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  ٢٢/٢/٢٠٠٦: تاریخ قبول النشر   ؛    ٥/٢/٢٠٠٦: تاریخ تسلیم البحث 

  
  

  :ملخص البحث 
اثــر البرنــامج التعلیمــي المقتــرح فــي الــسباحة علــى بعــض  هــدف البحــث فــي التعــرف علــى

  و)النـبض،ضـغط الـدم ، vo2maxالحد الاقـصى لاسـتهلاك الاوكـسجین (المتغیرات الفسیولوجیة 
،وتكونـــت عینـــة البحـــث مـــن  كلیـــة التربیـــةســـمك الثنایـــا الجلدیـــة لطالبـــات قـــسم التربیـــة الریاضـــیة ، 

طالبــة مــن ) ١٥(حیــث تــم اختیــار ه جامعــة كویــ/ البــات المرحلــة الاولــى بقــسم التربیــة الریاضــیة ط
مـــن اجـــل ، و طالبـــا وذلـــك لالتــزامهن بالـــدوام وتكـــافؤهن وتجانـــسهن بــالمتغیرات البدنیـــة) ٢٧(اصــل 

اس قیـ: قیاس المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث فقد لجأت الباحثة الى استخدام الاختبارات الاتیـة 
ــــب معــــدل  ــــبض القل ــــدم ،لقیــــاس الن ــــة ،قیــــاس ضــــغط ال ــــى الدراجــــة الارجومتری اختبــــار اســــتراند عل

    vo2maxلاستخدمها في التنبؤ بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین 
المواقع التي تعكـس النـسبة    استخدمت الباحثةمن اجل قیاس سمك الثنایا الجلدیة ، فقدو 

  . الفخذ ،فوق الحرقفة ،ثلاث رؤوس العضدیة هي ذات الو الكلیة للدهن في النساء 
، الانحــراف المعیــاري ،الوســط الحــسابي (تــم اســتخدام المعالجــات الاحــصائیة الاتیــة كمــا 

البرنـامج التعلیمـي المقتـرح ذو تـأثیر من اجل التوصل الى النتائج التـي كـان اهمهـا  ان ) tاختبار 
وجـود فـروق ذات دلالـة معنویـة ، كـذلك لجلدیـةایجابي على المتغیـرات الفـسیولوجیة وسـمك الثنایـا ا

 وقیــاس vo2maxبــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي لاختبــار الحــد الاقــصى لاســتهلاك الاوكــسجین 
  ضغط الدم الانقباضي والانبساطي والنبض ولصالح الاختبار البعدي
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The Impact of a Proposed Swimming Program on 
Some Physiological Variables And Skin Folders of 

Female Students at Physical Education Department  
College of Education 

 
Awaz Hama Noori 

University of Slahaldeen - College of Sport Education  
 
Abstract: 
 The study aims at identifying the impact of the swimming proposed 

program on some physiological variables (VO2 max, blood pressure, 

pulse) and the thickness of skin folders for female students at the 

Department of Physical Education, College of Education. The study 

sample consisted of freshman female students, first class at the 

Department of Physical Education / Koya University. Fifteen female 

students out of (27) were selected for their equivalence in physical 

variables. To measure physiological variables, the researcher has used the 

following tests: heart ratio to measure pulse, blood pressure measurement 

and Strand test on the bicycle argometric to be used in predicting VO2 

max. To measure skinfold thickness, the researcher has used the locations 

reflecting the total ratio of fat in women, including triceps, supraspinale. 

