأداء اختبار 1

2 
لضربات  الأداءمراحل  اختبار

 الذراعين
71.875 4.309 52.985 3.156 18.890 7.073 0.862 0.929 

 0.957 0.915 9.295 8.940 1.171 9.260 1.526 18.200 لضربات الرجلين الأداء اختبار 3

4 
 علىالتنفس المنتظم لسباحة الزحف 

 البطن
8.265 0.781 4.215 0.622 4.050 8.113 0.892 0.944 

5 
 علىسباحة الزحف لالتوافق الكلي 

 البطن
8.570 0.927 4.360 0.625 4.210 7.531 0.876 0.936 

 0.977 0.954 12.914 54.930 5.827 132.100 6.198 187.030 المجموع الكلى 

 2.306. = 05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

بين متوسطي  0.05( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 5)يتضح من جدول 
 ما . البحثقيد المهاري  الأداءلاستمارة تقييم مستوي الارباعي الأعلى والارباعي الأدنى لدى عينة التقنين 

 . عاليةعلى قوة تأثير وصدق   تباريتضح حصول الا
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 :المقياس ثبات 5/3/4/1/2

لاسلالاتمارة تقييم مسلالاتوي  ثقيد البح القدرات البدنيةبحسلالااب معامل الثبات لا تبار  ان ما قام الباحث 
عادة تطبيقه، ب ارق زمني  مسلالالالالالالالالالالالالالالاة أيام على  عن طريق ثقيد البحث المهاري  الأداء تطبيق الا تبار وان

جامعة طنطا من مجتمع  -ب لية التربية الرياضلالالالالالالالالالالالالالاية الأولى( طالب، من ط ب ال رقة 20عينه قوامها )
 قيد البحث. القدرات البدنية( يوضح معامل الثبات لا تبار 6والجدول رقم ). .البحث و ارج عينة البحث

 (6جدول )
 لبيان معامل الثباتالمهاري  الأداءلاستمارة تقييم مستوي معامل الارتباط بين التطبيل وعادة التطبيل 

  20ن=
 الأداءاستمارة تقييم مستوي  م

 المهاري

 التطبيق اعادة  التطبيق 
 معامل الارتباط

 ع± س ع± س

 0.975 5.409 70.870 5.168 70.700 للطفو الأمامي  الأداء اختبار 1
 0.981 4.437 62.485 5.765 62.430 لضربات الذراعين الأداءمراحل  اختبار  2
 0.967 1.877 13.800 2.298 13.730 لضربات الرجلين الأداء اختبار  3
 0.976 0.924 6.265 1.224 6.240 البطن  علىالتنفس المنتظم لسباحة الزحف   4
 0.965 1.163 6.500 1.367 6.465 البطن  علىسباحة الزحف لالتوافق الكلي   5

 0.974 7.744 159.920 8.276 159.565 المجموع الكلى  

 0.444. = 05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

تقييم مستوي عادة تطبيق استمارة وان ( وجود ارتبار ذو دلالة احصائية بين التطبيق 6) جدول يتضح من
 .مما يشير الى ثبات استمارة التقييم 0.05قيد البحث لدى عينة التقنين عند مستوى معنوية الأداء المهاري 

 :(6)ملحل  البطنفي سباحة ال حف على التحصيل المعرفي  اختبار 5/3/5
بسباحة الزح  على المعرفي لقياس مستوى التحصيل المعرفي المرتبم   تباربتصميم الا انقام الباحث

 لدى طلبة عينة الدراسة الأساسية وذلل قبل وبعد تن يذ البرنامج.)قيد البحث( البطن 
المعرفي على عينة الدراسة الأساسية قبل البدء في   تباربتطبيق الا اقام ماإلى أنه انويشير الباحث

أن درجات  انتن يذ التجربة الأساسية وذلل للتأكد من توافر عامل التجانس للعينة   ل.  ما اعتبر الباحث
لتصميم  التاليةال طوات  انوقد اتبع الباحث للعينة،التحصيل المعرفي هي بمثابة القياسات القبلية  ا تبار

  : تبارالا
 :ختبارتحديد الهدف من الا 5/3/5/1

تم تحديد الهدف تبعا لأهداف وفروض البحث وهو قياس مستوى التحصيل المعرفي للمعلومات 
 -وضع الط وفي المعلومات ال اصة بلا ) سباحة الزح  على البطنعن  الطلبةوالمعارف الموجودة لدى 

 التوافق الكلي(. -التن س -ش ل حر ة الرجلين -ش ل حر ة الذراعين
 تحليل المحتوى الدراسي: 5/3/5/2

بتحليل المحتوى الدراسي المقرر على طلبة ال رقة الأولى بنين وذلل للتعرف على المعارف  انقام الباحث
 . تبارل ستعانة بها عند تصميم الا بسباحة الزح  على البطنوالمعلومات المتعلقة 
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 :ختبارتحديد محاور الا 5/5/5/3

وضع محاور تمثلت في )  مسةوالتي اشتملت على   تباربتحديد المحاور الأساسية ل  انقام الباحث
 (.التوافق الكلي -التن س -ش ل حر ة الرجلين -ش ل حر ة الذراعين -الط و
 المعرفي: ختبارالنسبية لمحاور الا هميةتحديد الأ 5/3/5/4

ات  تبار وفي الا السباحةالمت صصين في  ( من ال براء10آراء )قام الباحث بإعداد استمارة لاستط ع 
 ، تبارالنسبية لكل محور من محاور الا هميةحول الأ (1ملحق ) الرياضيةوالمقاييس ببعض  ليات التربية 

 همية( يوضح الأ7والجدول ) ،ولإيجاد ذلل تم حساب المتوسم الحسابي لكل محور وفقا  لآراء ال براء
 النسبية لكل محور بالترتيب.

 (7جدول )
 النسبية لها وفقاً لآراء الخبراء هميةالمعرفي والأ ختبارمحاور الا

 10ن=
 النسبية هميةالأ المحاور م
 % 14 وضع الطفو 1

 %42 شكل حركة الذراعين 2

 %19 شكل حركة الرجلين 3

 % 16 التنفس 4

 % 9 التوافق الكلي 5

 :ختبارمصادر بناء الا 5/3/5/5
ضوء الأهداف السلو ية  ( في6المعرفي )ملحق   تبارالمقتر  تم بناء الا التعليميفي ضوء البرنامج 

المقتر  والمحاور الرئيسية قيد البحث وذلل بالرجوع  التعليميوالمحتوى الذي يتضمن البرنامج المراد قياسها 
بهدف التعرف على المحاور الرئيسية التي ( وذلل 20) ،(10) ،(8) ،(6) ،(5إلى المراجع العلمية )

التجريبية والمراد قياس تحصيل الطلبة فيها تمهيدا  لتحديد عدد من الأبعاد الرئيسية تضمنتها مواد المعالجة 
 (.Bloomمع مراعاة تقسيم الأهداف في المجال المعرفي لبلوم ) ،وأسئلة لكل بُعد

 :ختبارالا مفرداتصياغة  5/3/5/6

بلغة صحيحة وعبارات بسيطة وسهلة ودقيقة تشمل معنى واحد في ضوء   تبارتم صياغة أسئلة الا
 انحيث قام الباحث ،(5سدال )ملحق ( 43)  تباروقد بلغ عدد أسئلة الا المعرفي،  تبارالمحاور الرئيسية ل 

( وذلل وفقا 7بجدول ) إليهاالسابق الإشارة  ال مسةبصياغتها على ش ل أسئلة ووزعت على المحاور 
ش ل حر ات ( سدال لجانب 18) ،الط و( أسئلة لجانب 6: )التاليالنسبية لكل محور على النحو  هميةلا

التوافق أسئلة لجانب ( 4التن س، )أسئلة لجانب  (7ش ل حر ات الرجلين، )لجانب  أسئلة( 8) ،الذراعين
 .العام



-13- 
 

 تحديد نوع الأسئلة: 5/3/5/7

من أكثر النوعيات استعمالا في بناء  إنهاحيث  متعدد،على أسئلة الا تيار من  انوقع ا تيار الباحث
 ات المعرفية بالدراسات السابقة ولما لها من قبول لدى الط ب. تبار الا
 :ختبارالا ماتعليت 5/3/5/8

تبعد عن الإطالة  وسليمة،بلغة سهلة   تباربطريقة توضح هدف الا  تبارالا تعليمات انوضع الباحث
مع تضمن البيانات  المحدد،و ذلل طريقة تسجيل الإجابة في م انها  الواضحة،والمدلولات الل ظية غير 

 ال اصة بالطالب.
 (5: )ملحق ختبارللاالصورة المبدئية  5/3/5/9

( 43المعرفي ووضع الأسئلة ال اصة ب ل محور والتي بلغت )  تبارلمحاور الا انبعد توصل الباحث
ب ليات التربية  (  براء10عدد ) ( على5المبدئية )ملحق في صورته   تبارسدال قام الباحث بعرض الا

ومدى  محور،( بهدف إبداء الرأي حوله من حيث مناسبة الأسئلة المقترحة أس ل  ل 1الرياضية )ملحق 
ضافة أو تعديل مدى م ئمة  ، تبارالا تعليماتمدى وضو   ،أو حذف ما يرونه مناسبا مناسبة العبارات وان

في صورته المبدئية على ال براء تم حساب نسبة   تبارالا انوبعد عرض الباحث ، تبارم تا  تصحيح الا
 . تبارأت اق ال براء على  ل سدال من أسئلة الا

في   تبارالا حيث اشلالالالالالاتمل ،(6)ملحق  المعرفي  تبارإلى الصلالالالالالاورة الثانية ل  انوقد توصلالالالالالال الباحث
٪ من ات اق 75حصلالالوا على نسلالابة أقل من  أسلالائلة( 3وذلل بعد حذف ) ،( سلالادال40صلالاورته الثانية على )

، والجلادول رقم (32,27( عبلاارة وهم العبلاارات أرقلاام )2وتعلاديلال ) (17 ،8 ،4ال براء وهم العبلاارات أرقلاام )
 ( يوضح ذلل.8)

 (8) جدول

 المستبعدةالعدد المبدئي والنهائي وأرقام العبارات 

 السادة الخبراء لآراءقيد البحث وفقا  المعرفي ختبارللا 
 10ن= 

 

 م
 المتغير

العدد المبدئي 

 للعبارات

عدد العبارات 

 المستبعدة

أرقام العبارات 

 المستبعدة

عدد العبارات 

 المعدلة

العبارات أرقام 

 المعدلة

العدد النهائي 

 للعبارات

 40 32-27 2 17-8-4 3 43 المعرفيالتحصيل  اختبار 

التحصلالالالايل   تبارلا المسلالالالاتبعدة والمعدلةالعدد المبدئي والنهائي وأرقام العبارات  (8يوضلالالالاح جدول )
الا تبار لعبارات  النهائيليصبح العدد  ات( عبار 3)عدد ويتضح ات اق السادة ال براء على حذف  المعرفي

  .ةعبار  (2وتعديل عدد )( عبارة 43) إجمالي( عبارة من 40)
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 (9جدول )
 النسبية لكل محور من محاور هميةللأعدد العبارات وفقا 

 المعرفي وفقا آراء الخبراء ختبارالا

عدد  محاور المهارات التدريسية م
 أرقام الأسئلة الأسئلة

 5-1 5 وضع الطفو 1

 21-6 16 شكل حركة الذراعين 2

 29-22 8 شكل حركة الرجلين 3

 36 -30 7 التنفس 4

 40 -37 4 التوافق الكلي 5

 (ملحق ح: )لسباحة الزحف على البطنالتحصيل المعرفي  ختبارالصورة النهائية لا 5/3/5/10

والا تبلالاارات  السلالالالالالالالالالالالالالابلالااحلاة (  براء في مجلالاال10على )في صلالالالالالالالالالالالالالاورتلاه النهلالاائيلالاة   تبلالاارتم عرض الا
ومدى م ئمته للطالب وذلل  ، تباراسلالالاتط ع آرائهم بشلالالاأن صلالالا حية هذا الا ( بهدف1)ملحق  والمقاييس

ضلالالالالالالاافة ما يرونه  ،لجوانب مهارة سلالالالالالالاباحة الزح  على البطنمن حيث شلالالالالالالامول الأسلالالالالالالائلة  وحذف وتعديل وان
 ٪.100وقد وافق ال براء على الأسئلة بنسبة  ،مناسب من أسئلة

 (6ملحق : )تقدير الدرجات وطريقة التصحيح 5/3/5/11

وذلل عن   تبارالإجابات الصحيحة ال اصة بأسئلة الابناء على   تباربتصحيح الا انقام الباحث
( سلالالالالادال فإن 40وحيث أن مجموع الأسلالالالالائلة ) ، تبارطريق حسلالالالالااب درجة واحدة لكل سلالالالالادال من أسلالالالالائلة الا

وصلالالالالالالالالا ر  ،حيث يتم ت صلالالالالالالالالاي  درجة واحدة لكل إجابة صلالالالالالالالالاحيحة ،( درجة40= ) تبارالنهاية الكبرى ل 
وقد تم إعداد  ،أو الإجابات المتعددة على سلالالالالادال واحد  طأال لاسلالالالالائلة المترو ة بدون إجابات أو الإجابات

 (.6م تا  تصحيح لتسهيل عملية التصحيح )ملحق 
 التحصيل المعرفي: ختبارالمعاملات العلمية لا 5/4/5/12

 لالاارج ط ب ال رقلالاة الأولى بنين من من   بط( 10من )عينلالاة م ونلالاة  على  تبلالاارتطبيق الاتم 
مدي  علىوذلل بغرض تحديد صلالالالالالالالالالالاعوبة الم ردات والوقوف  الأصلالالالالالالالالالالاليمثله للمجتمع ومالعينة الأصلالالالالالالالالالالالية 

 .لم رداتامناسبتها ولحساب معام ت السهولة والصعوبة 
 -: ختبارالامعامل السهولة والصعوبة لمفردات  -

 = معامل السهولة
                                

والع قة بين السلالالالالالالاهولة والصلالالالالالالاعوبة ع قة ع سلالالالالالالاية مباشلالالالالالالارة بمعني أن مجموعهم يسلالالالالالالااوي الواحد 
          .معامل السهولة – 1بة= ومعامل الصع، والصعوبةمعامل  – 1معامل السهولة=  أن الصحيح أي

 -: التمي معامل * 

 كل مفردة علىعدد الأفراد الذين أجابوا إجابة صحيحة  
 عدد الأفراد الكلي
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× = معامل السااااااهولة التميي  معامل) مباسلالالالالالالالالات دا  تباريز لم ردات الاي ما تم حسلالالالالالالالالااب معامل التم
 . تبارلحساب معامل التميز لم ردات الا الصعوبة(معامل 

كل م ردة من م ردات ( يوضلالاح معامل السلالاهولة ومعامل الصلالاعوبة ومعامل التميز، ل10والجدول )
 قيد البحث.لمهارة سباحة الزح  على البطن  التحصيل المعرفي ا تبار

 (10جدول )
 قيد البحث المعرفيالتحصيل  اختبارمعاملات السهولة والصعوبة والتميز لمفردات 

 20ن=

رقم 

 العبارة

معامل 

 السهولة

معامل 

 الصعوبة

معامل 

 التميز

رقم 

 العبارة

معامل 

 السهولة

معامل 

 الصعوبة

معامل 

 التميز

1 0.40 0.60 0.490 21 0.60 0.40 0.490 

2 0.45 0.55 0.498 22 0.45 0.55 0.498 

3 0.35 0.65 0.477 23 0.30 0.70 0.458 

4 0.30 0.70 0.458 24 0.45 0.55 0.498 

5 0.50 0.50 0.500 25 0.65 0.35 0.477 

6 0.55 0.45 0.498 26 0.35 0.65 0.477 

7 0.65 0.35 0.477 27 0.55 0.45 0.498 

8 0.30 0.70 0.458 28 0.35 0.65 0.477 

9 0.60 0.40 0.490 29 0.40 0.60 0.490 

10 0.70 0.30 0.458 30 0.45 0.55 0.498 

11 0.70 0.30 0.458 31 0.30 0.70 0.458 

12 0.45 0.55 0.498 32 0.60 0.40 0.490 

13 0.40 0.60 0.490 33 0.45 0.55 0.498 

14 0.35 0.65 0.477 34 0.40 0.60 0.490 

15 0.55 0.45 0.498 35 0.55 0.45 0.498 

16 0.45 0.55 0.498 36 0.40 0.60 0.490 

17 0.60 0.40 0.490 37 0.45 0.55 0.498 

18 0.70 0.30 0.458 38 0.60 0.40 0.490 

19 0.50 0.50 0.500 39 0.45 0.55 0.498 

20 0.50 0.50 0.500 40 0.60 0.40 0.490 

حيث يتراو  معامل السلالالالالالاهولة بين  معام ت سلالالالالالاهولةيتميز ب  تبارأن الا (10) جدولمن ضلالالالالالاح تي
معام ت وأن  ،(0.70 –0.30حيث يتراو  معامل الصعوبة بين )ومعام ت الصعوبة (، 0.70 -0.30)

 عليه( وبناء 0.500 –0.458التحصلالايل المعرفي ذات قوة تميز مناسلالابة حيث تتراو  بين )  تبارلاالتميز 
 .حث  أداة لتقويم التحصيل المعرفيالتحصيل المعرفي قيد الب ا تبارفإنه يم ن است دام 

قيد  لمهاة سااباحة الزحف على البطنالتحصاايل المعرفي  ختبارحساااا المعاملات العلمية لا 5/3/5/13
 :البحث
 -: التاليى النحو عل المعرفي  تبارل  –الصدق والثبات -بإيجاد المعام ت العلمية الباحثانقام 

 صدق المحتوى: 5/3/5/13/1

وم حظة   تبار( للح م على الا1في السباحة )ملحق  براء  (10على عدد )  تبارتم عرض الا
الطلبة وتناسلالالالالالالابها مع  ل  عباراته مرة أ رى وللتأكد من الدقة العلمية ومناسلالالالالالالابة الم ردات لمسلالالالالالالاتوى وقدرات
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براء وصلالالالالالا حيته للتطبيق وم ئمة الصلالالالالالاياغة الل ظية، وقد وافق ال   تبارمحور من المحاور الرئيسلالالالالالاية ل 
 من الصدق. عاليةعلى درجة   تباروبذلل أصبح الا %100بنسبة مئوية  عليه

 :ختبارصدق الا 5/3/5/13/2

وقد قام الباحثان باسلالالالالات دام دلالة ال روق بين متوسلالالالالاطي الارباعي الأعلى والارباعي الأدنى وذلل 
قيد البحث بتطبيقها على عينة  مهارة سلالالالالالالالاباحة الزح  على البطنالمعرفي في   تبارلحسلالالالالالالالااب صلالالالالالالالادق الا

جامعة طنطا والمقيدين بال رقة  –ب من ط ب ال رقة الأولى بنين ب لية التربية الرياضلالالالايةال( ط20عددها )
 ( يوضلالالاح11والجدول ) الدراسلالالاة،م من مجتمع الدراسلالالاة و ارج عينة 2021 /2020للعام الجامعي  الأولى

 البحث.قيد  الزح  على البطن مهارة سباحةفي المعرفي   تبارمعامل الصدق ل 
 (11جدول )

 الأدنى والارباعيدلالة الفروق بين متوسطي الارباعي الأعلى 

 لبيان معامل الصدقالتحصيل المعرفي  ختبارلا

 20ن=     

 م

 المتغير

الارباعي الاعلى                   
 5ن=

الارباعي الادنى                   
فروق  5ن=

 المتوسطات

 قيمة

 ت
 2ايتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 0.970 0.941 11.319 9.630 1.162 18.245 1.243 27.875 التحصيل المعرفي  اختبار 1

 2.306. = 05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

. بين متوسطي 05( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 11يتضح من جدول )
لمهارة سلالالالالالالالالاباحة الزح  التحصلالالالالالالالالايل المعرفي   تباروالارباعي الأدنى لدى عينة التقنين لاالارباعي الأعلى 

           .عاليةعلى قوة تأثير وصدق   تبار ما يتضح حصول الا. قيد البحث على البطن

 :قيد البحث سباحة ال حف على البطنالتحصيل المعرفي في  اختبارثبات  5/3/5/13/3
المعرفي في مارة الزح  على البطن قيد البحث باسلالالالالالالالالالالالالالات دام طريقة   تبارتم حسلالالالالالالالالالالالالالالااب ثبات الا

وانعادة تطبيقه في تقنين معام ت ثبات الاسلالالالالالالالالالالالالاتمارة وذلل باسلالالالالالالالالالالالالات دام معامل الارتبار بين نتائج   تبارالا
( 20حيث طبقت الاسلالالالالالالالاتمارة على عينة عددها ) أيام،( 7التطبيق الأول وانعادة تطبيقه ب ارق زمني مدته )

م ويوم 9/10/2021 السبتيوم وذلل في ال ترة من  الأصلية،مع البحث ومن  ارج العينة طالب من مجت
مهارة سباحة الزح  في المعرفي   تبار( يوضح معامل الثبات ل 12والجدول ) ،م16/10/2021السبت 

 البحث.قيد  على البطن
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 (12جدول )
عادة التطبيل لا  التحصيل المعرفي لبيان معامل الثبات ختبارمعامل الارتباط بين التطبيل وا 

  20ن = 
 م

 المتغير
 التطبيق اعادة  التطبيق 

 معامل الارتباط
 ع± س ع± س

 0.968 1.522 23.365 1.783 23.060  المعرفيالتحصيل  اختبار 1

 0.444. = 05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

التحصيل   تباربين التطبيق واعادة تطبيق اود ارتبار ذو دلالة احصائية ج( و 12جدول )يوضح 
 . تبارمما يشير الى ثبات الا 0.05قيد البحث لدى عينة التقنين عند مستوى معنوية  المعرفي
 :ختبارتحديد زمن الا 5/3/5/14

التحصيل المعرفي وذلل أثناء تطبيقه  ا تباربحساب الزمن المناسب للإجابة على  انقام الباحث
 :التاليةعلى عينة الدراسة الاستط عية من   ل حساب الزمن التجريبي عن طريق المعادلة 

 2÷ متوسط ال من التجريبي= )أقل  من + أكبر  من( 
 : تبارزمن الإجابة على الا التاليويوضح الجدول 

 (13جدول )
 ختبار من الإجابة على الا

 ختبارزمن الا

 الزمن التجريبي
 متوسط الزمن المجموع

 أكبر زمن أقل زمن

 ق30 ق60 ق40 ق20

 ( دقيقة.30سدال( هو ) 40)  تبار( أن متوسم زمن الإجابة على الا13يتضح من الجدول )
 :ختبارتطبيق الا 5/3/5/15

عينة الدراسة الأساسية البالغ عددها  ( على6النهائية )ملحق في صورته   تبارقام الباحث بتطبيق الا
ويوم  القبلية،بالنسبة للقياسات م 23/10/2021السبت وذلل يوم ( طالب من طلبة ال رقة الأولى بنين 20)

 ية.بالنسبة للقياسات البعد م6/12/2021الاثنين 
 استبانة الآراء والانطباعات الوجدانية: 5/3/6

" في Mr. Smoothقام الباحث بتصميم استبانة الآراء والانطباعات نحو است دام برمجية "سموث 
 تعلم سباحة الزح  على البطن على النحو الاتي:

 هدف الاستبانة: 5/3/6/1
المبتدئين )عينة الدراسة( نحو  للطلبة السباحينتهدف الاستبانة إلى قياس الآراء والانطباعات الوجدانية 

" في تعلم سباحة الزح  على البطن، ويقاس عن طريق حساب Mr. Smoothاست دام برمجية "سموث 
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الطلبة بالقبول أو الرفض ويستدل عليها باستجابات  الطلبة السباحينمجموع الاستجابات التي يبديها 
 ل قرات الاستبانة. السباحين

 ستبانة:صياغة مفردات الا 5/3/6/2
اعتمد الباحثان عند صياغة م ردات الاستبانة على عنوان البحث وهدفه، وقد تم است دام مقياس لي رت 

( للعبارات الإيجابية وبالع س للعبارات 1، لا أوافق= 2، إلى حد ما= 3)الوزن الث ثي( علما  بأن )أوافق= 
بارات السلبية وفق آراء ال براء وذلل لمعرفة السلبية بالإضافة إلى تحديد النسب للعبارات الإيجابية والع

" Mr. Smoothل قرات الاستبانة المتعلقة بآرائهم عن است دام برمجية "سموث  الطلبة السباحيناستجابات 
 في تعلم سباحة الزح  على البطن.

 (14جدول )
 العدد المبدئي والنهائي وأرقام العبارات المستبعدة والمعدلة لمقياس الآراء والانطباعات 

 " في تعلم سباحة الزح  على البطنMr. Smoothالوجدانية نحو است دام برمجية "سموث 
 10ن=

 المتغير م
العدد 

 المبدئي

 للعبارات

عدد 

العبارات 

 المستبعدة

أرقام العبارات 

 المستبعدة

عدد 

العبارات 

 المعدلة

أرقام 

العبارات 

 المعدلة

 النهائيالعدد 

 للعبارات

 الآراء استبانةاستمارة 
 20 12 1 14، 7 2 22 والانطباعات الوجدانية

العدد المبدئي والنهائي لاستمارة استبانة الآراء والانطباعات الوجدانية نحو است دام  (14)يوضح جدول 
تلل العبارات بنسبة  أهميةويتضح اجماع السادة ال براء على  البحث" قيد Mr. Smoothبرمجية "سموث 

 (20)ل ستبانة  اليلإجموبذلل أصبح العدد النهائي واحدة تعديل عبارة و  عبارة( 2استبعاد ) ( مع100%)
 عبارة.