Mean, standard deviation and t-test were used as statistical means to 

derive the results. The proposed educational program has a positive 

impact on physiological variables and thickness of skin folds. There were 

significant differences between the pre and post tests for VO2 max and 

systolic and diastolic blood pressures and pulse for the favor of post-test. 
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  :التعریف بالبحث. ١
  :المقدمة واھمیة البحث ١-١

أولت معظم دول العالم ولاسیما في وقتنا الحاضر عنایة خاصة بنمو الانسان وتربیته في 
جمیع المجالات الفسیولوجیة والحركیة والنفسیة ، ویعد علم فسیولوجیا التدریب الریاضي من 

یب الریاضي ، ونتیجة لزیادة معامل فسیولوجیا  للعالمین في مجال الریاضة او التدر المهمةالعلوم 
الریاضة خلال السنوات الاخیرة فقد استطاع الباحثون الحصول على المعلومات والحقائق 

 والتي اسهمت في تطویر التدریب وتقنینه حتى یكون ملائما لقدرة الانسان المهمةالفسیولوجیة 
)١١ : ١٧( .   

یمیة والمبنیة على اسس علمیة بصورة منتظمة والتخطیط الجید في وضع البرامج التعل
 بالنسبة الى العاملین في هذا المجال حیث ان التخطیط السلیم والمنظم في المهمةمن الامور 

وضع الاهداف یكون ذو تأثیر في تحقیق تلك الاهداف سواء اكانت اهداف بدنیة او مهاریة او 
  )١٢٧ : ١٢(. العلمیة فسیولوجیة او خططیة وذلك بالاعتماد على النظریات 

وریاضة السباحة تعد الیوم من بین الفعالیات والریاضات الاكثر شمولا وانتشارا في دول 
العالم لما لها من شعبیة واسعة واهتمام كبیر بین كافة الفئات العمریة ، وتظهر أهمیتها بشكل 

لالها لمكانة بارزة في واضح لما تكسبه للانسان من فوائد بدنیة ونفسیة واجتماعیة فضلا عن احت
   . )١٥ : ٤(الدورات الاولمبیة 

ونظراً لاهمیة السباحة في حیاة الفرد بغض النظر عن المرحلة العمریة والجنس وذلك 
للفوائد التي تعود على ممارسیها سواء اكانت بدنیة او فسیولوجیة فقد عمدت كلیات واقسام التربیة 

ة التي تقوم بتدریسها وتوفیر الامكانیات المختلفة لانجاح الریاضیة على جعلها من المواد الاساسی
درس السباحة ،ویعد هذا البحث مساهمة علمیة من الباحثة للوقوف على اهمیة السباحة وبرامجها 
التعلیمیة على بعض المتغیرات الفسیولوجیة وسمك الثنایا الجلدیة لطالبات قسم التربیة الریاضیة 

  .كلیة التربیة/
  

  : البحثة مشكل٢ -١
ازداد الاهتمــام فــي ممارســة التمرینــات الریاضــیة والانــشطة المختلفــة یومــاً بعــد یــوم بهــدف 
تحقیق اللیاقة البدنیة والصحیة، اذ تتزاید الادلة التي تـشیر الا ان النـشاط البـدني لـه تـاثیر ایجـابي 

ابة بـــبعض علـــى الـــصحة العامـــة واللیاقـــة البدنیـــة وعلـــى العوامـــل التـــي تعـــد مؤشـــر خطـــورة للاصـــ
صــبح الانــسان المعاصــر یحیــا حیــاة خاملــه اذ تــراه یركــب بــدلاً مــن ان یمــشي أالامــراض العــصریة 

ویجلـــس بـــدلاً مـــن ان یقـــف ویـــشاهد بـــدلاً مـــن أن یمـــارس وربمـــا كـــان ذلـــك بـــسبب التقـــدم العلمـــي 
والتكنولــوجي وانتــشار الوســائل والآلات الحدیثــة علــى نطــاق واســع ،غیــر ان هــذا الوضــع ادى الــى 
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خفض الجهد البدني والحركي ونتیجة لذلك انتشرت العدید من الأمراض كالقلب والشرایین والسمنة 
ومن هنا جاء دور التربیة الریاضیة في الحد من انتـشار . الیوم بامراض قله الحركةفوهي ما تعر 