وتحويلها إلى صيغة  ةالأولياستبانة الآراء والانطباعات في صورتها  ماتالتعليصياغة  5/3/6/3
 الكترونية.

نحو  الطلبة السباحينبعد ات اق ال براء والمت صصين على ص حية الاستبانة لمعرفة آراء وانطباعات 
، تم تحويل %100" في تعلم سباحة الزح  على البطن بنسبة Mr. Smoothاست دام " برمجية "سموث 

  تبارم ردات الا حصر استجابات، وتم Google Formsالمقياس إلى صيغة الكترونية من   ل نماذج 
  -: ةاليالت ماتالتعليالكترونيا ، وذلل من   ل إتباع 

 ا تيار ما يناسبل:  لعليعزيزي الطالب يجب 
 تعني أن العبارة صحيحة غالبا ، وأن المطلوب تم تطبيقه. أوافااااااااااااال: •
 تعني أن المطلوب تم تطبيقه بش ل متوسم. إلى حد ما: •
 تعني أن المطلوب تم تطبيقه بش ل ضعي  أو لم يتم تطبيقه. لا أوافااااااال: •
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 صدق الاستبانة: 5/3/6/4
عبارة بصورة أولية، وللتأكد من العبارات  (22)قام الباحثان بصياغة م ردات الاستبانة والتي بلغ عددها 

قام  للطلبة السباحينجله وصدقها لقياس الآراء والانطباعات الوجدانية أومدي مناسبتها لما وضعت من 
الباحثان بعرض م ردات الاستبانة على مجموعة من ال براء والمت صصين لا تيار الم ردات المناسبة 

 بالحذف أو التعديل أو بالإضافة إلى الم ردات.ل ستبانة وذلل لإبداء الرأي سواء 
 ثبات الاستبانة: 5/3/6/5

لحساب ثبات الاستبانة المست دمة بالبحث تم حساب معامل التجزئة النص ية و"معامل أل ا  رونباخ" 
 ( يوضح ذلل:15الاستبانة، وجدول )وذلل لاستجابات السادة ال براء نحو 

 (15جدول )
 معامل الارتباط باستخدام التج ئة النصفية 

 ومعامل ألفا )كرونباخ( لبيان معامل الثبات لعبارات استمارة استبانة الآراء والانطباعات
 " في تعلم سباحة ال حف على البطنMr. Smoothاستخدام برمجية "سموث الوجدانية نحو 

 10ن=
 معامل الارتباط الإحصائي ختبارالا م
 0.893 النصفيةالتج ئة  1
 0.896 معامل ألفا )كرونباخ( 2

ارتبار ذو دلالة إحصائية بين نص ي عبارات الاستبانة حيث حقق معامل  ( وجود15)يوضح جدول 
( لبيان 0.896( و ذلل معامل أل ا ) رونباخ( حيث حقق معامل الارتبار )0.893الارتبار المحسوب )

مما  عاليةوهي معام ت ارتبار ذات دلالة  0.05معامل الثبات الكلى ل ستبانة وذلل عند مستوى معنوية 
 يشير إلى ثبات الاستبانة.

 :التدريبي /التعليميبناء البرنامج  5/3/7
الرياضية  المستوياتإلى أعلى الط ب السباحين المبتدئين وصول لتحقيق الهدف العام من البحث و 

" Mr. Smooth"سموث الزح  على البطن من   ل البرنامج التعليمي القائم على برمجية  ةأداء سباحفي 
 :ةالآتي بال طواتالبرنامج  بناء مرفقد  والبرنامج التدريبي

 أولا: الهدف من البرنامج: 
 . لبرمجية المقترحةست دام اتحديد الأهداف العامة لا* 
 .العامة في صورة سلو يةصياغة الأهداف * 
 :أسس البرمجية. ثانيا 
 تدريبي المقتر تعليمي/ الثالثا: ت طيم البرنامج ال: 
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 تش يل حمل التدريب. -2   للبرنامج.التوزيع الزمني  -1
 معادلة توزيع الأزمنة دا ل جدول الوحدة التدريبية.-4  النسب المئوية للتدريب. -3

 الهدف من البرنامج:
لطالب ال رقة  لسباحة الزح  على البطنالمهاري  الأداءتطوير يستهدف البرنامج بصورة أساسية 

بالإضافة إلى زيادة مستوى التحصيل المعرفي المرتبم  ،"Mr. Smoothبرمجيه "سموث الأولى من   ل 
 ة.بتلل المهار 
 :تحديد الأهداف العامة للبرمجية المقترحة 

 الأهداف العامة للبرمجية في ث ثة أهداف طبقا  لجوانب التعلم وتتمثل فيما يلي:قام الباحثان بتحديد 
 مرتبطة بسباحة الزح  على البطن.الم اهيم والإكساب المبتدئين المعلومات  هدف عام معرفي:-أ

 لسباحة الزح  على البطن. المهاري و  ال ني الأداءش ل  إكساب المبتدئين تطوير هدف عام مهاري:-ب
ال اصة بسباحة  ميةعليالتإكساب المبتدئين اتجاهات إيجابية نحو است دام البرمجية  هدف عام وجداني: -جلا

 .الزح  على البطن
 :صياغة الأهداف العامة في صورة سلوكية 
في صورة أهداف سلو ية يم ن م حظتها وقياسها  ميالتعليترجمة الأهداف العامة للبرنامج  تتم

وتمثلت  ميةالتعليالم تل ة والمتوقعة من المبتدئين في  ل وحدة  الأداءووص ها وص ا  دقيقا  يوضح أش ال 
 فيما يلي:

 الأهداف المعرفية: -أ
 .أن يتعرف المبتدئ على  ي ية الاست ادة من الوسائم المست دمة قيد البحث .1
 المبتدئ معارف عن سباحة الزح  على البطن.أن ي تسب  .2
 أن يتذ ر المبتدئ المعلومات ال اصة بالمهارة. .3
 سباحة الزح  على البطن.النواحي ال نية لمهارة أن يحلل المبتدئ  .4
  أن يتعرف المبتدئ على وضع الجسم أثناء أداء المهارة. .5
القدمين لمهارة سباحة الزح  على أن ي هم المبتدئ التطبيق الجيد لأداء ضربات الذراعين وحر ات  .6

 البطن.
السليم للجسم دا ل الوسم المائي أثناء أداء مهاره سباحة  الأداءأن يتذ ر المبتدئ  ي ية التحرل و  .7

 الزح  على البطن.
 أن ي هم المبتدئ الشرور الواجب أتباعها أثناء أداء مهاره سباحة الزح  على البطن. .8
 ال اطئ للمهارة. الأداءالسليم و  الأداءأن ي رق المبتدئ بين  .9
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بش ل دقيق  ميالتعليأن ي تسب المبتدئ القدرة على تحويل المعارف الم تسبة من   ل العرض  .10
 .ةاليللمثداء جيد وأقرب أوسليم الى 

 ية:هار الأهداف الم -ب
 .بش ل صحيح مهاره سباحة الزح  على البطن فيضربات الذراعين وحر ات القدمين  يدديأن  .1
للتعود على الماء والتن س بالماء  ميالتعليلتدريبات المقترحة دا ل الماء من   ل العرض اق يطبأن  .2

 .بصورة جيدة بالماء والط و
 الماء فيللتعود على الوقوف  التعليميلتدريبات المقترحة دا ل الماء من   ل العرض يطبق اأن  .3

 .بصورة جيدة
بش ل  تدريبات ضربات الذراعين وتدريبات التن س المنتظم لسباحة الزح  على البطن يطبقأن  .4

 صحيح.
 الأهداف الوجدانية: -جا
 .سباحة الزح  على البطن ةأثناء أداء مهار أن يشعر الطالب بالسعادة  .1
 .سباحة الزح  على البطن ةأثناء أداء مهار  أن يتقبل الطلبة بعضهم البعض .2
 .سباحة الزح  على البطن ةأثناء أداء مهار أن يشعر الطالب بالاستر اء  .3
 .سباحة الزح  على البطن ةأثناء أداء مهار أن يشعر الطالب بالثقة في الن س  .4
 أن يشعر الطالب بالقدرة على الاعتماد على الن س. .5
 .عملية التعلمأن يشعر الطالب بحب  .6
 .سباحة الزح  على البطنة أثناء أداء مهار أن يعتاد الطلبة على النظام أثناء تطبيق  .7
 أن يتعود الطالب على المشار ة الإيجابية. .8
 .سباحة الزح  على البطنة أثناء أداء مهار أن يقدر الطالب أهمية المشار ة والتعاون  .9

 مراعاة النقاط الاتية عند تحديد الأهداف:
 السليم. الأداءف ار والمعلومات الم تسبة مما يدثر بالإيجاب على قدرة المبتدئ على تصحيح الأ -
 فهم واتقان أداء مهاره سباحة الزح  على البطن.  -
ونواحي القوة من   ل ال هم الجيد لأداء مهاره سباحة الزح  على  الأداءمعرفة نواحي القصور في  -

 البطن.
  ل ربم ضربات الذراعين وحر ات القدمين سباحة الزح  على البطن من  ةت سير المبتدئ لأداء مهار  -

 لمام به. ببعضها والإ
 السليم. الأداءأن ي تسب المبتدئ المعارف التي ت يدة وتم نه من  -
 .أن ي تسب المتعلم ال نيات وسرعة ات اذ القرارات في مواق  ال نية لاداء -
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: حب النظام، تحمل المسئولية، الاهتمام بالأهداف السلو ية والتي تعمل على نجا  ال رد في العمل مثل -
 المتعة والسعادة أثناء العمل.

 .ميعليالتوفى ضوء الهدف العام تم تحديد الأغراض للبرنامج  -
 أسس البرمجية:

 أن تتناسب البرمجية مع المرحلة السنية للمبتدئين. .1
 أن تراعى  صائ  المبتدئين واحتياجاتهم البدنية والن سية. .2
 .نامج التعليمي/ التدريبيأهداف البر أن تتوافق في محتواها مع  .3
 أن تراعى ال روق ال ردية بين المبتدئين. .4
 أن تتميز البرمجية بالتدرج من السهل إلى الصعب.  .5
 أن تتنوع البرمجية بين الحر ة والنشار. .6
 الجيد. الأداءأن تدفع البرمجية المبتدئين إلى  .7
 بوسائطه. الحاسوبأن تكسب البرمجية المبتدئين القدرة على است دام  .8
 أن تتميز البرمجية بالتنويع والتشويق. .9

 أن تراعى البرمجية عوامل الأمن والس مة. .10
 أن تراعى البرمجية توفير التطبيق السليم للمهارة. .11
 لضربات الذراعين والقدمين. الأداءأن تساعد البرمجية على تعديل  .12
 أن تنمى البرمجية الت  ير العلمي المنظم لأداء المهارة. .13

 است دم الباحث الإم انات التالية في البرنامج: إمكانيات البرنامج:
 وتتص  بالآتي: IBMمعمل مجهز بأجهزة حاسوب  -
 .Pentium 4 Intel 2.67GHz, Core2Dueمعالج طراز  -
 مدعم باللغة العربية. فما أحدث (Win 7نظام تشغيل ) -
 بايت. 64ذات تحليل لوني  1024×1366 ارت شاشة  -
 بايت. 256بطاقة صوت  -
 .DVD- CD. Romمشغل أقرا  مدمجة  -
 .USB دا لم -
 بوصة. LED 17شاشات ملونة  -
 لوحة م اتيح وفأرة. -
مجهز عليهم البرمجيلالالالاة  Flash memory ةيلالالالاوذاكرة  لالالالاارج CDالقر  الضلالالالالالالالالالالالالالاوئي الملالالالادمج  -

 التعليمية.
 ص ارة.  ،شريم قياس، ساعة إيقاف ،أقماع ب ستيل -
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 أسلوب التدريس المستخدم في تنفيذ البرنامج: 
 في تن يذ البرنامج. Mr. Smoothسموث برنامج تعليمي مدعم ببرمجية  اناست دم الباحث

 : التعليمي/ التدريبي الإطار ال مني العام لتنفيذ البرنامج
تعليمية بواقع  ةعشر وحد مسة بوضع الجدول الزمني لتن يذ البرنامج وقد اشتمل على  انقام الباحث

وقد روعي أثناء تصميم تلل الوحدات التعليمية الالتزام  ،( دقيقة أسبوعيا  60عملية زمن ال ترة ) ة( فتر 15)
البرمجية بال طوات والمراحل التي يجب أن تمر بها الوحدة التعليمية وتطويعها لكي تتناسب مع است دام 

توضح ( 18(، )17(، )16)وعة التجريبية. والجداول في تعليم المجم اوذلل لكي يتم است دامه المقترحة
 التوزيع الزمني للبرنامج و ذلل أجزاء الوحدات التعليمية لطلبة المجموعة التجريبية:

 (16جدول )
 قيد البحث التدريبي /التو يع ال مني للوحدات في البرنامج التعليمي

 التو يااااع ال مناااي للبرنامااااج م

 .مرات أسبوعياً  3وحدة تدريبية وينفذ بواقع  16 خلال وحدات تدريبية عددها ينفذ البرنامج من 1
 وحدة (. 16بواقع ) ويومأسابيع  5ينفذ البرنامج لمدة  2
 وحدات تدريبيه. 3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع = 4
 وحدة تدريبية 16عدد الوحدات التدريبية = إجمالي 6
 الخميس(.و  الاثنينو  )السبتوهي  يوم 16القائمة في البرنامج  البرنامجعدد أيام  7
 ق.60 من الوحدة=  8
 ق. 960 من البرنامج ككل = 9

 (17جدول )
 في البرنامج  التدريبية /التعليمية لأج اء الوحدة التو يع ال مني

 قيد البحث المقترح التعليمي
 التوزيع الزمني أجزاء الوحدة التعليمية م

 دقيقتان إداريةأعمال  1
 دقيقة Mr. Smooth 20برمجية سموث مشاهدة  2
 دقائل 5 إحماء وتهيئة عامة 3
 دقائل10 الإعداد البدني الخاص 4
 دقيقة 20 التطبيل العملي 5
 ثلاثة دقائل الختام 6

  دقيقة 60  المجموع
 (18جدول )
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 التدريبي /لكل مهارة في البرنامج التعليمي الوحدات التعليميةعدد 

 المهارة م
الوحدات عدد 

 التعليمية

 3 الطفو 1
 3 ضربات الذراعين 2
 2 حركات الرجلين 3
 4 التنفس 4
 4 التوافل العام 5

 قيادات تنفيذ البرنامج: 
وتم تقييم ش ل الأداء  سويا     في ت صصه )تدريس، تدريب(،بتن يذ وحدات البرنامج  انقام الباحث

 . رياضة السباحة  براء)قيد البحث( عن طريق ث ثة من  الزح  على البطن لمهارة سباحةال ني 
 طرق وأساليب تقييم البرنامج: 

 تمثلت طرق وأساليب تقييم البرنامج فيما يلي:
ويتم قبل البدء في تن يذ البرنامج ويسلالالالالااعد على تصلالالالالاني  الطلبة إلى مجموعات متجانسلالالالالاة  التقويم المبدئي:

وقد تم ذلل من   ل التطبيق القبلي لوسلالالالاائل القياس والتي  التن يذ،ع  منذ بداية وتحديد نقار القوة والضلالالالا
 اشتملت على ما يلي:

 السن( ،الوزن  الطول،)النمو معدلات  -

 القدرات البدنية. -

 القدرات المهارية. -

)قيد  في سلالالالالالالاباحة الزح  على البطنتصلالالالالالالاميم ا تبار معرفي لقياس مسلالالالالالالاتوى التحصلالالالالالالايل المعرفي  -
 البحث(.

 )قيد البحث(. لسباحة الزح  على البطنتصميم استمارة تقييم ش ل الأداء ال ني  -

ويتم أثنلالااء تن يلالاذ  لالال وحلالادة تعليميلالاة على ملالادار البرنلالاامج من   ل الأهلالاداف السلالالالالالالالالالالالالالالو يلالاة  التقويم البناائي:
علمي الإجرائية وي يد في تحديد جوانب القصلالاور منذ البداية وتصلالاحيح مسلالاار العملية التعليمية على أسلالااس 

 والتعرف على جدوى  ل جزء من أجزاء البرنامج عند تحقيق الأهداف السلو ية أو عدم تحقيقها.
ويتم هذا النوع في نهاية الت اعل مع البرنامج وللوقوف على مدى ما تحقق من أهداف  التقويم الختامي:

يلالااس )ا تبلالاار التحصلالالالالالالالالالالالالالايلالال وتقلالادير أثرهلالاا بعلالاد أن تم اكتملالاال التطبيق ويتم هلالاذا التقويم من   ل أدوات الق
( ومن   للاه يتم ا تبلاار القلادرات البلادنيلاة -ا تبلاارات شلالالالالالالالالالالالالالا لال الأداء ال ني للمهلاارات قيلاد البحلاث -المعرفي

 الطلبة. مالتعرف على مدى تحصيل وتقد
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 استطلاع أراء الخبراء بخصوص البرنامج المقترح: 
طرق ( تسعة من المح مين المت صصين في 9)عدد بعرض البرنامج المقتر  على  انقام الباحث

الأولية لاستط ع آرائهم حول ص حية  ( في صورته1)ملحق  السباحة والرياضات المائيةالتدريس و 
أسلوب  ،المحتوى  ،الإم انيات ،أسس البرنامج ،البرنامج من   ل مناسبة: الأهداف العامة والسلو ية

وقد اتضح موافقتهم  ،طرق وأساليب التقويم ،قيادات التن يذ ،برنامجالإطار الزمني العام لل ،التدريس المست دم
 .%100على ص حية البرنامج للتطبيق ب ل ما تضمن وذلل بنسبة مئوية قدرها 

ة ساااااباحة تعلم مهار في  Mr. Smoothبرمجية ساااااموثإنتاج البرمجية التعليمية باساااااتخدام 

 )قيد الدراسة(: الزحف على البطن

 التصميم:أولاً: مرحلة 

تعتبر مرحلة التصميم من أهم مراحل إنتاج البرمجية حيث إنها بمثابة  ريطة لما سيتم تن يذه في 
 المراحل التالية ويتضمن التصميم ال طوات التالية:

يتمثل في تحديد وا تيار المادة العلمية حول موضلالاوع تعليم مهارة سلالاباحة الزح   الأساااس العلمي: -
البرمجيلالالاة لتزويلالالاد المتعلمين بلالالاالمعلالالاارف وال برات والمهلالالاارات المتعلقلالالاة على البطن والتي تقلالالادمهلالالاا 

 بالمحتوى التعليمي.

يتمثل في تحديد الأهداف العامة والسلالالو ية في البرمجية  ما يتضلالاح في أسلالالوب  الأساااس التربوي: -
تقديم عرض المحتوى العلمي للبرمجية والتغذية الراجعة وتنظيم المحتوى في تسلالالالالالالالالالالالالالالسلالالالالالالالالالالالالالال منطقي 

 الع قات الدا لية بين وحداته.وتحديد 
يتمثلالال في  تلالاابلالاة الن  التعليمي للبرمجيلالاة وتحلالاديلالاد متطلبلالاات الإنتلالااج الملالااديلالاة  الأساااااااااااس التقني: -

 والجوانب الل ظية والجوانب غير الل ظية التي تضمنتها البرمجية.

 ما يلي:  Mr. Smoothعند الاست ادة من تصميم برمجية سموث الباحثانولقد راعى 
 الاست ادة من مساحة شاشة البداية عبر تنظيمها بش ل متقن. -

 سهولة التنقل بين المناظير الم تل ة لمعاينة أداء المهارة. -

 سهولة الوصول للمعلومة المراد تعلمها.  -

 است دام صور متحر ة ونصو  مسموعة في عرض المهارة. -

 السما  للمتعلمين بإبداء آرائهم عن طريق البريد الإلكتروني. -

 وتدريب الطلبة على التعامل معه.  Mr. Smoothسهولة التعامل مع برمجية سموث -

وفي ضلالالالالالالالالالالالالالاوء النظريات الحديثة للتعليم والتعلم قام الباحثان بمراعاة بعض المعايير لمجموعة من 
 الك اءات المتنوعة للبرمجية أثناء عملية التصميم على النحو التالي:

 الكفاءة التعليمية للبرمجية:
 ن الهدف من البرمجية واضحا  ومصاغا  صياغة سلو ية سليمة وبالإم ان قياسه.أن ي و  -
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 أن تت ءم أهداف البرمجية مع أهداف الموضوع محل الدراسة. -

 أن ي ون محتوى البرمجية دقيقا  ومناسبا  لسن ومستوى الطلبة. -

 أن تراعي البرمجية استثارة دافعية الطلبة وزيادتها نحو التعلم. -

 العلمية بش ل منطقي ومتسلسل.عرض المادة  -

 توافر التدريبات التي يمارسها الطلبة. -

 الكفاءة الفنية للبرمجية:
 الاست ادة من مساحة شاشة الحاسب الآلي بش ل جيد. -

 عرض المعلومات على شاشة الحاسب الآلي بطريقة جميلة ومتناسقة. -

 مراعاة توزيع مواقع العناصر الم تل ة بطريقة سليمة وصحيحة. -

 ئمة التأثيرات اللونية للعناصر الم تل ة في شاشة واحدة.م  -

 تجزئة المادة العلمية وعرضها بش ل متوالي. -

 إم انية تح م الطالب في ا تيار الجزء المراد تعلمه وتتابع أحداثه. -

 عدم إتاحة ال رصة للطالب للتغير في محتوى البرمجية. -

 تنظيم محتوى البرمجية:
 الج ء الأول: المقدمة:

الجزء الذي يعرض على الشاشة ويم ن للطالب التد ل والتح م فيه أثناء العرض ويتضمن هذا  وهو
 ،بعض الم حظات الهامة للطلبة ،محتوى البرمجية ،الأهداف العامة ،الجزء التقديم والإعداد، الإشراف

 تنصيب البرامج الأساسية لتشغيل البرمجية.
 الج ء الثاني: المحتوى التعليمي:

أي أنه يتح م في ، زء الذي يعرض على الشاشة بالمسار والتتابع الذي يحدده وي تاره الطالبوهو الج
هذا الجزء تح ما   ام   من حيث الا تيار للجزء المراد تعلمه والسرعة والتتابع وال روج وقتما يشاء من 

 .البرمجية

 ثانياً: مرحلة الإعداد والتجهيز:

متطلبات التصلالالالالالالالالالاميم من مواد علمية وأنشلالالالالالالالالالام وصلالالالالالالالالالاور ولقطات تم فيها تجهيز يهذه المرحلة التي 
نتاجها ووضلالالالاعها في الصلالالالاورة  ةو ذلل البرامج ال اصلالالالا ،فيديو بعض الصلالالالاور والأصلالالالاوات ولقطات ال يديو وان

اسلالات اد الباحثان من  ون البرمجية معدة مسلالابقا  من قبل مبرمجين وقد  ..المناسلالابة لمتطلبات إنتاج البرمجية
ها واسلالالالالاتغ لها بمقابل مادي دفعه الباحثان ثم تم عرضلالالالالاها على ال براء مت صلالالالالاصلالالالالاين وتر ي  اسلالالالالات دام

 بإعداد وتجهيز ما يلي: انقام الباحثالم تصين لإبداء الرأي ال ني والتقني فيها.. وقد 
 :(11للبرمجية )ملحل كتابة السيناريو 

 تم   ل هذه المرحلة تحديد الوسائل التي تم است دامها في إنتاج البرمجية من:
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 ووضوحها. ،وألوانها ،وال رعية ،ش ل الإطارات الرئيسية -

 أنواع النصو  الم توبة وموضوعاتها وموقعها على الإطار. -

 الصور وامتدادها وحجمها والموضوعات التي تدل عليها. -

 الرسوم التوضيحية ودلالتها وموضوعاتها. -

 الرسوم المتحر ة للمراحل ال نية والتدريبات التعليمية. -

 المدثرات المست دمة والألوان وتنسيقها وموقع  ل عنصر على الإطار.تحديد  -

 تحديد  ي ية التح م في الوسائل المدرجة ب ل إطار. -

 وقد مرت بالمراحل التالية:ثالثاً: تقويم البرمجية التعليمية: 

 الا تبار المبدئي للبرمجية:

 والسلاباحةبعرضلاها على ال براء في مجال طرق التدريس  انقام الباحث شلاراء تر ي  البرمجيةبعد 
 آرائهم حول: ( لاستط ع1الآلي )ملحق وعلوم الحاسب 

 مدى مناسبة الأهداف العامة للبرنامج. -

 مدى مناسبة أسلوب عرض المحتوى للطلبة. -

 مدى ص حية البرنامج للتطبيق. -

 المادة التعليمية والوسائم المتعددة. -

 والأزرار. ،والألوان ،وش ل الشاشة ،التصميم -

 التصميم العام للبرمجية. -

 الا تبار الثاني للبرمجية:

 Mr. Smoothبرمجية سلالالالالالالالالاموث المبنى على  التدريبي /تم تجريب وحدتين من البرنامج التعليمي
 ارج المجموعة الأساسية للتأكد من ص حية و  اية الأدوات المست دمة  طالب من 20عينة قوامها على 

أثناء المحاضلالالالالالالالارة والتعرف على المعوقات التي قد تواجه التطبيق وذلل لتجنبها   ل التجربة الأسلالالالالالالالااسلالالالالالالاية 
 لىإ انوقد  ل  الباحث ،م14/10/2021حتى ال ميس  9/10/2021ولل في ال ترة من السلالابت  للبحث

   ت تمثلت في:وجود بعض المش
 .Softwareحاجة بعض أجهزة معمل الكلية لصيانة اللا  -

 .Quick Time Player" برنامج set upحاجة الأجهزة لتنصيب " -

 .Flash Macromedia playerحاجة بعض الأجهزة لتحديث إصدار برنامج  -

 Quick Timeعلى بعض الأجهزة يتعلالالالالاارض مع برنلالالالالاامج  K-Lite Codec Packوجود  -

Player  البرمجيةمما سبب فشل في عرض. 

 بحل  ل تلل المش  ت   ل تطبيق الوحدة الأولى من التجربة الاستط عية. انوقد قام الباحث
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 (10)ملحل (:"Mr. Smoothبرمجية "سموث ) باستخدام تخطيط البرنامج التدريبي المقترح
المبتدئين  ةلتحديد مدى مناسبه المحتوى ل ئ( 1)ملحق بإعداد استمارة استط ع رأى ال براء  الباحثانقام 

سباحة  ةقيد البحث وعمل مسح مرجعي بالاط ع على الدراسات والمراجع العلمية المت صصة في مهار 
 التي تم صياغتها. التعليميةهداف الزح  على البطن في ضوء الأ

 تشكيل حمل التدريب في الماء: -1
 (19جدول )

 تشكيل حمل التدريب في الماء
 6 5 4 3 2 1 عدد الأسابيع

 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحاااادة الاتادريابايااااة
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 (1شكل )
عدد الوحدات التدريبية والأرقام  إلىرقام الأفقية تشير ن الأأالنسب المئوية لتش يل حمل التدريب حيث 

 (%شدة التدريب ) إلىالرأسية تشير 
 

 النسب المئوية للتدريب -2
 (20جدول )

 النسب المئوية للتدريب

 
 (2شكل )

 للتدريبالنسب المئوية 
 معادلة تو يع الأ منة داخل جدول الوحدة التدريبية -3

وقد تم است دامها )شدة وحجم وتكرار و ثافة "راحة"(  الأزمنةلتوزيع  ةدئيمعادلة مبصياغة بقام الباحثان 
 -: ميةعليوالت الوحدة التدريبية دا ل جدول

  تو يع الأ منةمعادلة :-  
 .ثواني إلىتحويل البرنامج من دقائق  -1
 c البرنامج(= )تعداد الثواني دا ل  b الدقيقة(ثانيه تعداد الثواني دا ل 60) a x البرنامج()زمن  -2

أعداد بدني
20%

أعداد مهاري
80%

النسبة المئوية للتدريا

أعداد بدني

أعداد مهاري

 النسبة المئوية للتدريب م
 %20وهو ما يمثل  - دقيقة160وحدات =  x16دقيقة  10 السادسة عشرالوحدة  إلى الأولىبدني من الوحدة ال الإعداد - 1

 دقائل البرنامج إجماليمن 
وهو ما يمثل  - دقيقة640وحدات =  x16دقيقة  40 السادسة عشرإلى الوحدة  الأولىمهاري من الوحدة ال الإعداد - 2

 دقائل البرنامج إجماليمن  80%
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في عدد  الراحةزمن  إجمالي= ) eالواحدة(  المجموعةدا ل  راحة)زمن  d x المجموعات()عدد  -3
 f المجموعات(

في عدد  الراحةزمن  إجمالي= ) g التدريبات()عدد  f x المجموعات(في عدد  الراحةزمن  إجمالي) -4
 i تدريبات(

= )المتبقي من الثواني cالبرنامج( )تعداد الثواني دا ل  i- تدريبات(في عدد  الراحةزمن  إجمالي) -5
 j البرنامج(دا ل 

  kالثواني()نصيب  ل تدريب من  =  gعدد التدريبات()  j ÷البرنامج()المتبقي من الثواني دا ل  -6
= )زمن أداء  ل تدريب في المجموعة  d)عدد المجموعات(  ÷  kالثواني()نصيب  ل تدريب من  -7

 m الواحدة(
 (21جدول )

 تشكيل حمل التدريب

 اج اء الوحدة التدريبية
Parts of the 
training unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريب 
 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

  من 
 الأداء
 بالثانية

 الراحة / بالثانية
 المجموعاتبين 

من  \عدد الثواني 
 إجمالي

 التعليمي
educational 

 ق(20)

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 اليالتالنحو على المعادلة  تابة  يم نفإنه ذن إ :-  
20 * 60 = 1200 
2*10 = 20 
20*8 = 160 
160 – 1200 = 1040 
1040 ÷ 8 = 130 
130 ÷ 2 = 65   

A x b = c 
D x e = f 
F x g = i 
I – c = j 

g = k ÷ J 
d = m ÷ K 



-31- 
 

 خطوات الدراسة الأساسية: 6/0
 القياسات القبلية:  6/1

 في ال ترة منالتحصيل المعرفي وذلل   تبارتم إجراء القياس القبلي لمجموعة البحث في السن، الا
 توزيع البيانات لعينة اعتدالية، وذلل للتأكد من م28/10/2021ال ميس حتى م 23/10/2021السبت 

المهاري، استمارة تقويم  براء لم ردات   تبارالقدرات البدنية، الاالبحث في ضوء بعض متغيرات وهي السن، 
( 2ومستوي التحصيل المعرفي والجدول ) متر، 25المهاري لسباحة الزح  على البطن لمسافة  الأداء

 البيانات بين عينة البحث   ل. اعتداليةيوضح 
 تنفيذ الدراسة الأساسية: 6/2

 حتى السبت الموافق 2021 /30/10 السبت الموافق ال ترة منتم تطبيق الدراسة الأساسية في 
أسابيع  5( وذلل لمدة 2022-2021للعام الجامعي ) الأولوذلل في بداية ال صل الدراسي  4/12/2021

سباحة الزح   التعليمالدراسات السابقة ذات الع قة بموضوع  بالاط ع على انحيث قام الباحثويوم واحد 
الاست ادة بش ل  ا ، بغرض " Mr. Smoothوبرمجية "سموث بأدواته الم تل ة بش ل عام،  على البطن

ال ا  بالدراسة و ذلل استبانة الآراء  المعرفي  تبارببناء الا انقام الباحث .منها في إجراء الدارسة
التحصيلي واستبانة الآراء   تباروالانطباعات الوجدانية، ثم قام الباحث بعرض أدوات الدراسة )الا

صبح أوقد  ريس وتدريب السباحةتدالوجدانية( على مجموعة من المح مين الم تصين في  والانطباعات
( قاب ن للتطبيق، 7ملحق )الآراء والانطباعات الوجدانية الالكترونية واستبانة ( 6 ملحق) المعرفي   تبارالا

م وتحسين التكنيل )الجانب يعللتبتن يذ التجربة الأساسية وتتضمن التجربة وحدات تدريبية ل انثم قام الباحث
المهارة باست دام  مالتعليو طالات العامة لأجزاء الجسم وتدريبات للتهدئة والإالمهاري( وتدريبات الإحماء 

 .الحاسوبمعمل في  "Mr. Smoothبرمجية "سموث 
 لقياسات البعدية:ا 6/3

وذلل بعد تطبيق الدراسة مباشرة المتغيرات قيد البحث تم إجراء القياس البعدي لمجموعة البحث في 
 .م13/12/2012حتى الاثنين  م6/12/2021 الاثنينفي ال ترة من وذلل 

 المعالجات الإحصائية: 6/4
 التجزئة النص ية. -12 المتوسم الحسابي. -1
 نسبة الكسب المعدل لب نل.  -13 الوسيم. -2
 معامل أل ا  رونباخ. -14 عامل الارتبار لبيرسون. -3
 معامل الارتبار. -15 معامل الت لطح. -4
 .t-test -16 معامل الالتواء. -5
 معامل الثبات -17 الانحراف المعياري. -6
 معامل الارتبار -18 ال رق بين المتوسطات -7
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 ف ا تبار -19 قيمة ت -8
 درجة الحرية -20 2معامل ايتا -9

 LSD ا تبار -21 معامل الصدق -10
   .النسبة المئوية للمعدلات التحسن -11

 البحث: المستخدمة في دوات وأجهزةالأ 6/5
 تطلبت هذه الدراسة است دام عدة وسائل لجمع البيانات وتمثلت في:* 

 " لقياس الطول بالسنتيمتر. Rest meter* جها  رستا ميتر"  1
 * مي ان طبي لقياس الو ن بالكيلوجرامات. 2
 لقياس ال من بالثانية. Stopwatch* ساعة ستوب وتش "" 3
 ".Mr. Smooth* برمجية "سموث  4
5  *Kickboards  + بوردPull Buoy .بول بوي 
 بوصة. 24* حبل طول  6
 سم. 60عصي ملونة الأطراف طولها  3*  7
 * قرص التوا ن المائي. 8
 ات.ختبار * ميدان العاب القوي لتطبيل الا 9
 * لوح التوا ن المائي 10
   التعليم* شريط  11
 لأجراء القياسات القبلية والبعدية وتطبيل البرنامج المائي.* حمام سباحة كلية التربية الرياضية  12
 * معمل التكنولوجيا لكلية التربية الرياضية لتطبيل البرمجية. 13
 .Samsung – A505F/DS* كاميرا تصوير هاتف سامسونج  14
 * استمارة معدلات دلالات النمو )الطول والو ن والسن والعمر التدريبي(. 15
 البدني. الأداءة قياس مستوي * استمار  16
 المهاري. الأداء* استمارة قياس مستوي  17
 الفني. الأداء* استمارة تقويم خبراء لشكل  18
 المعرفي ختبارالا استمارة*  19
 ".Mr. Smoothالآراء والانطباعات الوجدانية للاعب نحو استخدام برمجية "سموث  استمارة*  20
 "Mr. Smoothتوصيات واقتراحات اللاعب لبرمجية "سموث  استمارة*  21
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 عرض ومناقشة النتائج:
 (22جدول )

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق

 ات البدنيةختبارالا متغير في 
 25ن=

  1.711=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع0.80: متوسط         0.50: منخفض        0.20     -ن: يمستويات حجم التأثير لكوه

بين القياسين القبلي  0.05( دلالة ال روق الاحصائية عند مستوى معنوية 22يتضح من جدول )
ات البدنية قيد البحث وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة  تبار والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في الا

( %99.870الى  %3.536(  ما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )19.002الى  9.204ما بين )
مما يدل على  عة المرتدلالات  وهي( 3.547الى  1.945قيم تراوحت ما بين ) التأثيرحقق حجم  ما 

 .على المتغير التابع مرت عبش ل المعالجة التجريبية  فاعلية

 
 (3شكل )

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق

 البدنية الاختبارات متغير في 
  

أختبار نط الحبل
أختبار لوح التوازن 

المائي 
أختبار قرص التوازن 

المائي 
أختبار توازن النجوم 
ساق يمني

أختبار توازن النجوم 
ساق يسري

أختبار قلا العصا 

1 99.87

2 36.559

3 73.306

4 3.774

5 3.536

6 53.555
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53.555
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 م
 البدنية اتختبارالا

فروق  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.975 99.870 19.002 0.162 3.076 1.278 6.156 0.759 3.080 نط الحبل اختبار 1

 مرتفع 2.462 36.559 10.510 1.513 15.898 3.523 59.385 6.488 43.486 لوح التوازن المائي  اختبار 2

 مرتفع 3.544 73.306 9.204 2.306 21.222 8.479 50.172 5.821 28.950 قرص التوازن المائي  اختبار 3

توازن  اختبار 4

 النجوم

 مرتفع 1.374 3.774 17.228 0.395 6.805 9.228 187.085 9.367 180.280 منياليلساق ا

 مرتفع 1.291 3.536 14.214 0.449 6.376 9.637 186.687 9.562 180.311 اليسرىلساق ا 5

 مرتفع 2.852 53.555 11.655 0.388 4.520 1.274 12.960 2.162 8.440 قلب العصا )بالدرجة( اختبار 6
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 (23جدول )

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  الفروقدلالة 

 الفني الأداءمتغيرات شكل  في 
 25ن=

  1.711=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع0.80: متوسط          0.50: منخفض        0.20     -ن: يمستويات حجم التأثير لكوه

بين القياسين القبلي 0.05( دلالة ال روق الاحصائية عند مستوى معنوية 23يتضح من جدول )
قيد البحث وقد تراوحت قيمة )ت(  ال ني الأداءمتغيرات ش ل والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في 

الى  %5.832(  ما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )13.655الى  3.581المحسوبة ما بين )
ما ة المرت عدلالات  وهي( 2.394الى  1.141قيم تراوحت ما بين ) التأثيرحقق حجم (  ما 18.683%
 .على المتغير التابع مرت عبش ل المعالجة التجريبية  فاعليةيدل على 

 

 
 (4) شكل

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق

 متغيرات شكل الأداء الفني في 
 

 

 

 

معدل الضربة زمن الضربة طول الضربة متر25أختبار سباحة 

1 12.5

2 5.832

3 13.795

4 18.683

12.5
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 الأداءمتغيرات شكل  م

 الفني

فروق  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.947 12.500 8.921 0.220 1.960 0.737 13.720 1.701 15.680 الضربةمعدل  1

 مرتفع 1.141 5.832 3.581 0.027 0.097 0.155 1.566 0.152 1.663 زمن الضربة  2

 مرتفع 1.784 13.795 13.655 0.016 0.222 0.096 1.827 0.155 1.606 طول الضربة 3

 مرتفع 2.394 18.683 12.068 0.407 4.916 1.379 21.399 1.475 26.315 متر 25سباحة  اختبار 4
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 (24)جدول 

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق

 المهاري الأداءمستوي متغيرات  في 
 25ن=                                                                        

  1.711=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع0.80: متوسط          0.50: منخفض        0.20     -ن: يمستويات حجم التأثير لكوه

بين القياسين القبلي والبعدي  0.05( دلالة ال روق الاحصائية عند مستوى معنوية 13يتضح من جدول )
قيد البحث وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما  المهاري  الأداءمتغيرات مستوي لدى مجموعة البحث في 

( %84.861الى  %32.092(  ما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )21.726الى 9.823بين )
 فاعليةمما يدل على المرت عة دلالات  وهي( 3.533الى 2.343قيم تراوحت ما بين ) التأثيرحقق حجم  ما 

 .على المتغير التابع مرت عبش ل المعالجة التجريبية 
 

 
 (5شكل )

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق

 مستوي الأداء المهاريمتغيرات  في

 

 

أختبار الأداء للطفو 
الأمامي 

أختبار مراحل الأداء 
لضربات الذراعين

أختبار الأداء لضربات 
الرجلين

التنفس المنتظم لسباحة
الزحف علي البطن 

التوافق الكلي لسباحة 
الزحف علي البطن 

1 32.092

2 38.202

3 84.861

4 41.256

5 75.605
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 م
 المهاري الأداءمستوي متغيرات 

فروق  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.343 32.092 9.857 2.029 20.000 6.088 82.320 8.275 62.320 للطفو الأمامي  الأداء اختبار 1

 مرتفع 2.567 38.202 9.823 2.077 20.400 5.260 73.800 7.995 53.400 لضربات الذراعين الأداءمراحل  اختبار  2

 مرتفع 3.533 84.861 21.726 0.392 8.520 1.261 18.560 1.098 10.040 لضربات الرجلين الأداء اختبار  3

4 
 علىالتنفس المنتظم لسباحة الزحف  

 البطن 
5.240 0.970 8.920 0.759 3.680 0.263 14.003 41.256 2.988 

 مرتفع

 مرتفع 3.361 75.605 20.064 0.187 3.750 0.759 8.710 0.735 4.960 البطن  علىسباحة الزحف لالتوافق الكلي   5

 مرتفع 2.089 41.446 36.902 1.527 56.350 6.783 192.310 5.743 135.960 المجموع الكلى  
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 (25جدول )

 لدى مجموعة البحث  والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق

 التحصيل المعرفي اختبارمتغير في  
 25ن=                                                                        

  1.711=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع0.80: متوسط          0.50: منخفض        0.20     -ن: يمستويات حجم التأثير لكوه

بين القياسين القبلي  0.05( دلالة ال روق الاحصائية عند مستوى معنوية 25يتضح من جدول )
التحصيل المعرفي قيد البحث وقد حققت )ت( المحسوبة  ا تباروالبعدي لدى مجموعة البحث في متغير 

 التأثيرحقق حجم %(  ما  56.236(  ما حققت نسبة التحسن المئوية قيمة قدرها )33.052قيمة قدرها )
على المتغير  فعالبش ل المعالجة التجريبية  فاعليةمما يدل على دلالة مرت عة  وهي( 3.337) ة قدرهاقيم

 .التابع

 
 (6) شكل

 متغير اختبار التحصيل المعرفيلدى مجموعة البحث في  نسبة التحسن

 
 

 (26جدول )

البحث  افراد مجموعةالآراء والانطباعات الوجدانية  استبانةالتكرار والنسبة المئوية والدلالات الاحصائية لاستجابات 

 " في تعلم سباحة الزحف على البطنMr. Smoothنحو استخدام برمجية "سموث 

 25ن=

 

 م
 

 العبارة
الوزن  لا  إلى حد ما  نعم 

 النسبي

 هميةالأ

 % ك % ك % ك النسبية

1 1 23 92.00 2 8.00 0 0.00 73 97.333 

2 2 22 88.00 2 8.00 1 4.00 71 94.667 

3 3 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

4 4 0 0.00 1 4.00 24 96.00 74 98.667 

5 5 21 84.00 3 12.00 1 4.00 70 93.333 

6 6 23 92.00 2 8.00 0 0.00 73 97.333 

7 7 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

8 8 22 88.00 2 8.00 1 4.00 71 94.667 

التحصيل المعرفي

1 56.623

56.623
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 ختبارالا

فروق  القياس البعدي القبليالقياس 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 3.337 56.623 33.052 0.414 13.680 1.080 37.840 1.724 24.160 التحصيل المعرفي 1
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 م
 

 العبارة
الوزن  لا  إلى حد ما  نعم 

 النسبي

 هميةالأ

 % ك % ك % ك النسبية

9 9 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

10 10 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

11 11 0 0.00 0 0.00 25 100.00 75 100.000 

12 12 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

13 13 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

14 14 0 0.00 3 12.00 22 88.00 72 96.000 

15 15 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

16 16 23 92.00 2 8.00 0 0.00 73 97.333 

17 17 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

18 18 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

19 19 21 84.00 3 12.00 1 4.00 70 93.333 

20 20 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

 1-2-3 الثلاثيميزان ليكرت  -

 استبانة( التكرار والنسبة المئوية والدلالات الاحصائية ال اصة باستجابات 26جدول ) يوضح         
" Mr. Smoothبعد التجربة نحو است دام برمجية "سموث  البحث الآراء والانطباعات الوجدانية لمجموعة

 .في تعلم سباحة الزح  على البطن
 (27جدول )

 التكرار والنسبة المئوية والدلالات الاحصائية لاستجابات افراد مجموعة

 الزحف على البطن " في تعلم سباحةMr. Smoothبرمجية "سموث  البحث نحو استخدام

 25ن=  

 

 م
 

 العبارة
الوزن  لا  إلى حد ما  نعم 

 النسبي

 الأهمية

 % ك % ك % ك النسبية

1 1 22 88.00 2 8.00 1 4.00 71 94.667 

2 2 23 92.00 2 8.00 0 0.00 73 97.333 

3 3 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

4 4 0 0.00 1 4.00 24 96.00 74 98.667 

5 5 21 84.00 3 12.00 1 4.00 70 93.333 

6 6 23 92.00 2 8.00 0 0.00 73 97.333 

7 7 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

8 8 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

9 9 22 88.00 2 8.00 1 4.00 71 94.667 

10 10 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

11 11 0 0.00 0 0.00 25 100.00 75 100.000 

12 12 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

13 13 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

14 14 0 0.00 3 12.00 22 88.00 72 96.000 

15 15 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

16 16 23 92.00 2 8.00 0 0.00 73 97.333 

17 17 24 96.00 1 4.00 0 0.00 74 98.667 

18 18 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

19 19 23 92.00 1 8.00 1 8.00 73 97.333 

20 20 25 100.00 0 0.00 0 0.00 75 100.000 

 1-2-3ميزان ليكرت الثلاثى  -
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استبيان  ال اصة باستجاباتالتكرار والنسبة المئوية والدلالات الاحصائية  (15)يوضح جدول          
" Mr. Smoothست دام برمجية "سموث ا والانطباعات الوجدانية  لمجموعة البحث بعد التجربة  نحو الآراء

 .في تعلم سباحة الزح  على البطن
 

 :النتائج مناقشة
 -يلي:  كما نتائجه تفسير إلى انالباحث توصل البحث في الإحصائي التحليل نتائج ضوء في

 متوسطي بين احصائية دلالة ذات فروق  توجد"  علىمناقشة نتائج الفرض الأول الذي ينص 
 " .البعدي القياس لصالح البحث قيد البدنية المتغيرات بعض في والبعدي القبلي القياس

 عند الجدولية ت قيمة  انت حيث الاحصائية ال روق  دلالة (3)وش ل  (22) جدول من يتضح
 المتغيرات البدنية في البحث مجموعة لدى والبعدي القبلي القياسين بين( 1.711=0.05) معنوية مستوى 

 من يتضح..  ما البعدي القياس لصالح( 19.002 الى 9.204) بين ما المحسوبة( ت) قيمة تراوحت وقد
 ما يتضح من ذات الجدول أن ، (%99.870 الى %3.536) بين ما تراوحت مئوية تحسن نسبةأن 

 حققت قد  وهن لمعادلات وفقا التجريبية البحث مجموعة لدى البدنية الا تبارات في التأثير حجم معنوية
 ات تبار الا تلل على المقتر  البرنامج فاعلية على يدل مما( 3.547 الى 1.945) بين ما تراوحت قيم

 .التابع المتغير على المست دمة التجريبية للمعالجة القوى  التأثير الى تشير مرت عة دلالة وهي
 مستوى  على ايجابي تأثيرالواقع المعزز المتنقل  لاست دام نأ (م2018" )أحمد عدلي"  ويذ ر

 .(6) الظهر والتحصيل المعرفي للمبتدئين علىتعلم سباحة الزح  و  البدني الأداء
 أداء زمن ىعل الإيجابي وتأثيرها البدنية القدرات تنمية أهمية (م2011" )حسن الوديان" رشيي ما 

 .(11) البطن على الزح  سباحة
تنمية  علىثر فعال أ ان له  "Mr. Smooth سموث" برمجية است دامن أ الباحثان يرى في حين 

القدرات البدنية التي ترتبم ارتباطا وثيق بش ل   صوصا   –البطن علىالقدرات البدنية في سباحة الزح  
والثابت دا ل  يامي الدينوهو عنصر التوافق بين الطرف العلوي والس لي والتوازن  -وفعاليتهالمهاري  الأداء

 للمتغيرات البدنية البعدي القياس لصالح إحصائية دلالة ذات فروق  وجود الباحثان يرى  الوسم المائي لذا
المائي  التوازن  قر  ا تبارو  المائي التوازن  لو  ا تبارالحبل و  نم ا تبار مثل البحث قيد الا تبارات دا ل

 إلى ال روق  هذه الباحثان ويرجع .العصا قلب ا تبارو  اليسرى  وللساق اليمني للساق النجوم توازن  ا تبارو 
المتغيرات  على تأثيره " لمعرفةMr. Smooth سموث" برمجية ست داماالمقتر  ب التدريبي البرنامج تطبيق
 الواحدة المجموعة تصميم بنظام التجريبية تمثل المجموعة والتي البطن علىسباحي الزح   لدى البدنية
 .ولالأ ال رض صحة يتحقق وبهذا
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 بين احصائية دلالة ذات فروق  توجدالذي ينص على "  الثانيمناقشة نتائج الفرض 
 قيد البطن على الزح  لسباحة الفني الأداء متغيرات في والبعدي القبلي القياس متوسطي

 ". البعدي القياس لصالح البحث
 عند الجدولية ت قيمة  انت حيث الاحصائية ال روق  دلالة (4)وش ل ( 23) جدول من يتضح