  .هذه الأمراض من خلال أنشطتها المختلفة وبرامجها المتنوعة
لاحظـت ان معظـم البـرامج التعلیمیـة التـي الریاضـي مجـال الومن خلال عمل الباحثـة فـي 

 والنــبض او الأوكــسجین لاســتهلاك الأقــصىتنفــذ لایــتم فیهــا مراعــاة المتغیــرات الفــسیولوجیة كالحــد 
اثــر تلــك البــرامج علــى ســمك الثنایــا الجلدیــة وهــو مــن الامــور المهمــة جــدا وخاصــة للنــساء لتعلقهــا 

 الباحــث القیــام بهــذه الدراســة مــن اجــل معرفــة اثــر برنــامج وعلیــه ارتــأت. بــالمظهر الخــارجي لهــن 
تعلیمـــي مقتـــرح فـــي الـــسباحة علـــى بعـــض المتغیـــرات الفـــسیولوجیة وســـمك الثنایـــا الجلدیـــة لطالبـــات 

  . وتلك هي مشكلة البحث . بقسم التربیة الریاضیة في كلیة التربیة السنة الدراسیة الأولى 
  
  رف على یهدف البحث في التع: ھدفا البحث  ٣-١
الحـد الاقـصى (اثر البرنامج التعلیمي المقترح في السباحة على بعض المتغیـرات الفـسیولوجیة  .١

كلیـة  لطالبات قسم التربیة الریاضیة ، )النبض،ضغط الدم ، vo2maxلاستهلاك الاوكسجین 
   . التربیة

قــسم التربیــة اثــر البرنــامج التعلیمــي المقتــرح فــي الــسباحة علــى ســمك الثنایــا الجلدیــة لطالبــات  .٢
  . كلیة التربیةالریاضیة ، 

  
  :  فرض البحث  ٤-١
توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة معنویـــــة بـــــین الاختبـــــارین القبلـــــي والبعـــــدي فـــــي بعـــــض المتغیـــــرات  .١

 لطالبـات )النـبض،ضـغط الـدم ، vo2maxالحد الاقصى لاستهلاك الاوكـسجین ( الفسیولوجیة
 .بار البعديولصالح الاخت كلیة التربیةقسم التربیة الریاضیة ، 

ســـمك الثنایـــا الجلدیــــة  توجـــد فـــروق ذات دلالــــة معنویـــة بـــین الاختبــــارین القبلـــي والبعـــدي فــــي .٢
  .  ولصالح الاختبار البعدي كلیة التربیة  ،لطالبات قسم التربیة الریاضیة

  
  :  مجالات البحث  ٥-١
  . هجامعة كویبیة كلیة التر / طالبات المرحلة الاولى بقسم التربیة الریاضیة : المجال البشري -
   . ٤/٦/٢٠٠٥ ولغایة ٤ / ٢٣الفترة من : المجال الزماني  -
  . المسبح الخاص في شارع الاطباء : المجال المكاني  -
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  :  تعریف المصطلحات  ٦-١
 بانـــه )٢٠٠٢(یعرفـــه بسطویـــسي احمـــد :  Vo2maxالحـــد الاقـــصى لاســـتهلاك الاوكـــسجین . ١

او الملیلتـر ویعـد مؤشـرا مهمـا لقیـاس الحالـة الوظیفیـة اقصى حجم للاوكسین المستهلك بالتر (
   )٤٣٩ : ٦( . )للجسم

 علـى انـه )١٩٩٧(یعرفـه ابـو العـلا احمـد عبـدالفتاح ومحمـد صـبحي حـسانین :  ضغط الدم .٢
القوة التي تحرك الدم خلال الجهاز الدوري ، حیـث ان ضـغط الـدم فـي الـشرایین یكـون اعلـى (

 : ٣ ()دم فــي الــشرایین نتیجــة انقبــاض وارتخــاء عــضلة القلــبمنــه فــي الاوردة حیــث ینــساب الــ
١٧ (.  