 الأداءمتغيرات  في البحث مجموعة لدى والبعدي القبلي القياسين بين( 1.711=0.05) معنوية مستوى 
 لصالح( 13.655 الى 3.581) بين ما المحسوبة( ت) قيمة تراوحت وقد البطن ىال ني لسباحة الزح  عل

 .البعدي القياس
 الى %5.832) بين ما تراوحت مئوية تحسن نسبة (4) وش ل (23) جدول من ويتضح

 وفقا التجريبية البحث مجموعة لدى ال ني الأداءمتغيرات  في التأثير حجم معنوية أن ( و ذلل18.683%
 المقتر  البرنامج فاعلية على يدل مما( 2.394الى  1.141) بين ما تراوحت قيم حققت قد  وهن لمعادلات

 المتغير على المست دمة التجريبية للمعالجة القوى  التأثير الى تشير مرت عة دلالة وهي ات تبار الا تلل على
  .التابع

ال ني لسباحة  الأداءمتغيرات  أهمية إلىم( 2021سويلم " ) علىيشير " أحمد وفي هذا الصدد 
 إنهحيث  الضربة وزمنال ني في السباحة طول ومعدل  الأداءويقصد بالمتغير . (.5) البطن علىالزح  
 " فيMr. Smooth سموث" المتمثلة في البرمجيات الحديثة  برمجية الحاسوب تقنيات من الاست ادة يم ن
يجادأكثر  التعلم لجعل الحرکية المهارات تعليم  وعرض للمهارة الدقيقة الأجزاء بين للربم فعال نظام فائدة، وان

جادة ال عب لأداء المهارة الحر ية من السهل جدا إملل وعند  وبدون  عمقا وأكثر شيقة بصورة المعلومات
 .في طول ومعدل وزمن الضربات المتمثلةال ني في السباحة  الأداءمتغيرات  علىالتعديل 

تحسين  على فعال ثرأ له  ان" Mr. Smooth سموث" برمجية است دام أن الباحثانرأى  حين في
 إحصائية دلالة ذات فروق  وجود الباحثان يرى  لذا –البطن على الزح  سباحة في ال ني الأداءمتغيرات 
 وزمن الضربة معدل ا تبارمثل  البحث قيد الا تبارات دا ل ال ني الأداء لمتغيرات البعدي القياس لصالح
 التدريبي البرنامج تطبيق إلى ال روق  هذه الباحثان متر ويرجع 25 سباحة ا تبارو  الضربة وطول الضربة
 سباحي لدى ال ني الأداءمتغيرات  على تأثيره لمعرفة"  Mr. Smooth سموث" برمجية باست دام المقتر 
 صحة يتحقق وبهذا الواحدة المجموعة تصميم بنظام التجريبية المجموعة تمثل والتي البطن على الزح 
 .الثاني ال رض
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 بين احصائية دلالة ذات فروق  توجد" علىالذي ينص  الثالثمناقشة نتائج الفرض 
 القياس لصالح البحث قيد المهارية المتغيرات بعض في والبعدي القبلي القياس متوسطي
 ."البعدي

 عند الجدولية ت قيمة  انت حيث الاحصائية ال روق  دلالة (5) وش ل( 24) جدول من يتضح
بعض المتغيرات  في البحث مجموعة لدى والبعدي القبلي القياسين بين( 1.711=0.05) معنوية مستوى 

 .البعدي القياس لصالح( 21.726 الى9.823) بين ما المحسوبة( ت) قيمة تراوحت المهارية وقد
 الى %32.092) بين ما تراوحت مئوية تحسن سبةن أن (5) وش ل( 24) جدول من ويتضح

 البحث مجموعة لدى بعض المتغيرات المهارية في التأثير حجم معنوية  ما يتضح أن (84.861%
 فاعلية على يدل ( مما3.533الى 2.343بين ) ما تراوحت قيم حققت قد  وهن لمعادلات وفقا التجريبية
 التجريبية للمعالجة القوى  التأثير الى تشير مرت عة دلالة وهي ات تبار الا تلل على المقتر  البرنامج

  .التابع المتغير على المست دمة
 بين مباشرة ع قة ظهرتأنه قد  (2002" )إبراهيم الدين وحيد محمد، احمد"    من يذ رو 
 معنى لتقريب البرامج وتصميم به والارتقاء الأداء لتحليل الرياضية التربية في الحرکية والأنشطة الحاسوب
 في يساعد الأداء نموذج مشاهدة فتكرار المتعلمين، أذهان إلى الدقيقة بالت اصيل المتعلمة المهارة وم ونات

 مما الصحيح، وتدعيم  طأالالحر ات  واستبعاد والضع  القوة نواحي على والتعرف وتقليدها المهارة متابعة
 (8)وقت.  أقصر في الأداء بمستوى  الارتقاء إلى يددي

 وسريع متطور بش ل ن است دام التكنولوجيا يأتيأم( 2020" فاطمة عثمان عبد الكريم" )وتذ ر 
دارة والمعارف المعلومات لاكتساب مهمة أداه تعتبر حيث  تقديم على تعمل فهي والتعلم التعليم عمليات وان

 (20) .والتعليم التقويم طرق  وتحسين العلمية المادة وتر يز المهارات وتدعيم الزمن وتوفير الرجعية التغذية
 أطول، ل ترة التعلم أثر لإبقاء مهم الحاسوبن است دام البرمجيات وتكنولوجيا أالباحثان  جدوي

 نحو تهيودافع اهتمامه واستثارة ال برة اكتسابالإيجابية ويزيد من  مشار ته وزيادة المتعلم حاجة ولإشباع
 ثرأ له  ان" Mr. Smooth سموث" برمجية است دام ن، وأصعوبتها بلغت مهما تعلم المهارات الم تل ة

 دلالة ذات فروق  وجود لباحثاناويري  .البطن على الزح  سباحة في المتغيرات المهارية تحسين على فعال
 الأداء ا تبار مثل البحث قيد الا تبارات دا ل في المتغيرات المهارية البعدي القياس لصالح إحصائية

 التن س  روا تباالرجلين  لضربات الأداء ا تبارالذراعين و  لضربات الأداء مراحل ا تبارو  الأمامي للط و
 هذه الباحثان ويرجع ،البطن على الزح  لسباحة الكلي التوافق ا تبارو  البطن على الزح  لسباحة المنتظم
 لمعرفة"  Mr. Smooth سموث" برمجية باست دام المقتر  تدريبيتعليمي/ الال البرنامج تطبيق إلى ال روق 
 تصميم بنظام التجريبية المجموعة تمثل والتي البطن على الزح  سباحي لدى المهارية المتغيرات على تأثيره

 .الثالث ال رض صحة يتحقق وبهذا الواحدة المجموعة
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 متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدالذي ينص على "  الرابعمناقشة نتائج الفرض 
 سباحة لمهارة المهاري  الأداء لش ل المعرفي التحصيل مستوى  في والبعدي القبلي القياسين
 ". البعدي القياس لصالح البحث قيد البطن على الزح 

فروق ذات دلالة احصلالالاائية بين متوسلالالاطي القياس القبلي  ( وجود6) وشلالالا ل 25 جدول منيتضلالالاح 
( عند 33.052( أقل من قيمة )ت( المحسلالالالالالالالالالالالالالاوبة )1.711والقياس البعدي حيث أن قيمة )ت( الجدولية )

ن البرنلالاامج التجريبي قلالاد حقق نتلالاائج ايجلالاابيلالاة في المعلالاارف أمملالاا يشلالالالالالالالالالالالالالاير الى  ،0.05مسلالالالالالالالالالالالالالاتوى معنويلالاة 
 رتبطة بالمعارف قيد البحث بعد تطبيقه على المجموعة التجريبية وان هذا ما يد ده نتائجوالمعلومات الم

مما يشلالالالالالاير الى وجود جحم تأثير  (،3.337الاثر المرت عة )حجم و  %( 56.236) وقدرها التحسلالالالالالان نسلالالالالالابة
لصلالالالالالالالالاالح  قوى للمتغير التجريبي )البرنامج التعليمي( على تطور المسلالالالالالالالالاتوى المعرفي لعينة البحث التجريبية

 .القياس البعدي
عملية  فيليم عأن است دام تكنولوجيا الت (م2001" )مصطفى عبد السميع" وفى هذا الصدد يذ ر

 فيالتعلم  ملالاا  و ي لالاا ،  ملالاا أن وجود وفرة  فيينتج عنهلالاا زيلالاادة  التيالتعلم تملالاد المتعلم بلالاالتغلالاذيلالاة الراجعلالاة 
وسلالالاائل تقديم المحتوى بما يتناسلالالاب مع المتعلمين قد سلالالااعد على إم انية الوصلالالاول إلى المسلالالاتوى المطلوب 
من إتقان مستوى الأداء المهارى والحصول أيضا  على المعارف والمعلومات المطلوبة منه بسرعته الذاتية، 

 ويجعلهه على الت  ير المنظم يسلالالالالالالالالالالااعدو نحو التعلم  الطالب يسلالالالالالالالالالالاتثير دوافعالبرنامج التعليمي فإن  وبالتالي
العملية  فيالعملية التعليمية وفقا  لقدراته وسلالالالالالالالالارعته مما يدفع بالمتعلم إلى الشلالالالالالالالالاعور بذاته ودورة  فييسلالالالالالالالالاير 

دراكه للحقائق والمعارف المرتبطة بمسلالالالالالالالالالالالالالاتوى الأداء المهارى والتعلم  اسلالالالالالالالالالالالالالاتيعابهالتعليمية مما أدى إلى  وان
 (32) الصحيح لها.

 في الحديثة التكنولوجية الوسائل است دام أهمية إلى م(2020الاا اياااد" ) سالااام "حمااااادويشير 
 على المتعلم مساعدة  ذلل التعليم، وقت من( %40 إلى %30) من توفير على تعمل إنها حيث التعليم،

 على الزح  سباحة تعلم أطول مما  ان له أثر إيجابي على زمنية ل ترة والمعارف بالمهارات الاحت اظ
 (12. )البطن

عام،  بش ل السباحة تعليم في الحاسوب باست دام (م2009")جبر احمد ايمان" توصي ما 
 (10) .السباحة في المهاري  والأداء المعرفي على التحصيل الإيجابي لتأثيره  صوصا
وليد سااااااالم (، ودراسلالالالالالالالالالاة )2008، محمد عنتر صااااااال ) ل من ما يت ق مع نتائج دراسلالالالالالالالالالاة هذا و 
 ،(2001، نجاح النعيميأحمد جاسم، (، ودراسة )2002، أحمد الحصري (، ودراسة )2009، الحلفاوي 
  (28( ،)35( ،)4( ،)5) .(Pinho Trauer ،2000ودراسة )
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 في إحصائية دلالة ذات فروق  توجد"  علىالذي ينص  الخامسمناقشة نتائج الفرض 
 سموث" برمجية است دام نحو الوجدانية والانطباعات الآراء مقياس في العينة أفراد اتجاهات

Mr. Smooth " 
مجموعة  طلبةالوجدانية لدى  والانطباعاتأن الأهمية النسبية للآراء ( 15يتضح من جدول )

برمجية ( مما يعنى مدشر جيد لتأثير ٪100 :٪93.333نحو است دام الإستراتيجية تراوحت ما بين ) البحث
 .قيد البحث على البطنسباحة الوح  على تعلم  مستر سموث

 سر الشعور بالملل  في همإلى نجاح البحثمجموعة  طلبةإيجابية آراء وانطباعات  ثانرجع الباحيو 
 السباحةالطرق التقليدية أثناء تعليم بعض مهارات  ماست دامه عند الطلبةيشعر بها  التيوالسلبية والرتابة 

 ونها  بالنماذج المتحر ة ث ثية الأبعادالمدعمة  سموثبرمجية مستر باست دام  التعليميحيث ان البرنامج 
نحو المشار ة الإيجابية   بدفع الط التكنولوجيالمواكبة للتقدم  الإلكترونيتقنية حديثة من تقنيات التعلم 

ثارة في ويحصلوا  البرمجيةمع  لبةالط يت اعلحيث  ،التعلم يجعل العملية التعليمية أكثر تشويقا وجاذبية وان
ينمى لديهم القدرة على ه  ما أن ت يل  امل للمهارة بم تل  زوايا الردية والتح م في سرعة الأداء،على 

 .الحر يممارسة النشار  فيتحمل المسئولية والاعتماد على الن س ويراعى ال روق ال ردية 
 "عبدالحميد شرف"(، 2001) "محمد سعد  غلول واخرون "وفى هذا الصدد يشير  ل من 

حيث  الرياضيالمجال  فيعلى المتعلم عند است دامها  إيجابيإلى أن لتكنولوجيا التعليم تأثير  م(2001)
السلو ية والم اهيم العلمية  الاتجاهات فيالتعلم والتأثير  فيفاعلية التدريس واستثارة وبث النشار  فيتساهم 

 ما تربى الم حظة وتعويد  الحر ير للمتعلم ، وزيادة الدافعية واثارة الحماس لممارسة النشا والاجتماعية
والاعتماد على الن س  ما انها تبتعد بالمتعلم  الذاتيوتحمل المسئولية والعمل والانتماء الطالب على الدقة 

 (76: 18( ، )115: 24) الل ظيتصاحب الشر   التيعن الرتابة 
ان مواقع جوجل تعمل  م(2017) "العليم الله الدريوش، رجاء على عبد احمد بن عبد"حيث يذ ر 

عل  لق بيئة تعليمية  اصة بالمتعلمين على الانترنت مما يساعدهم على تعزيز قدراتهم الابداعية وتعزز 
 التعاونيمع بعضهم مما يعزز الجانب  والآراءبالن س  ما انها تم ن المتعلمين من تبادل المعلومات  الثقة

 (259: 3اثناء عملية التعلم. )
 "عمران مريم محمد" ،م(2016) "جلال احمد امين يهان"تائج دراسة     من ويت ق ذلل مع ن

التكنولوجيا الحديثة  تأثيرأشارت نتائجهم على مدى  والتي(، 2020) "ي هدير محمود الحناو "م(، 2019)
(، 33) نحو تعلم الانشطة الرياضية. للإيجابيةحيث غيرت من اراء وانطباعات الطالبات من السلبية 

(31( ،)34) 
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 في إحصائية دلالة ذات فروق  توجدينص على  يالذ الخامسوبذلك يتحقل صحة الفرض 
 سموث" برمجية است دام نحو الوجدانية والانطباعات الآراء مقياس في العينة أفراد اتجاهات

Mr. Smooth ". 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 :الاستنتاجات
 :ةاليالت النتائجإلى  انضوء ونتائج الدراسة توصل الباحث في

على  إيجابيتأثير  له" Mr. Smoothبرمجية "سلالالالالالالالالالالالالاموث باسلالالالالالالالالالالالالات دام  التدريبي /التعليميالبرنامج  -1
)قيد  لمهارة سلالالالالالاباحة الزح  على البطنال ني  الأداءتحسلالالالالالاين مسلالالالالالاتوى التحصلالالالالالايل المعرفي وشلالالالالالا ل 

 .تجريبيةالمجموعة ال فيالبحث( 

تأثير إيجابي على  له" Mr. Smoothبرمجية "سلالالالالالالالالالالالالاموث التدريبي باسلالالالالالالالالالالالالات دام  /التعليميالبرنامج  -2
تحسلالالالالاين مسلالالالالاتوى بعض القدرات البدنية والمتغيرات المهارية لمهارة سلالالالالاباحة الزح  على البطن )قيد 

 .تجريبيةالمجموعة الالبحث( في 

تأثير إيجابي على  له" Mr. Smoothبرمجية "سلالالالالالالالالالاموث التدريبي باسلالالالالالالالالالات دام  /التعليميالبرنامج  -3
اتجاهات أفراد العينة في مقياس الآراء والانطباعات الوجدانية نحو اسلالالالالالالالالالالالالات دام برمجية "سلالالالالالالالالالالالالاموث 

Mr. Smooth." 
 التوصيات:
.. وما تم اسااااتخلاصااااه من نتائج بعد المعالجة الإحصااااائية ،وفروضااااه البحث،هدف ضااااوء  في

 :يليبما  انيوصى الباحث
تددي إلى إنماء القدرة الابتكارية لدى  حديثة وبرامج تدريب وطرق تدريس أسلالالالالالالالالالالالالالالااليباسلالالالالالالالالالالالالالات دام  -1

والان تا  ال  ري والقدرة على حل المشلالالالالالالالالا  ت بطريقة ابتكاريه  ن وسلالالالالالالالالاهم فيوتغرس الثقة الط ب 
بداعية.  وان

" Mr. Smoothبرمجية "سلالالالالالالالالالاموث المقتر  باسلالالالالالالالالالات دام  التدريبي /التعليميوجوب تطبيق البرنامج  -2
 تعلم في إيجابيلما له من أثر  جامعة طنطا -ب لية التربية الرياضلالالالالالالالالالالالاية على ط ب ال رقة الاولى

 ال ا  بها. التحصيل المعرفيو  سباحة الزح  على البطن ةمهار 

ضلالالالالالامن مقرر  الافتراضلالالالالالاي وتصلالالالالالاميم البرمجيات ث ثية الأبعادإدراج موضلالالالالالاوعات تكنولوجيا الواقع  -3
التربية الرياضلالالالالالالالالالالالاية تمشلالالالالالالالالالالالايا  مع الاتجاه بأقسلالالالالالالالالالالالاام المناهج وطرق التدريس ب ليات  التعليمتكنولوجيا 

 .التعليمالحديث في 
 معليت في البرمجيات ث ثية الأبعادبحاث للتعرف على تأثير اسلالالالالالالالالالالالالالات دام أنمار إجراء المزيد من الأ -4

 .مهارات السباحة باقي
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  :المراجع العربية 
 النحال العلمي للطباعة،مر ز  التطبيق،السباحة في مجال  :م(2002)، وآخرون ابتسام توفيل عبد الرا ق  1

 ، مصر.الزقازيق
دار  السباحة،الاتجاهات المعاصرة في تدريب  :م(2011) حا م حسين سالمالفتاح، العلا احمد عبد أبو  2

 القاهرة.، 1 الطبعة ،10عدد  ،سلسلة المراجع في التربية البدنية والرياضة العربي،ال  ر 
، ي المستحدثات التكنولوجية والتجديد التربو  (:2017) العليم عبدرجاء على  الله الدريوش، بن عبد حمدأ 3

 ، القاهرة.يدار ال  ر العرب
تطوير برامج التعلم الذاتي باست دام بعض أنمار  م(:2001) نجاح محمد النعيمي أحمد جاسم الساعي، 4

 العدد، 22س ، الرياض، م تب التربية العربي لدول ال ليج، رسالة ال ليج العربي، الا تبارات الموضوعية
 .128 -91، الص حة 79

تأثير التغذية الراجعة باست دام مرآة الإکريليک على مستوى الأداء ال ني  م(:2021) أحمد على سويلم 5
مجلة تطبيقات علوم الرياضة،  لية التربية  ،وبعض المتغيرات الکينماتيکية لسباحة الزح  على البطن

 410-380، مارس، الص حة 107، العدد 07، المجلد 14المقالة بنين جامعة الإس ندرية،  ةالرياضي
الظهر والتحصيل  علىتعلم سباحة الزح   علىأثر الواقع المعزز المتنقل  م(:2018) أحمد عيد عدلي 6

-64الص حة  ،، نوفمبر3، العدد 47لمجلد ، جلة أسيور لعلوم وفنون التربية الرياضية، مالمعرفي للمبتدئين
88. 

و صائصه وآراء الط ب المعلمين في بعض  الافتراضيأنمار الواقع  م(:2002أحمد كامل الحصري ) 7
 .46 -3، الص حة 1، العدد 12 لدمج، الجمعية المصرية لتكنولوجيا التعليم ،برامجه المتاحة عبر الإنترنت

الوسائم المتعددة  باست دامتأثير برنامج تعليمي  م(:2002) وحيد الدين السيد إبراهيم احمد محمد علي، 8
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 ملخص البحث

" Mr. Smooth سموث" برمجية باستخدام تدريبي تعليمي برنامج فاعلية
 البطن على الزحف سباحة لمبتدئي المهاري تطوير الأداء على

 2 ز ي محمد  اظم محمد هشام /د
 3 نصار محمد مسعد مصط ى /د

يهدف البحث إلى التعرف على فاعلية برنامج تعليمي/ تدريبي باست دام برمجية "سموث 
Mr. Smooth في تطوير ش ل الأداء ال ني ومستوى الأداء البدني والمهاري والتحصيل "

المعرفي للطلبة مبتدئي سباحة الزح  على البطن، وآرائهم وانطباعاتهم الوجدانية نحو 
 و تحقيقا" في تعلم سباحة الزح  على البطن.Mr. Smoothموث است دم برمجية "س

 مجموعة) التجريبي التصميم ذو التجريبي المنهج باست دام الباحثان قام البحث لهدف
 مجتمع و تحدد .البحث لطبيعة لم ئمته والبعدي القبلي القياس بطريقة( واحدة تجريبية
 تم طالب 777عددهم والبالغ الرياضية التربية ب لية الأولى ال رقة طلبة من الحالي الدراسة

 وقد ،2022 /2021 الجامعي العام في الط ب شئون  إدارة بيانات لقواعد وفقا احصادهم
 بالطريقة الأساسية الدراسة عينة با تيار الباحثان قام و.العمدية بالطريقة ا تيارهم تم
 /2021 الجامعي العام في السباحة في المبتدئين الطلبة من (25) وقوامها( العمدية)

 :و انت أهم النتائج تشير الي  (.%3.2) مئوية بنسبة 2022
 تأثير له" Mr. Smooth سموث" برمجية باست دام التدريبي /التعليمي البرنامج .1

 سباحة لمهارة ال ني الأداء وش ل المعرفي التحصيل مستوى  تحسين على إيجابي
 .التجريبية المجموعة في( البحث قيد) البطن على الزح 

 تأثير له" Mr. Smooth سموث" برمجية باست دام التدريبي /التعليمي البرنامج .2
 لمهارة المهارية والمتغيرات البدنية القدرات بعض مستوى  تحسين على إيجابي
 .التجريبية المجموعة في( البحث قيد) البطن على الزح  سباحة

 تأثير له" Mr. Smooth سموث" برمجية باست دام التدريبي /التعليمي البرنامج .3
 نحو الوجدانية والانطباعات الآراء مقياس في العينة أفراد اتجاهات على إيجابي
 ".Mr. Smooth سموث" برمجية است دام

                                                           
 طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية المائية الرياضات بقسم مدرس   2
 طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية التربية تدريس وطرق المناهج بقسم مدرس   3
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Summary 

The effectiveness of a training educational program 

using "Mr. Smooth" software on developing the skill 

performance of crawl swimming beginners. 

 
Dr. Hesham Mohamad Kazm Mohamad Zaky4 

Dr. Mustafa Mosaad Mohamed Nassar5 

 

The research aims to identify the effectiveness of an educational/training program 

using "Mr. Smooth" software in developing the form of technical performance, 

the level of physical and skill performance, and cognitive achievement for 

beginners in belly crawl swimming, and their opinions and emotional impressions 

towards using "Mr. Smooth" software in learning Crawling swimming on the 

belly. In order to achieve the goal of the research, the researchers used the 

experimental approach with an experimental design (one experimental group) 

using the pre and post measurement method due to its suitability to the nature of 

the research. The current study population was determined from the students of 

the first year in the College of Physical Education, who numbered 777 students, 

who were counted according to the databases of the Student Affairs 

Administration in the academic year 2021/2022, and they were chosen by the 

intentional method. ) of beginner students in swimming in the academic year 

2021/2022, with a percentage of (3.2%). The most important results were:- 

 

1. The educational / training program using "Mr. Smooth" software has a 

positive effect on improving the level of cognitive achievement and the 

form of technical performance of the belly crawl swimming skill (under 

research) in the experimental group. 

 

2. The educational / training program using "Mr. Smooth" software has a 

positive effect on improving the level of some physical abilities and skill 

variables of the belly crawl swimming skill (under research) in the 

experimental group. 

 

                                                           
4 Lecturer, Department of Water Sports, Faculty of Physical Education, Tanta University 
5 Lecturer, Department of Curricula and Teaching Methods of Physical Education, Faculty of Physical Education, 
Tanta University 



-50- 
 

3. The educational/training program using "Mr. Smooth" software has a 

positive effect on the respondents' attitudes in the scale of emotional 

opinions and impressions towards using "Mr. Smooth" software. 
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 (1) ملحق
 قائمة بأسماء السادة الخبراء

 اختبارات القدرات البدنية والمهارية.لاستمارة  -

الملاحظة المقننة لتقييم الأداء الفني لسباحة الزحف على لاستمارة  -

 البطن.