الـضغط الناشـئ اثنـاء انـدفاع الـدم علـى ( علـى انـه )١٩٩٩(في حـین تعرفـه رونـاك رشـید 
   )٢٢ : ٩( )الجدران الداخلیة ، وان سیر الدم خلال الاوعیة الدمویة یعتمد على قیمة الضغط

الارتجاجـــات الموجیـــة لجــــدران (  علــــى انـــه)١٩٨٩(یعرفـــه عبـــدالمنعم مـــصطفى :  النـــبض .٣
   )٧ : ١٣()الشرایین والحاصلة نتیجة لانقباض القلب الذي یدفع الدم الى الشرایین

عــدد ضــربات القلــب فــي ( علــى انــه )١٩٨٦(فــي حــین یعرفــه ودیــع یاســین ، یاســین طــه 
  )١٩ : ٢١ ())دقیقة واحدة(وحدة زمنیة محددة 

ــة . ٤ ــا الجلدی  علــى انــه )١٩٨٥( آمــال الــسید الــشامي نقــلا عــن مــوترام تعرفــه: ســمك الثنای
رول تمركبـــــات الجـــــسم مـــــن الـــــدهون والتـــــي تكـــــون عـــــادة علـــــى شـــــكل مركبـــــات مـــــن الكلیـــــسی(

  ) ٣٠ : ٥ . ()والاحماض الدهنیة التي تدخل في تركیب جمیع الخلایا الحیة
الجـسمي طریقـة لتحدیـد التركیـب ( علـى انـه )٢٠٠٠(في حین یعرفه ابراهیم احمد سـلامة 

من الجلد لمواقـع مختلفـة فـي ) طیة مزدوجة(متضمنة النسبة المئویة للدهن من خلال قیاس سمك 
  . )١٩٤ : ١( )الجسم

  
  :الاطار النظري والدراسات السابقة  -٢
  : الاطار النظري ١-٢
  :  Vo2maxالحد الاقصى لاستھلاك الاوكسجین  ١-١-٢

دار كفـــــاءة عملیـــــات امتـــــصاص یعبـــــر الحـــــد الاقـــــصى لاســـــتهلاك الاوكـــــسجین عـــــن مقـــــ
الاوكـــسجین مـــن خـــلال عملیـــات الـــشهیق ونقـــل الاوكـــسجین مـــن الـــرئتین الـــى العـــضلات العاملـــة 

 كفـــاءة العـــضلات العاملـــة علـــى اســـتهلاك الاوكـــسجین وتحویلـــه الـــى طاقـــة ومـــن ثـــمبواســـطة الـــدم 
   )١٣٩ : ٢٦. (هوائیة للجهد البدني
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 تعبـر عـن قـدرة الجـسم علـى انتـاج اكبـر كمیـة كما انه یعد احـد القـدرات الفـسیولوجیة التـي 
الطاقــة الهوائیــة فــي الدقیقــة الواحــدة ، حیــث ان زیــادة اســتهلاك الاوكــسجین یعنــي زیــادة قــدرة مــن 

) Donfrank & Howly , 1992(العضلة على انتاج الطاقة وبهـذا الخـصوص یـشیر كـلا مـن 
 لكفاءة المقدرة الهوائیة للفرد والتي على ان اختبار الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین یعد مؤشرا

ترتبط الى حد كبیر بجانب الصحة واللیاقة العامة ، وعند ممارسة الانشطة البدنیة التي لهـا صـفة 
العمل الهوائي فان كمیة الاوكسجین القصوى التـي یمكـن اسـتهلاكها خـلال دقیقـة واحـدة هـي التـي 

   )٣٥ : ٢٧(. تحدد امكانیة الفرد وقدرته الهوائیة 
  

  :ضغط الدم  ٢-١-٢
اختلــف الخبــراء والبــاحثین فــي مقــادیر الــضغط الــدموي الانقباضــي والانبــساطي فــي اثنــاء 
الجهـــد والراحـــة ، وضـــغط الـــدم هـــو عبـــارة عـــن الـــضغط الناشـــئ اثنـــاء انـــدفاع الـــدم علـــى الجـــدران 

دموي والـذي الداخلیة للشرایین ، وان سیر الدم خـلال الاوعیـة الدمویـة یعتمـد علـى قیمـة الـضغط الـ
یؤمن بدوره انفتاح وانغلاق الصمامات القلبیة ما بین الاذینین والبطین من خلال اختلاف الضغط 

وتحدث تغیرات في ضغط الدم بسبب التغیرات فـي كمیـة الـدم المدفوعـة مـن القلـب بحجـم . بینهما 
فـي الـشرایین ومـن ثـم الاوعیة الدمویة ، فزیادة كمیة الدم التي یدفعها القلب تؤدي الى سریان الـدم 

یــزداد الــضغط داخــل الاوعیــة الدمویــة وانقبــاض الــشرایین یــساعد علــى زیــادة المقارنــة لجریــان الــدم 
ونتیجــة ذلــك یتعــین علــى القلــب زیــادة الــضخ لینــدفع الــدم داخــل الــشرایین الــضیقة المنقبــضة ممــا 

 Christine(دراسة  وتشیر العدید من الدراسات ومنها )٢٩ : ١٠(یؤدي الى ارتفاع ضغط الدم 

Lwells 1991(  الــضغط الــدموي یــزداد فــي الغالــب مــع البلــوغ لــدى البنــات وان الــضغط الــى أن
  ) ٢٤ : ٢٥. ( من الرجال نساءالانقباضي یزداد بنسبة اقل عند ال

 مـن ) ملـم١٠ – ٥(كما ان ضغط الـدم لـدى المـرأة قبـل الـدورة الـشهریة یكـون اقـل بحـدود 
 بعد الدورة فان ضغط الدم یرتفع بصورة واضـحة عمـا علیـه عنـد الرجـل الرجل وبنفس العمر ولكن

 .)٢٤ : ٩(   
  

  :النبض  ٣-١-٢
یعــد معــدل نــبض القلــب مــن المؤشــرات المهمــة التــي یمكــن ان نــستدل مــن خلالهــا علـــى 
مــستوى الحالــة التدریبیــة للریاضــي ، علــى اعتبــار ان جهــاز الــدوران مــن اكثــر الاجهــزة العــضویة 

اثنــاء الجهــد والراحــة ، وان وظیفــة هــذا الجهــاز الاساســیة هــي ایــصال الــدم المحمــل عمــلا واهمیــة 
ـــواتج العرضـــیة  ـــاني اوكـــسید الكربـــون والن ـــى كـــل اعـــضاء الجـــسم وتخلیـــصه مـــن ث بالاوكـــسیجن ال

  نبضة في الدقیقة الا ان هـذا ٧٠ویبلغ عدد ضربات القلب في الشخص العادي البالغ . الاخرى 
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٨٥  

الاشخاص جمیعهم اذ ان الزیـادة او النقـصان لا تـدل فـي الغالـب علـى وجـود الرقم لیس ثابتا لدى 
حالــة مرضــیة او انهــا تنبــأ بخطــر علــى ذلــك الــشخص فقــد یعــود ذلــك لاخــتلاف الوضــع الخــاص 
بالجسم الذي قیس فیه النبض فعند الاستلقاء تكـون سـرعة القلـب اقـل ممـا هـي علیـه عنـد الجلـوس 

) ٦٩ : ٨(.         نبضة بالدقیقـة٧٠ – ٦٠قد یتراوح ما بین او الوقوف وبهذا فان نبض القلب 
ویــستخدم النــبض فــي تحدیــد شــدة المجهــود البــدني وفقــا لمــا یمتــاز بــه الفــرد مــن میــزات بدنیــة او 
وظیفیـــة ســـواء اكانــــت ایجابیـــة ام ســـلبیة ، حیــــث یجـــب اولا تحدیـــد النــــبض القـــصوي عـــن طریــــق 