 لاستمارة تحديد الاختبار المعرفي. -

 اختبار صلاحية البرمجية للتطبيق. -
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 العملجهة  الكلية الوظيفة الاسم م

1 
 عبد احمد ابراهيم اشاااااارفأ.د/ 

 القادر
 كفر الشيخ التربية الرياضية بنين أستاذ السباحة

 جامعة طنطا التربية الرياضية أستاذ السباحة أ.د/ السيد سعد 2

 أ.د/ أمل الزغبي السعيد 3
أستاذ طرق التدريس 

 المتفرغ
 جامعة طنطا التربية الرياضية

 جامعة طنطا التربية الرياضية أستاذ السباحة أ.د/ إيهاا سيد إسماعيل 4

 جامعة طنطا التربية الرياضية أستاذ طرق التدريس أ.د/ سالي محمد عبد اللطيف 5

 جامعة طنطا )حاسا آلي(العلوم  أستاذ الحاسا الآلي أ.د/ سيد عبد المقصود عتلم 6

 الزقازيق التربية الرياضية بنات أستاذ السباحة أ.د/ شرين أحمد يوسف 7

 أ.د/ صفوت أحمد علي 8
أستاذ طرق التدريس 

 المتفرغ
 حلوان التربية الرياضية بنين

 الزقازيق التربية الرياضية بنات أستاذ السباحة أ.د/ عبير عبد الرحمن شديد 9

 مبرمج ومطور تكنولوجي أ/ لاشين حسن لاشين 10
معمل سوزان مبارك 

 للعلوم والتكنولوجيا

وزارة التربية 

 والتعليم

 الزقازيق التربية الرياضية بنين أستاذ السباحة أ.د/ محمود محمد مصطفى 11

12 
 الحافظ عبد إبراهيم مختار أ.د/ 

 شومان
 بنها التربية الرياضية بنين أستاذ السباحة

 بنها التربية الرياضية أستاذ السباحة أ.د/ هيثم محمد حسانين 13

 * تم ترتيب الأسماء هجائياً.
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 (2) ملحق
 استمارات جمع البيانات
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 -النمو: معدلات دلالات  استمارة أولا:

 الطول تاريخ الميلاد الاسم م
 )سم(

طول 
 الساق

 الو ن 
 )كجم(

العمر 
 التدريبي

رقم 
 التليفون 

   بعدي قبلي سنة شهر يوم

1           
2           
3           
4           
5           
6           
7           
8           
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 -: البدني الأداءقياس مستوي  استمارة ثانيا:

   

 م

 قلب العصا اختبار الاسم

توا ن النجوم المائي  اختبار
Aquatic Balance 

Beam 
 ميناليبالقدم 

توا ن النجوم المائي  اختبار
Aquatic Balance 

Beam 
 ساراليبالقدم 

قرص التوا ن المائي  اختبار
Budget Aquatic 
Balance Board 

لوح التوا ن المائي  اختبار
The aquatics Balance 

Board with Straps 

 نط الحبل اختبار
Robe Jumping 

وحدة 
 القياس

 )بالتكرار( )الثانية( )الثانية( متر(/مسافة) بالسنتيميتر(/مسافة) )بالتكرار(

 ب ق ب ق ب ق ب ق ق ب ق ق
1              
2              
3              
4              
5              
6              
7              
8              
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 -: يفنال الأداء متغيراتقياس  استمارةثالثا: 

 

  

 م
 معدل الضربة الاسم

 م25لمسافة 
 من الضربة 

 م25لمسافة 
طول الضربة 

 م25سباحة  اختبار م25لمسافة 

 وحدة القياس
 )المتر( )المتر( )الثانية( )تكرار العدد(

 ب ق ب ق ب ق ب ق
1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          
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 (3) ملحق
 قائمة الاختبارات البدنية والمهارية
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 البدنية الاختبارات -أولا:
 لمستوي كمؤشر الضربة وطول الضربة وزمن الضربة معدل قياس اختبار -( 1)

 -(: مهاري اختبار) المهاري الأداء
 (.الضربة طول – الضربة زمن – الضربة معدل) قياس -: الاختبار من الهدف* 
 .تسجيل استمارة -3. إيقاف ساعة -2.سباحة حمام -1 -: الاختبار أدوات* 
 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 
 ضربتين الدورة هذه وتتضمن الدقيقة في بالذراعين الضربات عدد وهي -: الضربات معدل -1

 اليسرى  بالذراع وواحدة اليمني بالذراع واحدة للذراعين،
 .الدقيقة في دورة=....  الضربة زمن/  ث60=  الدقيقة في الضربات معدل*(  
 
 للمسافة المسجل الزمن على( الضربات معدل) الدورات عدد قسمة طريق عن-: الضربة زمن -2

 المقطوعة للمسافة المسجل الزمن قسمة   ل من الدقيقة في الضربة زمن حساب ويم ن المقطوعة
 .ثانية 60 على دورة لكل
 .الضربات معدل/  بالثواني المقطوعة المسافة زمن=  الضربة زمن*( 

 
 لعدد الضربة حساب ويتم ضربة  ل   ل السبا  يقطعها التي المسافة هي: الضربة طول -: 3

 عدد عد   ل من قياسها ويم ن. للضربة واحدة دورة   ل السبا  جسم يقطعها التي الامتار
 عدد قسمة يتم ثم معينة مسافة   ل( الضربات معدل) بأدائها السبا  يقوم التي الضربات دورات
 .المقطوعة المسافة على الضربات هذه
 .الضربات معدل/  بالأمتار المقطوعة المسافة=  الضربة طول*( 
 

 مثال -: الاختبار قياس* 
 م25=  المقطوعة المسافة: 

 ث 20.47=  المقطوعة المسافة زمن
 (ضربة 14= ) الضربات معدل
 ث1.48= ضربة 14/  ث20.47=  الضربة زمن
 الدقيقة في دورة40= ث1.48/  ث60=  الدقيقة في الضربات معدل
 م1.78= ضربة 14/  م25=  الضربة طول
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 المرجع*
 الطبعة السباحة، تدريب في المعاصرة الاتجاهات -: سالم حسين حازم ال تا ، عبد أحمد الع  أبو 

 (63-62) م2011 القاهرة، العربي، ال  ر دار الأولى،
 للنشر، العربي المر ز الثاني، الجزء السباحة، وتدريب الرياضة فسيولوجيا -: القم على محمد

 (272-271) م2002الزقازيق،
 -:سباحة  متر 25 اختبار -( 2)

 سباحة حرة متر x25 الزمن قياس -: الاختبار من الهدف* 
 .تسجيل استمارة -3. إيقاف ساعة -2.سباحة حمام -1 -: الاختبار أدوات* 
 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 

 .ق3راحة بينية لمدة حرة متر سباحة  3x25يقوم السبا  بأداء 

  -: الاختبار قياس* 
 .الأزمنة متوسم بإيجاد المدرب يقوم
 المرجع*

 ال سيولوجية المتغيرات وبعض الهوائية القدرة لتحسين مقتر  تدريبي برنامج -: شومان ابراهيم م تار
 م2002 الزقازيق، جامعه الرياضية، التربية  لية منشورة، غير ماجستير، رسالة السباحة، في للبراعم

(135) 
 العصا قلب اختبار -( 3)

. العامة الحر ية والمهارة للتنسيق ا تبار هو العصي الانق ب ا تبار -: الاختبار من الهدف* 
 أ رى  عصي باست دام عصا قلب المشار ون  يحاول
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 عصا  ل طول يبلغ أن يجب. تقييمه يتم ش   لكل مطلوبة عصي ث ث -: الاختبار أدوات* 
 .طرفيها أحد في مطلية أو لاصق وشريم( بوصة 1 حوالى) سم 2 وقطرها سم 60 حوالى

 
 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 
 العصا تكون  بحيث ال صر مستوى  عند يد  ل في عصا الش   يحمل -: انق ب نص  .1

 العصا قلب الش   يحاول ثم. باليد المحمولة العصي عبر الثالثة العصا المقيم يضع. أفقية
 يحاول أن يجب. اليدوية العصا على أ رى  مرة وتهبم الدوران نص  تدور بحيث المتوازنة
 غير التقليب ي ون . ناجحة محاولة لكل واحدة نقطة تسجيل مع نص ية تقلبات  مس ال عب
 الأرض على تسقم أو الدوران نص  العصا قلب يتم لم إذا ناجح

 الجزء هذا في. الا تبار من الوجه نص  لجزء بالنسبة ن سه هو البداية موضع -:  امل انق ب .2
 عبر متوازنة تهبم وأن  امل دوران   ل العصا تمر أن يجب.  امل قلب محاولة تتم الثاني،
 منح يتم(.  دليل للعصا المطلي الطرف باست دام) البداية موضع اتجاه بن س الأ ريين، العصي
 .ناجحة محاولة لكل نقطتين

  -: الاختبار قياس* 
 لجزئي الدرجات اجمع. ناجح  امل قلب لكل نقطتان ناجح، قلب نص  لكل واحدة نقطة منح يتم

 .15 هي مم نة درجة أقصى. التنسيق تصني  على للحصول أدناه الجدول إلى وانظر الا تبار

 
 المرجع*

Corbin CB ، Lindsey R (1994). Concepts of Fitness & Wellness. as cited in 
Jacaranda Outcomes 1 PDHPE Preliminary Course 5th Edition (published by Wiley) 
، Chapter 5: Physical Fitness Training and Movement Efficiency. 

 
 
 



-62- 
 

 Aquatic Balance Beam المائي النجوم توازن اختبار -( 4)
يست دم  الدينامي ي،ا تبار توازن الرح ت النجمية هو ا تبار للتوازن  -: الاختبار من الهدف* 

في وضعية الساق الواحدة التي تتطلب القوة والمرونة والتح م الأساسي واستيعاب الحس العميق. 
يتطلب الا تبار من المشار ين تحقيق التوازن على ساق واحدة والوصول إلى أقصى حد مم ن 

 الغرض: تقييم التوازن النشم والتح م الأساسيو  اتجاهات م تل ة ثمانيفي 

 

 
. التعليم شريم قياس، شريم ل نزلاق، قابل غير أملس، مستو، سطح -: الاختبار أدوات* 

 في متقاطعة الأرض، على سم 120 بطول التعليم أشرطة أربعة وضع تم ل  تبار، للتحضير
 .درجة 45 بزاوية ال طور وضع مع المنتص ،

 الماء في او الأرض على يطبق ان يم ن
 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 

 في واحدة قدم على يق  ال عب. حذاء ولا مقيدة وغير الوزن    ي ة م بس الش   يرتدي أن يجب
 وي مسون  واحد اتجاه في مم ن حد أقصى إلى واحدة بقدم يصلون  ثم. ور يه على ويده النجمة وسم
 يتكرر. الأرض على مسطحة الداعمة القدم تظل أن يجب. البداية وضع إلى العودة قبل برفق ال م
 السطر على النقطة تحديد المقيم على يجب. وصول اتجاه  ل في ال م ت مس  املة لدائرة هذا

 التجربة تكون . قدم لكل مرات ث ث الا تبار تكرار يجب. إليه الوصول على قادر ا ال عب  ان حيث
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ا ثقيلة القدم  انت إذا أو البداية، موضع إلى العودة من الموضوع يتم ن لم إذا صالحة غير  من جد 
 الا تبار اجراء قبل الاحماء يرجي. توازنه الموضوع فقد إذا أو اللمسة،

  -: الاختبار قياس* 
 .سم 0.5 أقرب إلى إليها الوصول تم التي المسافات جميع تسجيل يتم  الا تبار بعد
 ( وأيسر وايمن و ل ي امامي الأربعة القياسات متوسم) اتجاه  ل في المسافة متوسم احسب 

 )٪(  اتجاه  ل في( المقيسة) النسبية والمسافة
 (.100*  الساق طول/  اتجاه  ل في المسافة متوسم)

 16 إجمالي يوفر مما اتجاه،  ل في واليسرى  اليمنى الساق من لكل الحسابات هذه إجراء يجب
 .رياضي لكل نقطة

 المرجع*
Shaffer SW ، Teyhen DS ، Lorenson CL ، Warren RL ، Koreerat CM ، Straseske 
CA ، Childs JD. Y-Balance Test: a reliability study involving multiple raters. Mil 
Med. 2013;178(11):1264-70. 
 

 Budget Aquatic Balance Board المائي التوازن قرص اختبار -( 5)
 محور له قر  على ضحله مياه دا ل المائي الثابت التوازن  ا تبار -: الاختبار من الهدف* 

 متحرل مر زي 

 
 يبلغ - إيقاف وساعة – بوصة 15 مقاس ل نزلاق المقاومة التوازن  لوحه -: الاختبار أدوات* 

 الاداة تلل ان ي حظ. ومتين صلب ب ستيل من ويتكون  بوصات، 3×  بوصة 15 اللو  حجم
 درجة 20 تبلغ ثابتة وزاوية الاستقرار عدم من درجة 360 توفر المائية الرياضية

 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 
 زمنية فترة لأطول القر  على الاتزان ومحاولة البدء اشارة سماع عند الاتزان قر  على الم تبر يق 

  مم نه
  -: الاختبار قياس* 
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 القر  على الاتزان ومحاولة الثواني من عدد لأكبر الوقوف

 
 المرجع*

 تصميم الباحثان
 The aquatics Balance Board with Straps المائي التوازن لوح اختبار -( 6)
 المائي التوازن  قياس -: الاختبار من الهدف* 

 

 
 إيقاف وساعة Balance Board with Straps تسمي اداة -: الاختبار أدوات* 
 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 

 زمنية فترة لأطول القر  على الاتزان ومحاولة البدء اشارة سماع عند الاتزان قر  على الم تبر يق 
 جزئين من م ون  الا تبار هذا . مم نه
 زمنية فترة لأطول الر بتين   ل منBalance Board اللا على الوقوف/  الاول الجزء (1

 مم نه
 زمنية فترة لأطول القدمين   ل من Balance Board اللا على الوقوف/  الثاني الجزء (2

  مم نة
  -: الاختبار قياس* 
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 إلى اشار  لما الزمن زاد  لما – وتسجليه والثاني الاول الجزء من الحسابي المتوسم ا ذ يتم
 التوازن  تحسن نسبة

 المرجع*
 تصميم الباحثان

 Budget Aquatic Balance Board المائي التوازن قرص اختبار -( 5)
 والس لي العلوي  الطرف بين التوافق قياس -: الاختبار من الهدف* 

 
 بين المسافة تكون  ان على طرفية من يعقد بحيث بوصة 24 طوله حبل -: الاختبار أدوات* 

  ل  ارج بوصة 4 مسافة ويترل بينهما من الوثب سيتم التي المسافة وهي بوصة 16 العقدتين
 الحبل مسل في لاست دامها عقدة

 -الاختبار : تنفيذ طريقة* 
 من الحبل يمر بحيث الحبل فوق  من بالوثب الم تبر ويقوم المحددة الاماكن من بالحبل الم تبر يمسل
 مرات 5 العمل هذا وي رر بالش ل واضح هو  ما القدمين وأس ل امام

  -: الاختبار قياس* 
 اليدين   ل ومن الحبل فوق  من الوثب يتم (1
 معا القدمين على الهبور يتم الوثب بعد (2
 الهبور اثناء الحبل لمس عدم يجب (3
 الوثب اثناء الحبل ار اء عدم يجب (4
 الوثب او الهبور اثناء التوازن  ا ت ل حدوث عدم يجب (5
 المحاولة يلغي سبق مما م ال ة اي (6
 الم تبر بها يقوم التي محاولات ال مس من الصحيح الوثب مرات عدد تسجل

 المرجع*
 مدينة العربي، ال  ر دار والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس -: حسانين صبحي محمد
 (320( )م2003) ،2 الجزء ،5 الطبعة القاهرة، نصر
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 (4) ملحق
 المهاريتقييم شكل الأداء  ةاستمار
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 المهاري  الأداءخبراء لشكل الاستمارة تقويم 

 

 / وبعدي( )قبليمتر  25مفردات الأداء المهاري لسباحة ال حف على البطن لمسافة 

 مفردات الأداء
 درجات( 10من )تقييم كل مفردة 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
  اختبار الأداء للطفو الأماميFloating  ( 90العظمي من)درجة 
  البطن مسافة الان لاق علىsliding           
  الج عاستقامة           
 )استقامة الذراعين )مفصل المرفل           
  اليدفرد مشط           
 استقامة مفصل الركبة           
 قدرة اللاعب على ضم القدمين           
 فرد مشط القدمين           
 )عدم سقوط الج ع في الماء )الج ء السفلي           
  النفسالتخلص من هواء ال فير وكتم           
 درجة( 80العظمي من ) اختبار مراحل الأداء لضربات الذراعين 
 اختبار مرحلة الدخول           
 اختبار مرحلة مسك الماء           
 اختبار مرحلة الشد           
 اختبار مرحلة الدفع           
 اختبار مرحلة التخلص والحركة الرجوعية           
  الأداء لحركة الذراع الأيمناختبار           
 اختبار الأداء لحركة الذراع الأيسر           
  (وأيسراختبار ضربات الذراعين معاً )أيمن           
 اختبار التنفس المنتظم لسباحة ال حف على البطن. 

 درجة(10العظمي من )
          

 درجة( 20العظمي من ) اختبار الأداء لضربات الرجلين 
 اختبار مرحلة السحب           
 اختبار مرحلة المد           
  اختبار التوافل الكلي لمستوي اداء سباحة ال حف

 درجة(10ن ___العظمي من )على البط
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 (5) ملحق
 الصورة الأولية للاختبار المعرفي
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قيد  اختبار المعرفي في سباحة الزحف على البطناستمارة استطلاع رأي الخبراء حول 

 الدراسة

 .........................................................السيد الأستاذ الدكتور/ 

 تحية طيبة وبعد،،،

يقوم الباحثان/ مصطفى مسعد محمد نصار وهشام محمد كاظم زكي، بإجراء دراسة 
" على تطوير الأداء المهاري Mr. Smoothاستخدام برمجية "سموث  " فاعليةتحت عنوان: 
 ."سباحة الزحف على البطن لمبتدئي

التكرم رجو نوحيث أن سيادتكم من ذوي الخبرة العلمية والعملية في المجال الرياضي، 
بإفادتنا بوجهة نظر سيادتكم وابداء آرائكم في مفردات الاختبار المعرفي المطلوا لتقييم 

رجو أن تكون استجابات نالتحصيل المعرفي للطلبة في مهارة سباحة الزحف على البطن، و
 سيادتكم على النحو التالي:
بار للعينة كما أسفل خانة مناسا أو غير مناسا لتحديد ملائمة الاخت( √)وضع علامة 

 يتضح في الجدول التالي...
 وتفضلوا بقبول وافر التحية والتقدير لشخص سيادتكم الكريم،،،

 
 الباحثان،،،

 بيانات خاصة بالخبير:
 الوظيفة: ..................................  الاسم: ....................................

 التوقيع: ...................................  ................................الجامعة: 
 

  

 جامعة طنطا 
 كلية التربية الرياضية 

TANTA UNIVERSTY 

Faculty Of Physical Education 

 



-70- 
 

 موافل الخيارات السؤال م
غير 
 موافل

   جا ب أ أسئلة وضع الطفو 
تحتل سباحة ال حف على البطن من بين طرق  1

 الأداء حيث من وتتشاااااابه الساااااباحة المرك ...
 ...سباحة مع

 - الأول
 الظهر

 - الثاني
 الفراشة

 - الثالث
 الدولفين

  

من شاااااااروط صاااااااحة الطفو اساااااااتقامة الجذع  2
 فرد وعاادم والااذراعين واثناااء خفيف بااالركبتين.

 الطفو على يؤثر لا اليد مشد

   إلى حد ما خطأ ص 

من الأخطاء الشاااااائعة ساااااقوط ..... في الماء  3
 غلل ويتطلاب الطفو احكاام )الج ء السااااااااافلي(

 على .... الذراعين

 - الجذع
 الرأس

 - الرأس الفخذ -اليد 
 الجذع

  

   كليهما القدمين الساقين يحتاج الطفو إلى ضم .... 4
من الأوضاااااع الأساااااسااااية لممارسااااة سااااباحة  5

 ال حف على البطن
   شبه عمودي الأفقي العمودي

   جا ب أ أسئلة الذراعين 
المسااار الحركي لضااربات الذراعين في سااباحة  6

 (...)ال حف على البطن يتم 
   كليهما خارج الماء داخل الماء

يؤدي بعد الانتهاء من دخول الذراع الماء مع  7
وجود انثنااااء خفيف بمرفل الاااذراع وتتم عناااد 

 ).....( نقطة

في مستوى 
 سط  الماء

أعلى 
مستوى 
 سط  الماء

أسفل سط  
 الماء

  

 .اليدوليس أصاااااابع  اليديتم دخول الماء بكف  8
 اليد بالإضاااااافة إلى انه يجب الدخول بأصاااااابع

 اليد وبسيف – المفتوحة

 أداء فني خطأ شائع
 متطور

 ليس مكروه
وخاص 
 بالمبتدأين

  

 فنص مضمومة تكون ....... اليد أصابع 9
 مضمومة

   مفتوحة

 .... اثنااااء الااادخول الياااديجاااب مواجهاااه كف  10
 باقي عن.... بالااااااااااااااااااا يكون  ان يجب والإبهام
 اليد أصابع

 /الفخذ
 بالبعد

 /الكتف
 بالوسط

  /الماء
 بالقرب

  

 اليد الماء ودخول لمساااااااااك الوقت انتظار عدم 11
 من امام الرأس وعدم دخولها امام الكتف

لتطبيل 
السرعة 

وتحقيل رقم 
 قياسي

فني خطأ 
 شائع

 أقصىلتطبيل 
 قوة
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 ومسااااااك نقطه من الكتف (...)من  اليددخول  12
 الكتف مستوي  عن....  الماء

أقرب/  قريب /أبعد
 للداخل

   في المنتصف

للماااء  الياادرفع مفصااااااااااال المرفل عنااد دخول  13
(……….) 

high 
elbow 

High 
 hand 

High 
head 

  

 مسك ويتم م ج مرحلة الشد مع مرحله الدخول 14
 .الكتف مستوي  من قريبا الماء

خطأ فني 
شائع في 

غير الأداء 
 السليم

يحدث في 
مسابقات 
المسافات 
 القصيرة

يحدث في 
مسابقات 
المسافات 
 الطويلة

  

لذراع 180الشااااااااااد والمرفل  15 با درجة )الشااااااااااد 
 المستقيمة(

لمشاركة 
عضلات 
الكتف في 
 الأداء

لمشاركة 
عضلات 
الصدر في 
 الأداء

خطأ فني 
شائع في 

غير الأداء 
 السليم

  

مع درجة  ..... إلىيجب الشاااااد مع الوصاااااول  16
 جسااااااام ..... تحت يقع خط بالذراع في الشاااااااد
 .مباشرة الفرد

مرك   /40
 الطفو

مرك   /90
  ثقل

60/  
 كليهما

  

وعدم الدفع بأصاااابع  ..... اليدالشاااد بأصاااابع  17
 اليد المفتوحة

نصف  مفتوحة
 مضمومة

   مضمومة

 بالذراع المفتوحة الجسم والدفع عن بعيدا الدفع 18
 وعدم مفتوحة ب راع الرجوعية الحركة مع اداء

 المرفل ثني

لأشراك 
عضلات 
الكتف في 
 الأداء الفني

من اجل 
تطبيل 
عنصري 
السرعة 
 والقوة

خطأ فني 
 شائع

  

 خروج الذراع من جانب الجذع والجسااااام ...... 19
 اللاعب لأبط... أصاابع  ملامسااة اقتراب ويجب
 الرجوعية الحركة أثناء

 /مفرودة
 الإبهام

نصف 
  /مثنية
 الخنصر

  /مثنية
 الإبهام

  

اقتصاااد نصااف الحركة من خلال خروج المرفل  20
حب مع عدم مثني لذراع سااااااااا  ثني خلال من ا
 المرفل

من اجل 
تطبيل 
 السرعة

من اجل 
تطبيل 
 القوة

خطأ شائع 
يجب تلافي 
 حدوث

  

مع  تطبيل استايل )......( من التكنيك السليم 21
 يسمي )......( اللاعب لصدر الإبهام مواجهه

high arm 
 C وتكنيك

high 
elbow 
 s وتكنيك

High 
hand 
 o وتكنيك

  

   أسئلة الرجلين
تؤدى ضربات الرجلين في سباحة ال حف على  22

 ضاااااااااربات تؤدي البطن بدء من مفصاااااااااال...
  /القدم
 متوا ي 

  /الركبتين
 متشابه

  /الفخذين
 متكرر
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ومت امن وكرباجي  مساااااااااتمر بشاااااااااكل الرجلين
...... 

تساااعد حركة الرجلين في سااباحة ال حف على  23
 البطن في...

 ثبات الجسم
 والدفع

تحسين  كليهما
 التوافل

  

اداء مهارة ضااااااااربات الرجلين مع فت  الحوض  24
بحيث ان تصب  الساقين متباعدتين اثناء اداء 

 المهارة

من الأخطاء 
 الشائعة

لتحقيل 
 م يد من
 القوة

لتحقيل م يد 
 من السرعة 

  

خروج السااااااق بأكملها اثناء ضاااااربات الرجلين  25
بحيث تخرج مشااااااط القدم خارجا عن مسااااااتوي 

 سط  الماء

ناتجة عن 
 السرعة

مطلوبة من 
الأداء الفني 
للمساااااااااتوي 

 العالي

من الأخطاء 
 الشائعة

  

يتم اداء ضربات الرجلين بحيث تتعدى المسافة  26
ساااااااام وتباعدهم في  40أكثر من بين القدمين 

 المستوى الرأسي.