  بات القلب في حالة الجهد اقصى ضر =  العمر – ٢٢٠: المعادلة الاتیة 
   )٤٣ : ٢(. وبعد ذلك یتم تحدید نبض العمل بالشدة المطلوبة 

  
  : سمك الثنایا الجلدیة  ٤-١-٢

ینقــسم الــدهن الموجــود بالجــسم الــى نــوعین اساســیین همــا الــدهن الاساســي او الــضروري 
لوجیة الاساسـیة والدهن المخزون ، فنحن في حاجة الى الدهن الاساسي من اجل العملیات الفـسیو 

مــن الــوزن فــي  % ٣اذ بدونــه تتــدهور او تتلــف صــحة الفــرد وهــذا الــدهن الاساســي یقــدر بحــوالي 
للنـــساء وهـــذه النـــسبة العالیـــة عنـــد النـــساء تتـــضمن مـــا یعـــرف بالـــدهن الخـــاص  % ١٢الرجـــال و 

 الـدهن امـا. بالجنس كذلك الذي یتواجد في نسیج الصدر والرحم وغیره من الانـسجة الدهینـة للمـرأة
ة فــي الجــسم وهــذه الــدهون لهــا رئیــسالمخــزون فیقــع اغلبــه تحــت الجلــد وحــول الاعــضاء الحیویــة ال

وظائف اساسیة كالاحتفاظ بدرجة حرارة الجسم وبطانة ضد الجروح والرضوض والصدمات البدنیة 
جـد وكمیة الدهن المخزون لا تختلف في الرجل عند المرأة ، غیر ان هذا المخزون من الـدهن یتوا

عند الرجال بشكل اكبر حول الوسط في منطقة البطن اما لدى المرأة فیزداد هذا المخزون الـدهني 
حول المعقدة وفي الفخذین ، ویقع ما یقرب من نـصف النـسیج الـدهني تحـت الجلـد مباشـرة ، ولقـد 

ق  التركیــب الجــسمي فالتقــدیر الــصادومــن ثــماســتخدم هــذا الاســاس لتحدیــد النــسبة المئویــة للــدهن 
وقیـاس ســمك  . )١٧٦ : ١(والثابـت لكمیـة هــذا النـسیج یعطــي مؤشـرا جیـدا للنــسبة المئویـة للــدهن 

ثنایا الجلد تم من خلال استعمال الضغط الناتج من جهاز خاص یعرف بجهـاز قیـاس سـمك ثنایـا 
وفــي هــذه الطریقــة یــتم قیــاس هــذا الــسمك مــن خــلال عــدة مواقــع ) Skin fold caliper (الجلــد

 )Hoeger 1995 (لنهایة النسبة الكلیة للدهن واكثر هذه المواقع اسـتخداما كمـا یـشیرتعكس في ا
  : هي 

  . ذات الثلاث الرؤوس العضدیة  •
  . فوق الحرقفة  •
  )١٣٧ : ٢٨(.                    الفخذ  •
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٨٦  

  :  الدراسات السابقة ٢-٢
   ٢٠٠٤ الصالحيدراسة وسن حنون  ١-٢-٢

اء بض وتأثیره في متغیرات فسیولوجیة وكیمیائیة وعلاقته بأدمنهج تدریبي باستخدام مؤشر الن"
  "مهارات هجومیة في كرة السلة

هدفت الدراسة الى التعرف على تأثیر المنهج التدریبي على بعض القدرات الفسیوكیمیائیة 
لـــدى لاعبـــي كـــرة الـــسلة الناشـــئین كـــذلك التعـــرف علـــى علاقـــة بعـــض القـــدرات الفـــسیولوجیة بـــأداء 

لاعبــا ) ١٢(لهجومیــة لــدى لاعبــي كــرة الــسلة الناشــئین ، وقــد تكونــت عینــة البحــث مــن المهــارات ا
 وقـد ٢٠٠٤ – ٢٠٠٣ للعـام ) سنة١٨ – ١٧(یمثلون نادي الاعظمیة الریاضي للناشئین باعمار 