   خطا إلى حد ما ص 

 قبض مفصل رسغ القدم اثناء ضربات الرجلين 27
 الطرف ساااقوط يتم الرجلين ضاااربات اداء وعند

 الماء سط  أسفل السفلي

من الأخطاء 
 الشائعة

من الأداء 
الفني 
 للمبتدأين

من الأداء 
الفني 
للمستوي 
 العالي

  

التوتر العضااااااااالي واداء الحركة بسااااااااارعة مع  28
 استنفاذ الطاقة وعدم الاقتصاد في المجهود  

مطلوب في 
سباقات 
 السرعة

مطلوب في 
سباقات 
 التحمل

   غير مطلوب

   كليهما مضمومتان مفرودتان أمشاط القدمين أثناء السباحة تكون  29
   جا ب أ أسئلة التنفس 

   كليهما الأنف الفم من... يتم الشهيل أثناء تبديل النفس 30
ويتطلاااب التنفس  يتم اخراج ال فير أثنااااء ... 31

 استرخاء العضلات .......
الحركة 
  /الرجوعية
 البطن

  /شد الماء
 بين الضلوع

 /دفع الماء
 الكتف

  

 يتم إطلاق ال فير أثناء تبديل النفس بساااااارعة. 32
 بين التبادل بين الساااالاسااااة التنفس يتطلب ولا

 وال فير الشهيل

 على ينطبل ص 
 المبتدئين
 فقط

   خطأ

يتطلااب شاااااااااعور اللاعااب اثناااء حركااة التنفس  33
 ويقومبمنطقه البطن وعضااااله الحجاب الحاج  

 ال فير نفس بكتم السباح

   خطأ إلى حد ما ص 
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 البطن على ال حف في النفس حركاااة تتطلاااب 34
 معااا وعنااد والانف الفم من ال فير هواء خروج

دوران الرأس للمااااء يتم توجياااه النظر ل اوياااة 
 درجة للأمام وأسفل. 45

   نوعا ما خطأ ص 

بطن قدرة اللاعب  على حف التحتاج سباحة  لا 35
 كتم المناساب ومن وضاع وجهه في الماء على

 .السباحة أثناء وقت لأطول النفس

   خطا نوعا ما ص 

داء أ علىلا تتطلااب الساااااااااباااحاة قادرة اللاعاب  36
 ال فير 

بسرعة 
 شديدة

   ببطء بسرعة

   جا ب أ أسئلة التوافل الكلي 
   خمس أربع ستة يتم عمل ... ضربات رجلين كل دورة ذراع. 37
التوافل بين الطرفين العلوي والسااااااااافلي في  38

 البطن علىسباحة ال حف 
من متطلبات 
الأداء 
 المهاري 

من 
متطلبات 
الأداء 
 البدني

   من كليهما

( جسم السبّاح body rollلف الج ع استايل ) 39
 خلال السباحة

متطلب  متطلب بدني
 مهاري 

   كليهما

تجتمع الاخطاء السااااااابقة فيكون شااااااكل الأداء  40
 الفني .......

   قوي  متوسط ضعيف
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 (6) ملحق
 الصورة النهائية للاختبار المعرفي
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 ..............................................اسم الطالب: 

 الخيارات السؤال م
 جا ب أ أسئلة وضع الطفو 
تحتل سباحة ال حف على البطن من بين طرق السباحة  1

 ...سباحة مع الأداء حيث من وتتشابه المرك ...
 - الثالث الفراشة - الثاني الظهر - الأول

 الدولفين
اسااااااتقامة الجذع والذراعين من شااااااروط صااااااحة الطفو  2

 يؤثر لا اليد مشااااااااااد فرد وعدم واثناء خفيف بالركبتين.
 الطفو على

 إلى حد ما خطأ ص 

من الأخطاء الشاااااااائعة ساااااااقوط ..... في الماء )الج ء  3
 على .... الذراعين غلل ويتطلب الطفو احكام السفلي(

 الجذع - الرأس الفخذ -اليد  الرأس - الجذع

 كليهما القدمين الساقين إلى ضم ....يحتاج الطفو  4
من الأوضاااع الأساااسااية لممارسااة سااباحة ال حف على  5

 البطن
 شبه عمودي الأفقي العمودي

 جا ب أ أسئلة الذراعين 
المسااااار الحركي لضااااربات الذراعين في سااااباحة ال حف  6

 (...)على البطن يتم 
 كليهما خارج الماء داخل الماء

من دخول الااذراع الماااء مع وجود يؤدي بعااد الانتهاااء  7
 ).....( انثناء خفيف بمرفل الذراع وتتم عند نقطة

في مستوى 
 سط  الماء

أعلى مستوى 
 سط  الماء

أسفل سط  
 الماء

بالإضافة  .اليدوليس أصابع  اليديتم دخول الماء بكف  8
 وبساايف – المفتوحة اليد إلى انه يجب الدخول بأصااابع

 اليد

 ليس مكروه متطور أداء فني خطأ شائع
وخاص 
 بالمبتدأين

 مفتوحة مضمومة فنص مضمومة تكون ....... اليد أصابع 9
 يجب والإبهام .... اثناء الدخول اليديجب مواجهه كف  10

 اليد أصابع باقي عن.... بالا يكون  ان
  /الماء بالوسط /الكتف بالبعد /الفخذ

 بالقرب
من امام  اليد الماء ودخول لمساااااااااك الوقت انتظار عدم 11

 الرأس وعدم دخولها امام الكتف
السرعة لتطبيل 

وتحقيل رقم 
 قياسي

 أقصىلتطبيل  شائعفني خطأ 
 قوة

....  الماء ومسك نقطه من الكتف (...)من  اليددخول  12
 الكتف مستوي  عن

 في المنتصف أقرب/ للداخل قريب /أبعد

 high elbow High hand  High head (.………للماء ) اليدرفع مفصل المرفل عند دخول  13
 الماء مسااااك ويتم م ج مرحلة الشااااد مع مرحله الدخول 14

 .الكتف مستوي  من قريبا
خطأ فني شائع 

غير في الأداء 
 السليم

يحدث في 
مسابقات 

يحدث في 
مسابقات 
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المسافات 
 القصيرة

المسافات 
 الطويلة

لمشاركة  درجة )الشد بالذراع المستقيمة(180الشد والمرفل  15
عضلات الكتف 

 في الأداء

لمشاركة عضلات 
 الصدر في الأداء

خطأ فني شائع 
غير في الأداء 
 السليم

 مع الشاااااااددرجة  ..... إلىيجب الشاااااااد مع الوصاااااااول  16
 .مباشرة الفرد جسم ..... تحت يقع خط بالذراع في

مرك   /40
 الطفو

  /60 مرك  ثقل  /90
 كليهما

وعدم الدفع بأصاااااااابع اليد  ..... اليدالشاااااااد بأصاااااااابع  17
 المفتوحة

 مضمومة نصف مضمومة مفتوحة

مع  بالذراع المفتوحة الجسااااااااام والدفع عن بعيدا الدفع 18
 المرفل ثني وعدم مفتوحة ب راع الرجوعية الحركة اداء

لأشراك عضلات 
الكتف في 
 الأداء الفني

من اجل تطبيل 
عنصري السرعة 

 والقوة

 خطأ فني شائع

 ويجب من جانب الجذع والجسااااااااام ...... خروج الذراع 19
 الحركة أثناء اللاعب لأبط... أصاااااابع  ملامسااااااة اقتراب

 الرجوعية

  /نصف مثنية الإبهام /مفرودة
 الخنصر

  /مثنية
 الإبهام

مع  اقتصاد نصف الحركة من خلال خروج المرفل مثني 20
 المرفل ثني خلال من الذراع سحب عدم

من اجل تطبيل 
 السرعة

تطبيل من اجل 
 القوة

خطأ شائع يجب 
 حدوثتلافي 

 مع مواجهه تطبيل اسااتايل )......( من التكنيك السااليم 21
 يسمي )......( اللاعب لصدر الإبهام

high arm 
 C وتكنيك

high elbow 
 s وتكنيك

High hand 
 o وتكنيك

 أسئلة الرجلين
تؤدى ضااااربات الرجلين في سااااباحة ال حف على البطن  22

 مستمر بشكل الرجلين ضربات تؤدي مفصل...بدء من 
 ومت امن وكرباجي ......

  /القدم
 متوا ي 

  /الركبتين
 متشابه

  /الفخذين
 متكرر

تسااااااعد حركة الرجلين في ساااااباحة ال حف على البطن  23
 في...

 ثبات الجسم
 والدفع

 تحسين التوافل كليهما

اداء مهارة ضااااربات الرجلين مع فت  الحوض بحيث ان  24
 تصب  الساقين متباعدتين اثناء اداء المهارة

من الأخطاء 
 الشائعة

لتحقيل م يد من 
 القوة

لتحقيل م يد 
 من السرعة 

خروج السااااااااااق بأكملها اثناء ضاااااااااربات الرجلين بحيث  25
 تخرج مشط القدم خارجا عن مستوي سط  الماء

ناتجة عن 
 السرعة

مطلوبة من الأداء 
الفني للمساااااااااتوي 

 العالي

الأخطاء من 
 الشائعة

يتم اداء ضااااااربات الرجلين بحيث تتعدى المسااااااافة بين  26
سااااااااام وتباعدهم في المساااااااااتوى  40القدمين أكثر من 

 الرأسي.

 خطا إلى حد ما ص 
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 وعند قبض مفصاااال رسااااغ القدم اثناء ضااااربات الرجلين 27
 أساافل الساافلي الطرف سااقوط يتم الرجلين ضااربات اداء
 الماء سط 

من الأخطاء 
 الشائعة

من الأداء الفني 
 للمبتدأين

من الأداء الفني 
 العاليللمستوي 

التوتر العضلي واداء الحركة بسرعة مع استنفاذ الطاقة  28
 وعدم الاقتصاد في المجهود  

مطلوب في 
 سباقات السرعة

مطلوب في 
 سباقات التحمل

 غير مطلوب

 كليهما مضمومتان مفرودتان أمشاط القدمين أثناء السباحة تكون  29
 جا ب أ أسئلة التنفس 

 كليهما الأنف الفم يتم الشهيل أثناء تبديل النفس من... 30
ويتطلب التنفس اساااااااااترخاء  يتم اخراج ال فير أثناء ... 31

 العضلات .......
الحركة 
  /الرجوعية
 البطن

  /شد الماء
 بين الضلوع

 /دفع الماء
 الكتف

 يتطلب ولا بسرعة.يتم إطلاق ال فير أثناء تبديل النفس  32
 وال فير الشهيل بين التبادل بين السلاسة التنفس

 على ينطبل ص 
 فقط المبتدئين

 خطأ

يتطلااب شاااااااااعور اللاعااب اثناااء حركااة التنفس بمنطقااه  33
 بكتم السااااااااباح ويقومالبطن وعضااااااااله الحجاب الحاج  

 ال فير نفس

 خطأ إلى حد ما ص 

 هواء خروج البطن على ال حف في النفس حركة تتطلب 34
دوران الرأس للماء يتم  معا وعند والانف الفم من ال فير

 درجة للأمام وأسفل. 45توجيه النظر ل اوية 

 نوعا ما خطأ ص 

 علىبطن قدرة اللاعب  على حف التحتاج ساااااااااباحة  لا 35
 لأطول النفس كتم المناسب ومن وضع وجهه في الماء

 .السباحة أثناء وقت

 خطا نوعا ما ص 

 ببطء بسرعة بسرعة شديدة داء ال فير أ علىلا تتطلب السباحة قدرة اللاعب  36
 جا ب أ أسئلة التوافل الكلي 

 خمس أربع ستة يتم عمل ... ضربات رجلين كل دورة ذراع. 37
التوافل بين الطرفين العلوي والسفلي في سباحة ال حف  38

 البطن على
من متطلبات 
 الأداء المهاري 

من متطلبات 
 الأداء البدني

 من كليهما

( جسااام السااابّاح خلال body rollلف الج ع اساااتايل ) 39
 السباحة

 كليهما متطلب مهاري  متطلب بدني

تجتمع الاخطاء الساااااااااابقة فيكون شاااااااااكل الأداء الفني  40
....... 

 قوي  متوسط ضعيف
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 مفتاح تصحيح الاختبار
 نموذج ورق إجابة الاختبار

 ............................................. الفرقة الدراسيـــة: ................................................................ اسم الطالا:
 ..............................................الرقم بالشعبـــــة: ................................................................  الشعبـــــــة:

 

 

 الإجابة م الإجابة م الإجابة م

 ج 29 ج 15 أ 1
 ج 30 ب 16 ب 2
 ب 31 ب 17 أ 3
 ج 32 ج 18 ج 4
 ج 33 أ 19 ب 5
 أ 34 ج 20 ج 6
 ج 35 ب 21 ج 7
 ب 36 ج 22 أ 8
 أ 37 ب 23 ب 9
 ج 38 أ 24 ج 10
 ب 39 ج 25 ب 11
 أ 40 ج 26 أ 12
  أ 27 أ 13
  28 أ 14

 

 
  

 

40 
 المجموع 
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 (7) ملحق
 استبانة الآراء والانطباعات الوجدانية نحو البرنامج التعليمي
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 ...............................................................\ الطالباسم 
 السااااااااااااااااااااااااؤال م

 
إلى حد  نعم

 ما
 لا

    .يمشكلة في تثبيت البرمجية على حاسوب نيواجهت 1
    .مشكلة في الوصول إلى أدوات ومفاتي  البرمجية نيواجهت 2
    بالسهولة واليسر. لبرمجيةل ياستخداماتسم  3
    .مريحة للعينغير متناسقة و غير  البرمجية ألوانشعرت بأن  4
    بشكل ممي . تعليميا" Mr. Smooth"سموث  ةمن برمجي تاستفد 5
    .في المستقبل البرمجيةذا حدث تطور في إ خوض التجربة من جديدأن أ أود 6
    .والصورة الرؤية  اويةمن حيث  الفني للسباح كل الأداءغطت  أجد أن البرمجية 7
    .جلهأموضوع البحث والهدف التي صممت من  البرمجيةتعكس  8
    .علمية ونتائجها قابله للتطبيل وللتعميم إضافة البرمجيةن أشعر أ 9
على تعلم سباحة ال حف على البطن طبقا  "Mr. Smooth"سموث  ةبرمجي ساعدتني 10

 لقدراتي.
   

    .المهاري تقدم بشكل عام يشعر ان مستوالا أ 11
    .المهاري  يتقدم مستوا نتيجةالبدني تقدم بشكل عام  يشعر أن مستواأ 12
التعلم من خلال البرمجية على  يادة الرغبة في تعلم سباحة ال حف على  نيساعد 13

 البطن.
   

على معرفة الأخطاء الشائعة في " Mr. Smooth"سموث  ةبرمجي نيلم تساعد 14
 .سباحة ال حف على البطن

   

على الانتباه الجيد لأج اء مهارة سباحة " Mr. Smooth"سموث  ةبرمجي نيساعدت 15
 ال حف على البطن.

   

على تعلم سباحة ال حف على البطن " Mr. Smooth"سموث  ةبرمجي نيساعدت 16
 بسعادة.

   

-%80) ؟بنسبة لدي ر تحسن مهارة ضربات الذراعينيتقدأستطيع  17
%100) 

(40%-
%80) 

%(1-
%40) 

-%80) ؟بنسبةلدي تحسن مهارة النفس المنتظم لسباحة ال حف على البطن ر يتقدأستطيع  18
%100) 

(40%-
%80) 

%(1-
%40) 

-%80) ؟لدي بنسبةتحسن مهارة ضربات الرجلين ر يتقدأستطيع  19
%100) 

(40%-
%80) 

%(1-
%40) 

لل حف  يتحسن التوافل الكلي بين الطرف العلوي والسفلي اثناء سباحتر يتقدأستطيع  20
 ؟بنسبةعلى البطن 

(80%-
%100) 

(40%-
%80) 

%(1-
%40) 
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 (8) ملحق
التمرينات والتدريبات المستخدمة في البرنامج التعليمي/ 

 التدريبي
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 تدريبات الأحماء أولا:
 

 
(1) 
مع  –الطعن الجانبي  –من وضع الوقوف 
 الركبةعلى  الاستناد

 
(2) 

 –ميل الجذع جانبا  –من وضع الوقوف فتحا 
مع التبديل  –لمشط القدم  اليدلمس اصابع 

 الأخر للاتجاه

 
(3) 
 –الطعن الأمامي  –من وضع الوقوف 

 اليدينرفع  – الركبةعلى  الاستنادمع 
لى الخلف عاليا  وا 

 
(4) 

ميل الجذع اماما  –من وضع الوقوف فتحا 
مع الاستناد على الذراعين  –وللأسفل 

 امتدادهمبكامل 

 
(5) 

استناد الذراعين  –من وضع الرقود على الظهر 
الكتفين  واستناد –بكامل امتدادهم بجانب الجسم 
 عمل حركة كوبري  -بكامل امتدادهم على الارض 

 
(6) 
 –الطعن الامامي  –من وضع الوقوف 

 –لأعلى  الخلفيةللرجل  الركبةثني 
 للمشط القدم الخلفية إلىمسك 

 
(7) 

ثني الجذع  –من وضع الرقود على الظهر 
 –الارتكا  والتوا ن على المؤخرة  – لأعلى

فرد الرجلين والذراعين على كامل امتدادهم 
 لمشط القدمين اليدينلمس  –

 
(8) 
الاستناد على  – اليدينمن وضع الوقوف على 

 110ثني المرفل ب اوية  –بأتساع الكتفين اليدين
 درجة مع استناد الركبتين على المرفقين 

 
(9) 
تمدد الجسم على  –من وضع الانبطاح

بكامل  اليدينعلى  الارتكا  –الارض 
 امتدادهم
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// 

 
 
 
 

 
(10) 
مع  –الطعن الجانبي  –من وضع الوقوف 

الذراع بكامل امتدادها بجانب القدم  الاستناد
 الامامية الطاعنة

 
(11) 
مع فرد  –الطعن الجانبي  –من وضع الوقوف 

 الذراعين جانبا على كامل امتدادهم

 
(12) 
 –الطعن الأمامي  –من وضع الوقوف 

 الركبةعلى  الاستنادمع 

 التدريبات البدنية ثانيا:
يحمل الش   عصا في  ل يد عند مستوى ال صر بحيث تكون العصا أفقية.  - انق ب:نص   - انقلاب:بنصف  قلب العصاتمرين  1

. ثم يحاول ال عب قلب العصا المتوازنة بحيث تدور نص  الدوران وتهبم مرة باليديضع ال عب العصا الثالثة عبر العصي المحمولة 
 . اليدويةأ رى على العصا 

ن س التمرين السابق تتم محاولة قلب  امل. يجب أن تمر العصا   ل دوران  - امل:  انق ب -كامل:  بانقلاب قلب العصاتمرين  2
 بن س اتجاه موضع البداية )باست دام الطرف المطلي للعصا  دليل(. الأ ريين، امل وأن تهبم متوازنة عبر العصي 

هو تدريب لتنمية التوازن الدينامي ي النشم والتح م الأساسي، يست دم في وضعية الساق الواحدة التي  -: المائيتوا ن النجوم تمرين  3
تتطلب القوة والمرونة والتح م الأساسي واستيعاب الحس العميق. يتطلب التمرين تحقيق التوازن على ساق واحدة والوصول إلى أقصى 

على قدم واحدة في وسم النجمة ويده على ور يه. ثم يصلون بقدم واحدة إلى ال عب يق   -اتجاهات م تل ة  ثمانيحد مم ن في 
أقصى حد مم ن في اتجاه واحد وي مسون ال م برفق قبل العودة إلى وضع البداية. يجب أن تظل القدم الداعمة مسطحة على الأرض. 

 يتكرر هذا لدائرة  املة ت مس ال م في  ل اتجاه وصول. 
عند سماع اشارة البدء ومحاولة الاتزان على القر  لأطول فترة زمنية  الاتزانيق  الم تبر على قر   - المائي:ن قرص التوا تمرين  4

 مم نه
 فترة زمنية مم نه لأطولمن   ل الر بتين  Balance Board الوقوف على اللا -الركبة: من على  لوح التوا ن المائيتمرين  5
 فترة زمنية مم نة لأطولمن   ل القدمين  Balance Board الوقوف على اللا -القدمين: من على  لوح التوا ن المائيتمرين  6
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حا م حسين  الفتاح،العلا احمد عبد  أبوو م(2016"سميرة محمد عرابي")أت ق  ل من 
م( ودريد 2013مصطفي حميد الكروي) عاصي،ماهر أحمد  سعد،م( وصال  بشير 2011سالم)

المبتدأ في الماء على النحو  للتعليمتكون التدريبات المقترحة  نأ م(2016مجيد حميد الحمداني )
 -التالي: 

 المقترحة داخل الماء التعليميةمجموعة التمرينات  ثالثا:
 Breathing in the water -تدريبات التنفس في الماء 

  سط  الماء والوجه خارج الماء  علىعمل  فير  يقوم السباح –الضحل من منطقة الماء  1
  داخل الماء  والوجهنفس التمرين  يقوم السباح –من منطقة الماء الضحل  2
  داخل الماء  والرأسنفس التمرين  يقوم السباح –من منطقة الماء الضحل  3
  بكتم النفس داخل الماء  يقوم السباح –من منطقة الماء الضحل  4
خراجوأسفل لأخذ نفس و  علىيقوم السباح بالتحرك لأ –من منطقة الماء الضحل  5   ه داخل الماءا 
   فير ببطء  خراجلإللماء  رأسهيقوم السباح بأخذ شهيل عميل ثم خفض  –من منطقة الماء الضحل  6
ال فير من خلال الفم فوق الماء، وقم ببضع مرات مثل هذا وضع  إخراجقف منتصبًا بجانب المسب  وامسك الحافة بيديك قم ب 7

 إصبعك على أنفك للتحقل من أنك تقوم بال فير من خلال الفم فقط
 

  كرر التمرين هذه المرة أثناء التنفس من خلال الأنف والتحقل لمعرفة ما إذا كان التنفس يخرج عن طريل الفم. 8
صحي  مرارًا وتكرارًا اثني ركبتيك ببطء وضع جسمك بالكامل في الماء وليس رأسك فقط في بعد القيام بهذه التمارين بشكل  9

 الماء وحاول ال فير من خلال فمك.
 

قم بنفس التمرين هذه المرة ال فير من خلال الأنف عندما تشعر أنك تفعل ذلك بشكل صحي  حاول هذه المرة أن تتنفس تحت  10
 الماء من كل من الأنف والفم.

 

  عندما تتمكن من التنفس بشكل صحي  تحت الماء الآن عند رفع رأسك فوق الماء رك  فقط على التنفس من الفم. 11
جرب هذه التمارين بأمان بجانب الماء أو حمام السباحة وعندما تكون متأكدًا من أنك تفعل ذلك بشكل صحي  حاول الابتعاد  12

 ال فير ببطء قدر الإمكان.عن الحافة وجربه في المسب  واحرص على 
 

الهواء ببطء من منطقة الحجاب الحاج   لوهدوء. استنشان يكن جسدك وعقلك في حالة استرخاء  كعلييجب  من خارج الماء 13
 وعندما تتنفس من منطقة الحجاب الحاج  ينبغي أن تشعر بارتفاع وهبوط بطنك بدلًا من أكتافك.

 

وقت لآخر بينما تحبس نفسك ثم قم بإطلاق  فرات صغيرة من الهواء على مرات وسوف تشعر  ا فر كميات قليلة من الهواء من 14
 بجسمك يحاول دفعك لكي ت فر الهواء كليًا.

 

كرّر الشهيل وال فير في كل مرة تكرر دورة التنفس حاول أن تدفع النَفَس إلى الصمود لوقت أطول قليلًا من المرة السابقة  15
 ره لمدة دقيقتين كل مرة مع الحفاظ على هدوئك والإبقاء على السرعة نفسها.استنشل الهواء وا ف
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قبل الن ول إلى الماء، ابلَّ خمس دقائل تتنفس فيها ببطء كما درّبت نفسك من قبل قم  تنفَّس لعدة مرات بالصورة الصحيحة. 16
 الماء.كذلك بإرخاء جسدك بينما تجلس أو تقف على حافة حمام السباحة أو حوض 

 

خذ نفسًا واحدًا عميقًا من فمك ثم أخفِض نفسك تحت سط  الماء أبلِ أنفك وفمك مغلقين  قليلًا تحت سط  الماء بالغوص قم 17
 أثناء وجودك تحت الماء.

 

  مرة. 15وحتى  10كرر هذه التمارين بطريقة مكررة ومواظبة من  18
عضلات  وتشنجاداء المهارة مثل )التوتر  علىر في الماء وما قد يؤثر سلبا شرح المدرب الأخطاء الفنية لمهارة التنفس الح 19

 الخوف( نتيجة المتسارعةالضلوع او ضربات القلب 
 

 Floating and sliding in the water تدريبات الطفو
 هعليعندما يتعود المتعلم على وضع وجهه في الماء وعلى التنفس في الماء، يكون من السهل  )الطفو الأمامي على الصدر( 20

إلى  متجهةأن يطفو على صدره في الماء، حيث يقف المبتدئ على الوقوف وظهرة ملاصل لحائط الحوض والذراعين تكون 
الركبتين لوضع أسفل القدم على حافة الحوض، في الماء حتى كتفيه مع عمل ثني في إحدى  الأمام، ويعمل على وضع الوجه

ثم يبدأ بعملية الطفو بعد أخذ الشهيل من خلال دفع الحوض بقدميه مع الحرص على القيام بإرخاء جميع عضلاته لينساب 
  فوق سط  الماء

 

وهذا الوضع يتم من خلال أن يرفع المتعلم رأسه خارج الماء، ويعمل على ثني ركبتيه  )الوقوف من وضع الطفو على الصدر( 21
وضمها إلى صدره، بعد ذلك يعمل على التجديف بيديه مع دفع الماء لجهة الأسفل، ثم يعمل على مد رجليه لكي تصل إلى 

 بهذا الشيء يصل إلى وضع الوقوف أسفل الحوض مع الحرص على أن تكون متباعدتين قليلًا؛ حتى يستطيع حفظ توا نه و 

 

  اداء المهارة بالسلب  علىالصدر وما قد يؤثر  علىشرح الاخطاء الشائعة لمهارة الطفو  22
، مع مسك كاملةحافة الحمام حيث يقوم المبتدئ على الطفو على صدره مستعملًا جسمه  علىالطريقة السابقة من  مالتعلييتم  23

كل من الركبتين والساقين لبعضهم مع  وملاصقةالركبة  ومفصلحافة الحمام ووضع الوجه في الماء مع فرد مفصل المرفل 
 ال فير ببطء  إخراج

 

السباحة لعمل طفو أمامي  مالتعليالصدر بأداة مساعدة( نفس التمرين السابل مع استخدام بورد  على)طفو أمامي متحرك من  24
متحرك مع الحرص على المسك بحافة الحوض ومد الذراعين، وفي هذه الحالة يقوم المدرب أو أحد ال ملاء بالعمل على رفع 
جسم المبتدئ من الأسفل للوصول بالشخص إلى وضع الطفو على الصدر، ثم يعمل المتعلم على ثني ذراعيه ويعمل على 

تين مع العمل على ضم الفخذين إلى الصدر، وقبل أن يلمس وجهه حافة الحوض يعمل على مد سحب الجسم مع ثني الركب
  رجليه للانتهاء من وضع الوقوف.

 

  ولكن بدون اداة مساعدة ،السابلالصدر بدون أداة مساعدة( نفس التمرين  على)طفو أمامي متحرك من  25
  اداء المهارة بالسلب  علىيؤثر شرح الاخطاء الشائعة لمهارة الطفو عامة وما قد  26

 Leg kick exercisesتدريبات ضربات الرجلين 
  المهارة من خارج الماء والقدمين داخل الماء مع اداء ضربات رجلين  وأداءحافة الحمام  علىجلوس اللاعب  27
الظهر ثم من وضع الانبطاح  علىالمهارة من وضع الجلوس أولا ثم من وضع الرقود  وأداءحافة الحمام  علىجلوس اللاعب  28

 البطن مع اداء ضربات رجلين على
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  الصحي  للمهارة وتصحي  الأخطاء أولا بأول الأداءمراعاة  29
خراجأداء المهارة والجسم داخل الماء من الثبات بمسك الحائط مع اخذ شهيل و  30 ه مع عدم وضع الوجه في الماء مع التركي  ا 

الركبة وان يكون مصدر الحركة لضربات الرجلين من مفصل  واستقامةمفصل المرفل  استقامةالفني السليم مثلا  الأداء على
 الفخذ 

 

خراجأداء المهارة والجسم داخل الماء من الثبات بمسك الحائط مع اخذ شهيل و  31   ه داخل الماء ببطء ا 
  أداء المهارة من الحركة بمساعدة المعلم  32
  أداء المهارة من الحركة بمساعدة أداة مساعدة مثل البورد والرأس خارج الماء مع تبادل الشهيل وال فير  33
حتى أداء المهارة من الحركة بمساعدة أداة مساعدة مثل البورد والرأس داخل الماء مع مراعاة التدرج في المسافات المقطوعة  34

 تمام أداء المهارة بنجاح مع تبادل الشهيل وال فير داخل الماء
 

  الجذع والجسم  استقامة علىأداء المهارة بدون ادوات مساعدة او المعلم مع الحفاظ  35
 أحدبجانب الجسم ثم مع وجود  ديناليو نفس التمارين السابقة في التعلم ضربات الرجلين في الطفو الخلفي حيث تؤدي أولا  36

التأكد من أن المتعلم قد اجتا  جميع المهارات  ويجبكامل امتدادها  على ديناليو ممدودة ثم تؤدي  والأخرى بجانب الجسم  دينالي
 السابقة قبل تعلم أي نوع من السباحة

 

 arm strokesتدريبات ضربات الذراعين 
ودفع ومرحلة رجوعية مع  وشدالفني السليم من مرحلة دخول  الأداءمراحل  على والتنبيهأداء مهارة الذراعين خارج الماء  37

  باستفاضةشرح كل مرحلة 
 

  سرى اليثم الذراع  منياليمن الذراع  كاملةمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك الحائط ثم ثني الج ع لعمل دورة  راع  38
  فقط  منياليمن الذراع  كاملةمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك الحائط ثم الطفو وعمل دورة ذراع  39
  فقط  سرى اليمن الذراع  كاملةمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك الحائط ثم الطفو وعمل دورة ذراع  40
  معا  سرى اليو  منياليمن الذراع  كاملةمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك الحائط ثم الطفو وعمل دورة ذراع  41
فقط  منياليمن الذراع  كاملةثم ضربات رجلين وعمل دورة ذراع  ،الطفوثم  ،الحائطمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك  42

 هواء ال فير  إخراجمع 
 

فقط  سرى اليمن الذراع  كاملةثم ضربات رجلين وعمل دورة ذراع  ،الطفوثم  ،الحائطمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك  43
 هواء ال فير  إخراجمع 

 

 منياليمن الذراع  كاملةثم ضربات رجلين وعمل دورة ذراع  ،الطفوثم  ،الحائطمن خلال الوقوف في الماء الضحل مسك  44
 هواء ال فير  إخراجمع  معا سرى اليو 

 

  كبورد السباحة ميةالتعلياداة  باستخدامولكن  ،السابقةنفس التمارين   45
  ولكن بمساعدة المعلم ،السابقةنفس التمارين  46
  ولكن الاعب بمفردة ،السابقةنفس التمارين  47
 والمسكالفني السليم من مرحلة الدخول  الأداءمفردات  علىوالتركي   الشائعةفي كل مرحلة سابقة يتم تصحي  الأخطاء  48

 والشد والدفع والمرحلة الرجوعية
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 تدريبات التنفس المنتظم لسباحة الزحف على البطن
Regular breathing exercises for crawl swimming 

  الحائط مع الطفو وضربات الرجلين علىأداء تدريب التنفس مع دورة ذراع يمني  49
  الحائط مع الطفو وضربات الرجلين علىاداء تدريب التنفس مع دورة ذراع يمني ويسري  50
  البورد مع الطفو وضربات الرجلين علىاداء تدريب التنفس مع دورة ذراع يمني  51
  البورد مع الطفو وضربات الرجلين علىاداء تدريب التنفس مع دورة ذراع يمني ويسري  52
  مع النفس كل دورتين للذراع اداء سباحة كاملة 53
  كامل امتدادها علىالأخرى  دالييراعي عند اخذ النفس أن تكون  54
  ال فير داخل الماء دون تسرع للوصول للوضع الصحي  إخراجيراعي  55
  كل  راع تدخل الماء أمام الكتف وتثبت لحظه قبل أداء حركة الشد داخل الماء 56
  لوضع مسك الماء لأخذ نفس صغير بالاتجاه المعاكس وقيام بال فير بالماء دالييجب أن تصل  57
  استمرار ضربات الرجلين بقوة أثناء المهارة كاملة خاصة أثناء اخذ النفس أهمية 58

 تدريبات التوافق الكلي لسباحة الزحف على البطن
compatibility exercises for crawl swimming 

  مان( )سوبررجلين حرة الذراعين إماما والنفس للإمام  59
  جانبا النفس للجانب والأخرى رجلين حرة ذراع إماما  60
 سرى الي داليبفقط أو  منيالي دالي)بالجانب  علىوالنفس  الذراعين لسباحة الحرة )كاتش( أحدرجلين حرة الذراعين إماما تحريك  61

 فقط(
 

ثبات  )مراعاة سارالي علىومرة  مينالي علىوالنفس مرة  اب( )كاتشرجلين حرة الذراعين إماما تحريك الذراعين لسباحة الحرة  62
 شدات  أربعجانب واحد كل شدتين او  علىأو النفس  د(اليالذراعين برهة قبل تحريك 

 

  البل بوي  علىأداء ذراعين حرة مع تثبيت الرجلين  63
  الصحي   الأداءأداء السباحة الحرة كاملة مع مراعاة  64
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 في مهارة الزحف على البطن الشائعةالأخطاء  رابعا:
 Breathing in the water -تدريبات التنفس في الماء 

  يقوم السباح بكتم نفس ال فير 1
  بين التبادل بين الشهيل وال فير  السلاسةعدم  2
  وضع وجهه في الماء علىعدم قدرة اللاعب  3
  اداء ال فير ببطء علىعدم قدرة اللاعب  4
  عدم شعور اللاعب بمنطقه البطن وعضله الحجاب الحاج  حيث يتم التوهم بالتنفس من خلال ارتفاع مستوي الكتف 5
  عضلات بين الضلوع استرخاءعدم  6
  خروج هواء ال فير من الفم والانف معا علىعدم قدرة اللاعب  7

 Floating and sliding in the water تدريبات الطفو
8 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

  على)الطفو الأمامي على الصدر( عدم قدرة اللاعب 
 )استقامة الذراعين )مفصل المرفل 
  الرأس )الأذنين( علىالذراعين محكمين الغلل 
 عدم استقامة الج ع 
  داليعدم فرد مشط  
  عدم استقامة مفصل الركبة 
 ضم القدمين علىقدرة اللاعب  وعدم 
 وعدم فرد مشط القدمين 
 )سقوط الج ع في الماء )الج ء السفلي 
 عدم التخلص من هواء ال فير وكتم النفس 

 

   

 Leg kick exercisesتدريبات ضربات الرجلين 
  اداء مهارة ضربات الرجلين مع عدم فرد مشط القدم 9
  الركبة بدل ما يكون منبعها من مفصل الفخذاداء مهارة ضربات الرجلين من مفصل  10
  اداء مهارة ضربات الرجلين مع فت  الحوض بحيث ان تصب  الساقين متباعدتين اثناء اداء المهارة 11
  خروج الساق بأكملها اثناء ضربات الرجلين بحيث تخرج مشط القدم خارجا عن مستوي سط  الماء 12
  ضربات الرجلينقبض مفصل رسغ القدم اثناء  13
  الرأسي المستوى سم وتباعدهم في  10المسافة بين القدمين أكثر من  يتعدىاداء ضربات الرجلين بحيث ان  14
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  سط  الماء أسفلعند اداء ضربات الرجلين يتم سقوط الطرف السفلي  15
  الحركة بسرعة مع استنفاذ الطاقة وعدم الاقتصاد في المجهود واداءالتوتر العضلي  16

 arm strokesراعين ذتدريبات ضربات ال
17 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

 مرحلة الدخول
 مضمومةليست  داليأصابع  

 المفتوحة داليأصابع الدخول ب
 داليالدخول بسيف 

 داليأصابع  وليس داليدخول الماء بكف 
 للماء داليعدم مواجهه كف 

 داليأصابع  بعيد عن باقيالإبهام  
 من امام الرأس وعدم دخولها امام الكتف داليدخول 
 عن الجسم وللخارجبعيدا عن مفصل الكتف  داليدخول 

 من ابعد نقطه من الكتف داليعدم دخول 
 (high elbowللماء ) داليعدم رفع مفصل المرفل عند دخول 

 

18 
- 
- 
- 

 مرحلة المسك
 الوقت لمسك الماء عدم انتظار

 م ج مرحلة الشد مع مرحله الدخول
 مسك الماء بعيدا عن مستوي الكتف

 

19 
- 
- 
- 
- 

 مرحله الشد
 درجة )الشد بالذراع المستقيمة(180الشد والمرفل 

  ةدرج90لل الشد مع عدم الوصول 
 لصدر اللاعبالإبهام  عدم مواجهه

 المفتوحة داليأصابع  الشد ب

 

20 
- 
- 
- 
- 
- 

 مرحلة الدفع
 الدفع بعيدا عن الجسم
 الدفع بالذراع المفتوحة

 عدم خروج الذراع من جانب الجذع والجسم مفرودة
 اقتصاد نصف الحركة من خلال خروج المرفل مثني

 المفتوحة داليأصابع  الدفع ب

 

21 
- 
- 

 المرحلة الرجوعية
 عدم سحب الذراع من خلال ثني المرفل

 (high elbowعدم تطبيل استايل )
 لأبط اللاعبالإبهام  عدم ملامسة
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// 

- 
- 

 وعدم ثني المرفل مفتوحةاداء الحركة الرجوعية ب راع 

 تدريبات التنفس المنتظم لسباحة الزحف على البطن
  Regular breathing exercises for crawl swimming 
  اخذ النفس والنظر موجه للأمام 22

  التنفس لجهةعدم دوران الرأس  23

  عدم اقتراب ذقن اللاعب لكتفه عند دوران الرأس 24

  علو الرأس اثناء دورانها عن مستوي سط  الماء  25

  وأسفلدرجة للأمام  45عند دوران الرأس للماء عدم توجيه النظر ل اوية  26

  الصدر علىالذقن  لصاقإبالمغالاة في ابتعاد الذقن عن الصدر او  27

 الكلي لسباحة الزحف على البطنتدريبات التوافق 
compatibility exercises for crawl swimming 

  عدم التوافل بين الطرفين العلوي والسفلي 28

  الفني ضعيف الأداءتجتمع الاخطاء السابقة فيكون شكل  29

  لفّ جسم السبّاح خلال السباحة م( عدbody rollعدم لف الج ع استايل ) 30

  ضربات رجلين في كل دورة ذراع 6لا يتم عمل  31

 تدريبات تهدئة خارج الماء خامسا:

 
(1) 

من وضع الارتكا  على الركبتين ميل الجذع اماما ولأسفل مع فرد 
 الذراعين على كامل امتدادهم

 
(2) 

 اليدينعلى  الارتكا  –تمدد الجسم على الارض  –من وضع الانبطاح
 بكامل امتدادهم



-91- 
 

 

 

  

 
(3) 
ميل الجذع اماما مع الاستناد  –من وضع الارتكا  على الركبتين 

 على الذراعين بكامل امتدادهم مع تقعر لأسفل

 
(4) 
ميل الجذع اماما مع الاستناد على  –من وضع الارتكا  على الركبتين 

 مع تحدب الجذع لأعلى الذراعين بكامل امتدادهم
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 (9) ملحق
 البرنامج التعليمي/ التدريبي
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 تصميم البرنامج التعليمياستمارة استطلاع رأي الخبراء حول 

 .........................................................السيد الأستاذ الدكتور/ 

 تحية طيبة وبعد،،،

يقوم الباحثان/ مصطفى مسعد محمد نصار وهشام محمد كاظم زكي، بإجراء دراسة 

" على تطوير الأداء المهاري Mr. Smoothاستخدام برمجية "سموث  " فاعليةتحت عنوان: 
 ."سباحة الزحف على البطن لمبتدئي

 رجو التكرمنوحيث أن سيادتكم من ذوي الخبرة العلمية والعملية في المجال الرياضي، 
بإفادتنا بوجهة نظر سيادتكم وابداء آرائكم حول هذا البرنامج مع إبداء أي ملاحظات يمكن 

 .الاستفادة منها
 وتفضلوا بقبول وافر التحية والتقدير لشخص سيادتكم الكريم،،،

 

 ،،،انالباحث

 خاصة بالخبير:بيانات 

 الوظيفة: ..................................  الاسم: ....................................

 التوقيع: ...................................  الجامعة: ................................

 

 جامعة طنطا 

 كلية التربية الرياضية 

TANTA UNIVERSTY 

Faculty Of Physical Education 
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 أولاً: الهدف العام من البرنامج:

 ثانياً: ترجمة الأهداف العامة للبرنامج التعليمي وصياغتها في صورة سلوكية:

 مناسا الهدف العام م
غير 

 مناسا

1 

 على النحو التالي:الهدف العام للبرنامج هل توافق على أن يكون 

إكسااااااااا بع  جوانا التعلم لمارة ساااااااباحة الزحف على البطن لطلبة الفرقة 

الأولى بكلية التربية الرياضاااااااية من خلال برنامج تعليمي/ تدريبي باساااااااتخدام 

 وينبثق منه الأهداف التالية: Mr. Smoothبرمجية سموث 

  

2 
 عام معرفي ويتمثل في:هدف 

 .مرتبطة بسباحة الزحف على البطنالمفاهيم والإكساا المبتدئين المعلومات 

  

3 

 هدف عام مهاري ويتمثل في:

المهاري لسااااااباحة الزحف على و الفني الأداءشااااااكل  إكساااااااا المبتدئين تطوير

 .البطن

  

3 

 هدف عام وجداني ويتمثل في:

الخاصااااة  التعليميةإكساااااا المبتدئين اتجاهات إيجابية نحو اسااااتخدام البرمجية 

 بسباحة الزحف على البطن

  

 مناسا الأهداف السلوكية م
غير 

 مناسا

   الأهداف السلوكية المعرفية: -أ

1 
على كيفية الاستتتتتتفادة من الوستتتتتائط المستتتتتتخدمة قيد أن يتعرف المبتدئ 

 .البحث
  

   أن يكتسب المبتدئ معارف عن سباحة الزحف على البطن. 2

   أن يتذكر المبتدئ المعلومات الخاصة بالمهارة. 3

   أن يحلل المبتدئ النواحي الفنية لمهارة سباحة الزحف على البطن. 4

    أثناء أداء المهارة. أن يتعرف المبتدئ على وضع الجسم 5

6 
أن يفهم المبتدئ التطبيق الجيد لأداء ضتتتتربات الذراعين وحركات القدمين 

 لمهارة سباحة الزحف على البطن.
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7 
أن يتذكر المبتدئ كيفية التحرك والأداء السليم للجسم داخل الوسط المائي 

 أثناء أداء مهاره سباحة الزحف على البطن.
  

8 
المبتدئ الشروط الواجب أتباعها أثناء أداء مهاره سباحة الزحف أن يفهم 

 على البطن.
  

   أن يفرق المبتدئ بين الأداء السليم والأداء الخاطئ للمهارة. 9

10 
بة من خلال  أن يكتستتتتتتتب المبتدئ القدرة على تحويل المعارف المكتستتتتتت

 .للمثاليةداء جيد وأقرب أبشكل دقيق وسليم الى  التعليميالعرض 
  

11 

أن يكتسب المبتدئ القدرة على تطبيق الاستخدام الجيد لضربات الذراعين 

لأداء مهاره ستتتتتتباحة الزحف  التعليميوحركات القدمين من خلال العرض 

 على البطن.

  

12 

أن يكتستتتتتتتب المبتتتدئ القتتدرة على تطبيق الاستتتتتتتختتدام الجيتتد للتتتدريبتتات 

للتعود على المتتتاء  التعليميالمقترحتتتة داختتتل المتتتاء من خلال العرض 

 .بالماء والتنفس بالماء والطفو

  

13 

أن يكتستتتتتتتب المبتتتدئ القتتدرة على تطبيق الاستتتتتتتختتدام الجيتتد للتتتدريبتتات 

للتعود على الوقوف على  التعليميالمقترحة داخل الماء من خلال العرض 

 الماء.

  

14 

أن يكتستتتتتتتب المبتتتدئ القتتدرة على تطبيق تتتدريبتتات ضتتتتتتربتتات التتذراعين 

   وتدريبات التنفس المنتظم لسباحة الزحف على البطن.

   :المهاريةالأهداف السلوكية  -ا

1 
مهاره ستتتتتباحة الزحف  فيضتتتتتربات الذراعين وحركات القدمين  يؤديأن 

 .بشكل صحيح على البطن
  

2 
للتعود  التعليميلتدريبات المقترحة داخل الماء من خلال العرض اق يطبأن 

 .بالماء بصورة جيدة على الماء والتنفس بالماء والطفو
  

3 
للتعود  التعليميلتدريبات المقترحة داخل الماء من خلال العرض يطبق اأن 

 .بصورة جيدة الماء فيعلى الوقوف 
  

4 
تدريبات ضتتتتتربات الذراعين وتدريبات التنفس المنتظم لستتتتتباحة  يطبقأن 

 بشكل صحيح. الزحف على البطن
  

5 
مهاره ستتتتتباحة الزحف  فيضتتتتتربات الذراعين وحركات القدمين  يؤديأن 

 .بشكل صحيح على البطن
  

6 
للتعود  التعليميلتدريبات المقترحة داخل الماء من خلال العرض اق يطبأن 

 .بالماء بصورة جيدة على الماء والتنفس بالماء والطفو
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 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*

 

 

 

7 
للتعود  التعليميلتدريبات المقترحة داخل الماء من خلال العرض يطبق اأن 

 .بصورة جيدة الماء فيعلى الوقوف 
  

8 
تدريبات ضتتتتتربات الذراعين وتدريبات التنفس المنتظم لستتتتتباحة  يطبقأن 

 بشكل صحيح. الزحف على البطن
  

   :الوجدانيةالأهداف السلوكية  -جـ

   .سباحة الزحف على البطن ةأداء مهارأثناء أن يشعر الطالب بالسعادة  1

2 
ستتتتتتباحة الزحف على  ةأثناء أداء مهار أن يتقبل الطلبة بعضتتتتتتهم البعض

 .البطن
  

   .سباحة الزحف على البطن ةأثناء أداء مهارأن يشعر الطالب بالاسترخاء  3

4 
ستتتتباحة الزحف على  ةأثناء أداء مهارأن يشتتتتعر الطالب بالثقة في النفس 

 .البطن
  

   أن يشعر الطالب بالقدرة على الاعتماد على النفس. 5

   أن يشعر الطالب بحب العمل. 6

7 
ستتتتتتباحة الزحف ة أثناء أداء مهارأن يعتاد الطلبة على النظام أثناء تطبيق 

 .على البطن
  

   أن يتعود الطالب على المشاركة الإيجابية. 8

9 
سباحة الزحف ة أثناء أداء مهارأن يقدر الطالب أهمية المشاركة والتعاون 

 .على البطن
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 ثالثاً: أسس بناء البرنامج التعليمي المقترح:

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*

 

 

 

 

 مناسا أسس البرنامج م
غير 

 مناسا

   أن تتناسب البرمجية مع المرحلة السنية للمبتدئين. 1

   والنفسية. أن تراعى خصائص المبتدئين واحتياجاتهم البدنية 2

   أن تتوافق في محتواها مع أهداف البرمجية. 3

   أن تراعى الفروق الفردية بين المبتدئين. 4

   أن تتميز البرمجية بالتدرج من السهل إلى الصعب.  5

   أن تتنوع البرمجية بين الحركة والنشاط. 6

   أن تدفع البرمجية المبتدئين إلى الأداء الجيد. 7

   تكسب البرمجية المبتدئين القدرة على استخدام الحاسوب بوسائطه.أن  8

   أن تتميز البرمجية بالتنويع والتشويق. 9

   أن تراعى البرمجية عوامل الأمن والسلامة. 10

   أن تراعى البرمجية توفير التطبيق السليم للمهارة. 11

12 
لضتتتتربات الذراعين أن تستتتتاعد البرمجية على تقوية روح تعديل الأداء 

 والقدمين.
  

   أن تنمى البرمجية التفكير العلمي المنظم لأداء المهارة. 13
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 رابعاً: تحديد محتوى البرنامج:

 يتضمن محتوى البرنامج المقترح ما يلي:

 مناسا محتوى البرنامج م
غير 

 مناسا

   الطفو 1

   ضربات الذراعين 2

   حركات الرجلين 3

   التنفس 4

   التوافق العام 5

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*

 

 

 

 خامساً: أسلوا التدريس المستخدم:

 مناسا أسلوا التدريس المستخدم م
غير 

 مناسا

1 

هاال توافق سااااااايااادتكم على أن يكون أسااااااالوا التاادريس 

يذ البرنامج برمجية ساااااااموث  خدم في تنف  .Mrالمسااااااات

Smooth من خلال الحاسا الآلي؟ 

  

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*
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 سادساً: الإطار الزمني لتنفيذ البرنامج:

 مناسا الإطار الزمني لتنفيذ البرنامج م
غير 

 مناسا

   هل توافق سيادتكم على: 

   أن يتم تنفيذ البرنامج بواقع ثلاث وحدات أسبوعياً. 1

2 
( خمسااااااة أسااااااابيع ويوم وعليه 5التعليمية لمدة ) أن يكون زمن تنفيذ الوحدات

 ( ستة عشر وحدة.16يتضمن )
  

3 

( ساااتون دقيقة توزع على النحو 60أن يكون التوزيع الزمني للوحدة التعليمية )

 التالي:

 دقيقتان أعمال إدارية
 دقيقة Mr. Smooth 20مشاهدة برمجية 

 دقائل 5 إحماء وتهيئة عامة
 دقائل10 الإعداد البدني الخاص

 دقيقة 20 التطبيل العملي

 ثلاثة دقائل الختام
 دقيقة 60 ال من الكلي

 

  

   ( دقيقة/ ستة عشر ساعات.960وعليه يكون الزمن الكلي لتنفيذ البرنامج ) 4

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*

 

 سابعاً: قيادات تنفيذ البرنامج:

 مناسا قيادات تنفيذ البرنامج م
غير 

 مناسا

1 

هل توافق سااااااايادتكم على أن تتمثل قيادات تنفيذ البرنامج 

 في:

 الباحثان. -1

 طلبة المجموعة التجريبية. -2

  

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*
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 اً: طرق وأساليا تقييم البرنامج:ثامن

 مناسا طرق وأساليا تقييم البرنامج م
غير 

 مناسا

1 
وأسااااااليا تقييم هل توافق سااااايادتكم على أن تكون طرق 

 البرنامج هي:
  

2 
تصااميم اختبار معرفي لقياس مسااتوى التحصاايل المعرفي 

 في سباحة الزحف على البطن )قيد البحث(.
  

3 
تصااميم اسااتمارة لتقييم شااكل الأداء الفني سااباحة الزحف 

 على البطن )قيد البحث(.
  

4 
في نهاية  Google formsاسااااااائلة تقييم إلكترونية عبر 

 من أجزاء محتوى البرنامج.كل جزء 
  

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*
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 تاسعاً: الإمكانيات اللازمة للبرنامج:

 مناسا الإمكانيات اللازمة للبرنامج م
غير 

 مناسا

   وتتصف بالآتي: IBM حاسوبمعمل مجه  بأجه ة  1

2 
 ,Pentium 4 Intel 2.67GHzمعالج طرا 

Core2Due. 
  

   ( مدعم باللغة العربية.Win 7تشغيل )نظام  3

4 
 64ذات تحليل لوني  1024×1366كارت شاااااشااااة 

 بايت.
  

   بايت. 256بطاقة صوت  5

   .DVD- CD. Romمشغل أقراص مدمجة  6

   .USBمقابس  7

   بوصة. LED 17شاشات ملونة  8

   لوحة مفاتي  وفأرة. 9

10 
 Flashوذاكرة خارجة  CDالقرص الضااااااوئي المدمج 

Memory .مجه  عليهم البرمجية التعليمية 
  

   صافرة.  إيقاف،ساعة  قياس،شريط  بلاستيك،أقماع  11

 :ملاحظات أخرى ترونها سيادتكم*
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 (10) ملحق
 وحدات البرنامج التعليمي/ التدريبي
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 (1الوحدة التدريبية )

  الحمل:درجة                                      دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة 

50% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
50
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises. 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (2الوحدة التدريبية )

  75 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
75
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (3الوحدة التدريبية )

  75 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
75
% 

    

 ق(5الأحماء الأرضي )تدريبات 
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (4الوحدة التدريبية )

  50 الحمل:درجة                                    دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -: الإعدادفترة 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
50
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (5الوحدة التدريبية )

  75 الحمل:درجة                                  دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -: الإعدادفترة 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

 بين
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
75
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (6الوحدة التدريبية )

  75 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
75
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (7الوحدة التدريبية )

  85 الحمل:درجة                                    دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 التدريبيةاجزاء الوحدة 
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
85
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

25 
25 
25 
25 
25 
25 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث35
 ث35
 ث35
 ث35
 ث35
 ث35

 ث15
 ث15
 ث15
 ث15
 ث15
 ث15

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث80
 ث80
 ث80
 ث80
 ث80
 ث80

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 
4 

- 
- 
- 
- 

1 
1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
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 (8الوحدة التدريبية )

  الحمل:درجة                                      دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة 

65% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
65
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

57 
58 
59  
60 
61 
62 
63 
64 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (9الوحدة التدريبية )

  90 الحمل:درجة                                   دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 التمرين محتوي
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
90
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

10 
10 
10 
10 
10 
10 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50

 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (10الوحدة التدريبية )

  85 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
85
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

25 
25 
25 
25 
25 
25 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث35
 ث35
 ث35
 ث35
 ث35
 ث35

 ث15
 ث15
 ث15
 ث15
 ث15
 ث15

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث80
 ث80
 ث80
 ث80
 ث80
 ث80

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (11الوحدة التدريبية )

  50 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والانتباه للوسائط والتركيز 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
50
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (12الوحدة التدريبية )

  90 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
90
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

10 
10 
10 
10 
10 
10 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 

15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50

 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (13التدريبية )الوحدة 

  85 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
85
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

25 
25 
25 
25 
25 
25 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث35
 ث35
 ث35
 ث35
 ث35
 ث35

 ث15
 ث15
 ث15
 ث15
 ث15
 ث15

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث80
 ث80
 ث80
 ث80
 ث80
 ث80

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55
 ث55

 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20
 ث40ث/20

 ق(5الختامي )الجزء 
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (14الوحدة التدريبية )

  75 الحمل:درجة                                    دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  هوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
75
% 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40
 ث40

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90
 ث90

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65
 ث65

 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10
 ث20ث/10

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (15الوحدة التدريبية )

  90 الحمل:درجة                                     دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 محتوي التمرين
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
90
% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

7 
8 
9 
10 
11 
12 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

10 
10 
10 
10 
10 
10 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 

15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50

 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (16الوحدة التدريبية )

  100 الحمل:درجة                                  دقيقة 60 التدريبية:زمن الوحدة% 

  لاهوائي -التدريا: أتجاه 

 ث20 ث55 1 - 4

 اجزاء الوحدة التدريبية
Parts of the training 

unit 

 التمرينمحتوي 
The Content of 

training 

 Training loads -تشكيل حمل التدريا 

 
 الشدة
% 

 
 التكرار
 بالعدد

 
 المجموعات
 بالعدد

 زمن 
 الأداء
 بالثانية

الراحة / 
 بالثانية

بين 
 المجموعات
 \عدد الثواني 

 إجماليمن 

 ق(20) ميالتعليالنشاط 
educational activity 

حتى  للبرمجيةالطلبة  دخول
..... الوصول إلى مهارة 

والتركيز والانتباه للوسائط 
 التعليمية المعروضة
 .والاستماع للشرح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
100
% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 ق(5تدريبات الأحماء الأرضي )
warm up exercises 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

15 
15 
15 
15 
15 
15 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20
 ث20

 الجزء
 الرئيسي

training 
unit 

 البدني
physical 

 ق(10)

1 
2 
3 
4 
5 
6 

10 
10 
10 
10 
10 
10 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70
 ث70

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

 التطبيقي
educational 

 ق(20)

57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 
64 

15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50
 ث50

 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25
 ث50ث/25

 ق(5الجزء الختامي )
cool down exercises  

1 
2 
3 

- 
- 
- 

1 
1 
1 

 ث55
 ث55
 ث55

 ث20
 ث20
 ث20
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 (11ملحق )
Mr. Smoothالسيناريو التعليمي لبرمجية سموث 

 ث20 ث55 1 - 4
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 ثلاثي الأبعاد Mr. Smoothنموذج سيناريو برمجية سموث 

 الوصلات الوسائط وصف الإطار على الشاشة النافذةشكل  م

منظر عام لمدخل بيئة المتحف  -  1
 الإفتراضي تتكون من:

 
 المنطقة الأولى بها:
للطريق إلى قاعات منظر خارجي 

برجولا تم  2 -لوحات إرشادية -المتحف
 استخدامهم ضمن قاعات المتحف

 3Dفلاشات  -
 
مجسم ثلاثي  -

لأبعاد قابل 
 للتحريك.

 بدون -

لقاعة مهارة وقفة الإستعداد، منظر عام  -  2
 :تتكون من

 
لوحشة إرشادية، مجسم ثلاثي الأبعاد 
قابل للتحريك، شاشة عر  لفيديو 
الخطوات العليمية، صور للمهارة قابلة 

 للتغيير عند النقر عليها.

 3Dفلاشات  -
-  
مجسم ثلاثي  -

لأبعاد قابل 
 للتحريك.

 بدون
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 (12) ملحق
 Mr. Smoothتنصيب وإصلاح وإزالة برمجية سموث  
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 "Mr. Smooth"سموث  برمجية
 :الحاسوبعلى جها   خطوات تثبيت البرمجية* 

(1) 

 
ويتم  source program code ويأتي على هيئة الحاسوبلأجه ة  2.04إصدار  Mr. Smooth برمجية

مرتين  الأيقونةيقوم المتدرب بالضغط على هذه ، ثم Windows نظام تشغيلتنصيبه )تثبيته( على 
 .Windows Installer تيناليمتت

(2) 

 
ن أ الحاسوبعامه بأنه يتي  لمن يقوم بتثبيت البرمجية على جها   وارشاداتستظهر نافذة ترحيب بالبرمجية 

 ( اليالتيحذف تثبيت البرمجية او انه يقوم بالضغط على خيار )
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 اختيار( يقوم المتدرب بالضغط على ( أو خيار الإلغاء ))الخلف  إلىأو خيار 
Next عملية التثبيت لإتمام. 

(3) 

 
يتم التأشير  ويظهر للمتدرب أيقونةستظهر نافذة بقوانين التشغيل 

 اختيارات 4على نفس النافذة  لديهمن طرفة ثم سوف تظهر  هاعليتم قراءة هذه القوانين وتم الموافقة أذا إفيها 

 )تنصيب( للرجوع للنافذة السابقة ثم  هذه القوانين ثم )للخلف ة( لطباع ة)طباع

سوف  لإلغاء عملية التثبيت (لغاء إ) ثمعملية تثبيت البرنامج  لإتمام( 
 .عملية التثبيت لإتمام installوالضغط على  بالاختياريقوم المتدرب 

(4) 
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على اكتمال عملية  الانتظارستظهر نافذة تؤكد على استمرارية عملية التثبيت حيث ستظهر جملة تطلب منك 

 إذا(  )الإلغاءوسوف تظهر ايقونة  الحاسوب Windowsتنصيب البرنامج على نظام تشغيل 
. سوف ينتظر المتدرب لحين انتهاء عملية تن يل البيانات وتثبيتها على التنصيب.اراد المتدرب الغاء عملية 

 نظام التشغيل
(5) 

 
 الحاسوبعلى  Windowsانه تمت عملية التثبيت بنجاح على نظام التشغيل ويندو   إلىالنافذة الأخيرة تشير 

 .للخروج من عملية التثبيت بنجاح نهاء إ) اختيارمكان المتدرب الضغط على إوب
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(6) 
 إ الة أو اصلاح تثبيت البرنامج

 

 3حيث سوف تظهر للمتدرب  في البرمجية  الأولى الأيقونةهذه النافذة تظهر في حالة الضغط على 

ومعناها  independently selectable features( وبها جمله ) تغير  اختيارولهم أ اختيارات

صلاح أي اخطاء في البرنامج ( وذلك لإ) اصلاح  اختيارممي ات يمكن اختيارها بشكل مستقل أو 

من على  Windows( وذلك لحذف البرمجية من على نظام تشغيل الويندو  ) حذف  اختيارو أ
 اليالتسفل النافذة حيث أن ) أ ى خر أ اختيارات 3جد ) اصلاح او حذف( و يو  اختيارما أالكمبيوتر وغالبا يختار المتدرب 

 )للخلفبالفأرة )الماوس(.. و  هاعليحذف( بعد التأشير  –اصلاح  –ي اختيار من ) تغير أعملية  لإتمام(  

( للخروج من العملية بأكملها  )الغاءالخلف للنافذة السابقة أو  إلى( للرجوع خطوة 
 .وغلل النافذة
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 "Mr. Smooth"سموث  برمجية لواجهةشرح تفصيلي 

 
( perfect side viewعلى مقطع جانبي في مستوي سط  الماء ) البرمجيةفت  واجهه ا .1

 

الفني السليم من جميع  الأداءمقاطع مختلفة تظهر  8من  البرمجيةتتكون   .2

 الاتجاهات

( يسرع من حركة السباح على واجهه البرمجية stork rateعداد سرعة ) البرمجيةعلى واجهه   .3

 strokes perضربه )دورة ذراع كاملة( / الدقيقة ) (90 – 70 – 50 – 30 – 10حيث هو مرقم من بداية 

minute ) 

 البرمجيةمفاتي  أعلى البرمجية لغلل وتكبير وتصغير  3يوجد   .4

 ايقونات:  3من أسفل البرمجية يوجد  .5
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 واجهه البرمجية \ (Mr. Smooth) -أ
 نبذة عن مبرمج البرمجية \ (About Mr. Smooth) -ب
 ماتعليالتتدخلك على  أيقونه –كيف تطور سباحتك  \ (Improve Your Swimming) -ج

 .وفيديوهات ونصائ  ارشادية لموقع مصمم البرمجية

 

 (perfect side viewمقطع جانبي في مستوي سط  الماء )

 

 (Classic side viewمستوي سط  الماء ) علىمقطع جانبي أ
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 (Overhead View) علىمقطع رأسي من أ

 
 (Underneath viewمقطع رأسي من أسفل )
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 (Classic Front View) علىمقطع أفقي أمامي من ا

 (Perfect Front Viewمستوي سط  الماء ) علىمقطع أفقي أمامي من 
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 (Rear High View)مقطع أفقي خلفي للج ء العلوي من الجسم 

 (Rear View)مقطع أفقي خلفي للج ء السفلي من الجسم 
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hand entry angle Thumb first Risking shoulder 

injury 
 خطر إصابة الكتف اولاالإبهام   دالي اوية دخول 
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My pull through حركة السحب 
Tips  نصائ 

Wide pull through with left arm  سرى اليسحب عريض من خلال الذراع 
Energy cost تكلفة الطاقة 

time cost تكلفة الوقت 
risk of snaking  حركة الثعبان او حرفs لشكل الذراع تحت الماء 

stress on shoulder joint الضغط على مفصل الكتف 
extremely wide واسع للغاية 

بحيث يمكنك رؤية التباين في  واحدة،. تمثل كل نقطة ضربة .النقاط الموجودة على خريطة التمثيل اللونيلاحظ 
متر من البيانات على هذه الخريطة الحرارية  300أسلوب ضربات الذراعين الخاص بالسباح. يستطيع البرنامج تسجيل 

وبدلًا من ذلك قمنا  الرقمية،أن نقاط الخريطة الحرارية لا تُظهر موضع الساعة  ظ(. لاحضربة للذراع الأيسر 150 اليحو )
ضربات ذراع السباح  م. يُظهرعليوالتأكثر إثارة للاهتمام من منظور التدريب  وهذابحساب موضع مرك  راحة يدك المثلي. 

مع "المنطقة المستهدفة" الخضراء التي  جنبًا إلى جنب الحرارية،خلف خريطة الحرارة الوضع الأكثر شيوعًا في الخريطة 
في كثير من الأحيان يمكنك  -تسهل صور الطلبة السباحين تفسير الخريطة الحرارية  بها.يجب أن يضربها او يدخل بيده 

الحصول على معلومات إضافية من تلك الخريطة الحرارية كما سنناقش أدناه. إن الشيء العظيم في خريطة الحرارة هو 
او بدون نفس  الجانببها نفس من  الضربةيك فكرة عن التباين في كل ضربه ذراع في الماء سواء كان تلك أنها تعط

ولكن إذا كنت  ،للتكرارضربة الذراع قابلة  إنويميل السباحون ذوو الخبرة إلى الحصول على خرائط حرارة ضيقة حيث 
ستشهد انتشارًا أكبر  اليوبالتتباين في ضربات الذراع، قدر أكبر من ال كلديجديدًا في السباحة فمن المحتمل أن يكون 

 في نقاط البيانات:

Slight thumb first    الإبهام اوية دخول 
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ولكن قد  ،المستهدفةانتبه إلى ذلك في خرائط الحرارة الخاصة بك، فقد تقع العديد من ضرباتك داخل المنطقة 

قد يحدث هذا عندما تتعب أو عندما تقوم بضربة ذراع في التنفس. حيث ان هناك تأثير  -يقع البعض الآخر في الخارج
لفترة من الوقت، فستعرف أن التنفس يمكن أن  Swim Smoothذا كنت تتابع برمجية إللتنفس على ضربات الذراع ف

الواقع، كثيرًا ما نقول إذا حدث خطأ ما في ضربة الذراع، فسيحدث  يكون له تأثير كبير على أسلوب ضربات الذراع في
ذلك عندما تتنفس باستخدام خرائط الحرارة، يمكنك رؤية هذا التغيير في تكنيك ضربات الذراع بشكل واض  حقًا، لا سيما 

 فيما يتعلل بالحركة الرجوعية لذراعك والدخول والسحب تحت الماء.
ونية في الرسغين في المرة القادمة التي تسب  فيها للحصول على رؤى حول ضربات قم بتبديل الساعة الالكتر 

لفات على الأقل اترك تسجيل الساعة. البرنامج سيكتشف أنك غيرت  4الذراع، قم بتبديل الذراع إلى معصمك الأيمن لمدة 
 .الجوانب
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 عالسحب. مب  أعمل أو أوسع عند وعادة ما تص التكنيك،من الواض  في مرحلة التنفس تظهر تدهور في 

مما يرفع أيديهم أعلى وربما إلى  يتنفسون،يقوم معظم الطلبة السباحين بتدوير أجسادهم أكثر عندما  الذراعين،استعادة 
 الداخل. لذلك تكون المجموعات التي تمثل ضربات التنفس أعلى عادةً ومن المحتمل أن تكون أقرب إلى خط الوسط:
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الذكية بيانات الحركة لمدة Watch على الساعة Swim Smoothب أن تسب ؟ يجمع تطبيل إلى أي مدى يج

عادةً تسجيل جلسة السباحة بالكامل ومشاهدة النتائج بعد ذلك. ومع  كعليلذلك نقترح  السباحة،دقيقة من  90تصل إلى 
على بيانات من كلا جانبي  لللحصو لها.يمكنك تسجيل البيانات من طول واحد للمسب  ورؤية خريطة حرارة صغيرة  ذلك،

ولكن من الناحية  ،متر 100سوى السباحة على جانب واحد )نقترح على الأقل  كعليما  سرى،اليو  منياليضربات الذراع 
والانتقال إلى الرسغ الآخر والاستمرار في السباحة. لا تلمس أي إعدادات  الساعة،متر على الأقل( ثم فك  400ة المثالي
 فقط حركه وابدأ في السباحة مرة أخرى. ستكتشف الساعة تغيير المعصم تلقائيًا. ،الساعةمن 
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 Swim Smoothموقع  إلىالدخول 

 هذا الرابط علىمن 
https://www.swimsmooth.com/progress 
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 CSS change (Critical Swim Speed) الحرجةتغيير سرعة السباحة 
 CSS pace (Critical Swim Speed) الحرجةسرعة السباحة 

 Number of swims عدد مرات السباحة
 SUMMARY ملخص 

 TRAINING BALANCE مي ان التدريب
 FITNESS PREDICTION & TRAINING توقع اللياقة البدنية وضغوط التدريب

STRESS 
حان الوقت لتصل  بعد،بيانات يبدو أنك لم تسب   دلا يوج

ظرًا لأنك تسب  معنا منذ أقل من سبعة إلى حمام السباحة. ن
 فقد لا تكون هذه القيمة انعكاسًا حقيقيًا. أيام،

NO DATA It looks like you haven't 
swum yet، time to hit the pool. As you 
have been swimming with us for less 
than seven days this value may not be 
a true reflection 

 data for a fitness prediction. Keep لتوقع اللياقة. استمر في السباحة وسيظهر هنا!بيانات 
swimming and it will appear here! 

 BEST PACE PER 100M م 100أفضل سرعة لكل 
 PERSONAL BEST TIMES أفضل الأوقات الشخصية
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رًا يومًا بعد يوم لمستويات لياقتك البدنية مؤش Swim Smoothيعطي مخطط التنبؤ باللياقة البدنية على موقع 
اللياقة البدنية أسابيع وشهورًا حتى  ق بك. تستغروالتعب وادائك المهاري. يتم تحديثها يوميًا من بيانات التدريب الخاصة 

ولكنه  ،صعبةي داد التعب فورًا بعد جلسة تدريب  متوقع،لكن التعب يتغير بسرعة أكبر. كما هو  ملحوظ،تتغير بشكل 
ولكن الاتجاه مهم. إذا  اد مستوى لياقتك  ،عشوائيةأرقام اللياقة والتعب  رسهلة. تعتبسريعًا بعد بضعة أيام سينخفض 

فيمكنك أن تكون واثقًا من أنك ت داد سرعة. خذ استراحة من التدريب وسترى أنه  أسابيع،البدنية على مدار بضعة 
يمكنك أن ترى كيف اكتسبت  للغاية،ى أشهر )أو سنوات( من التدريب فهو ثاقب نظرنا إلى الوراء على مد ايتلاشى. إذ

من مجموعات جيدة من التدريب وكيف أن الإجا ة او الانقطاع عن التدريب يعيد لياقتك إلى الوراء. يتعلل تحسين لياقة 
ولكنه  ،أبدًا٪ 100ن دقيقًا بنسبة السباحة بالثبات سيُظهر هذا الرسم البياني التأثير على لياقتك. نموذج كهذا لا يكو

 .Smoothبرمجية  باستخدامتدريبك ومستويات إجهادك يومًا بعد يوم  عاليةيمنحك نظرة ثاقبة "للصورة الكبيرة" قيّمة حول ف
رقم واحد يلخص عبء العمل في جلسة تدريب  -هي "درجة إجهاد تدريب السباحة"  STSSضغوط التدريب 

النموذجية في  CSSالناتج أعلى. كدليل، تأتي جلسة  STSSواحدة. اسب  أكثر أو اسب  بكثافة أعلى وسيكون رقم 
لمراقبة تناسل تدريبك بمرور الوقت.  STSS. استخدم مخطط 80-70 اليحو  Red Mistو STSS 60-50 اليحو 

ولكن احذر ان تتعرض لخطر الإرهاق أو الإصابة. تستخدم التحليلات الأخرى مثل مخطط توقع  ،البدنيةستستقر لياقتك 
 لإجراء م يد من العمليات الحسابية على تقدمك. STSSاللياقة ومي ان التدريب أرقام 

 
فإنك تخاطر بالإرهاق والإصابة وحتى المرض. قليل جدًا ولن  قصيرة،مع الكثير من التدريب في فترة  منية 

( STBتحصل على الحمل التدريجي المطلوب لبناء الم يد من اللياقة البدنية. يقارن مي ان تدريب السباحة الخاص بك )
أسابيع  6ج  لمدة ضغط التدريب قصير المدى )الأيام السبعة الماضية( مع إجهاد التدريب طويل المدى )المتوسط المر 

لمعرفة كيفية تقدم تدريبك. سواء كان ذلك لهدف أو حدث  وماليهي لمحة سهلة ومرة واحدة في  STBالماضية(. عجلة 
 أو لمجرد الحصول على لياقة بدنية.

لياقتك تتلاشى. حان الوقت للوصول إلى المسب   :غاملا رق 
 واتباع هذا الخط الأسود!

LOSING FITNESS (-45 to -25) 

 PERFORMANCE-READY (-25 to -5) جاه  للأداء :فات الأ رق 
أنت تحافظ على لياقتك. إجهاد التدريب والتعافي  :اللبني

 متوا نان
TREADING WATER (-5 to 10) 

 BUILDING FITNESS (10 to 25) تدريبك يساهم في لياقتك :الأخضر
 CAUTIONARY (25 to 40) تحذير الي:البرتق
أنت تتدرب بشدة. كن حذرًا من الإصابة وخذ وقتًا  :الأحمر
 للتعافي.

OVER-TRAINING (40 to 45) 
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 (13) ملحق
 شكل وأنواع الأدوات المستخدمة في البرنامج التعليمي/ التدريبي
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 في البرنامج المستخدمةشكل وأنواع الأدوات 

 
Pull Buoy 

تستخدم في ممارسة ضربات ذراع فعاله 
وتنافسية مع بناء قوة الج ء العلوي من 
الجسم أيضًا وتضع بين الساقين لع ل 
 تأثيرهم عن الذراعين والكتفين والظهر

 
 عصي

سم  2سم وقطرها  60 اليحو عصا 
بوصة( وشريط لاصل أو  1 الىحو )

 مطلية في أحد طرفيها

 
 قرص التوا ن المائي

 3× بوصة  15يبلغ حجم اللوح 
 بوصات

 
 لوح التوا ن المائي

 

 
 حبل 

بوصة 24 طوله  

 
مالتعليشريط   
 

 
 شريط قياس

 
 مي ان طبي 

 
 

  .إيقافساعة 
 

 
 Restameter جها  رستاميتر
 لقياس الطول )بالسنتيمتر(

 
Kickboards 

 