ــــد  ــــة بتحدی ــــه وطبیعــــة البحــــث ، كمــــا قامــــت الباحث ــــي لملاءمت ــــة المــــنهج التجریب اســــتخدمت الباحث
لكیمیائیة والمهاریة وتحدید الاختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث ومن المتغیرات الوظیفیة وا

، وقـــد )t(اجـــل التوصـــل الـــى النتـــائج تـــم اســـتخدام الوســـط الحـــسابي والانحـــراف المعیـــاري واختبـــار 
خرجت الدراسة بنتائج كـان اهمهـا وجـود فـروق ذات دلالـة معنویـة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي 

واختبار القـدرة ) سیرجنت( النبض خلال الراحة واختیار القدرة اللاهوائیة القصیرة في اختیار معدل
ارین بـ ، كذلك وجود فروق ذات دلالة معنویة بـین الاخت)اختبار طومسون(اللااوكسجینیة اللاكتیة 

   . ) البوتاسیوموم،الاملاح المعدنیة ، الصودی(ائیة یالقبلي والبعدي في المتغیرات الكیم
  

  : ١٩٩٢بول دراسة  ٢-٢-٢
  تاثیر الرقص الهوائي على مكونات الجسم والحد الاقصى لاستهلاك "

  "لطالبات الجامعة الاوكسجین
یمــي فــي الــرقص الهــوائي علــى نــسبة لهــدفت الدراســة الــى التعــرف علــى تــاثیر برنــامج تع

 الــشحوم وتخفــیض الــوزن والحــد الاقــصى لاســتهلاك الاوكــسجین وتكونــت عینــة البحــث مــن عــشرة
 ســنه وقــد اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي لملائمتــه وطبیعــه ١٩طالبــات مــن الجامعــة باعمــار 

 دقیقة اسبوعیاً،وقد استخدم الباحث ٤٥البحث ،واستمر البرنامج التعلیمي لمدة عشرة اسابیع بواقع 
للتوصـــل الـــى النتـــائج التـــي كـــان اهمهـــا ان ) ت(الوســـط الحـــسابي والانحـــراف المعیـــاري واختبـــار 

  .الرقص الهوائي یؤثر ایجابیاً على الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین
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٨٧  

  : اجراءات البحث  -٣
  . استخدمت الباحثة المنهج التجریبي لملاءمته وطبیعة البحث :  منھج البحث  ١-٣
    :عینة البحث ٢-٣

 في قسم التربیة الریاضیةالاولى السنة  طالبات  منتم اختیار عینة البحث بطریقة عمدیة
طالبة من ) ١٥( حیث تم اختیار ٢٠٠٥ – ٢٠٠٤كلیة التربیة ، جامعة كویة ، للعام الدراسي 

طالبا وذلك لالتزامهن بالدوام وتجانسهن بالمتغیرات البدنیة التي تؤثر على تعلم ) ٢٧(اصل 
السباحة والمتغیرات الوظیفیة قید الدراسة ، وقد اشتملت العینة على مجموعة واحدة ذات 

  . تبارین القبلي والبعدي الاخ
  

  )١(الجدول 
  مواصفات عینة البحثیبین 

  العدد  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  المتغیرات
   ١٥   سم ٤.٦   سم١٦٠.٣١  الطول
   ١٥   كغم ٥.٣   كغم ٦٢.٤٠  الوزن 
   ١٥   سنة ١.٦   سنة ١٩.١  العمر 

  
  

  : عینة البحث جانس ت ٣-٣
 واحدة كذلك في مرحلة دراسیة  البحث كونها من فئة عمریة عینةتجانسعلى الرغم من 

  لعدم في المتغیرات البدنیة المؤثرة على السباحةجانسواحدة ، الا ان الباحثة لجأت الى اجراء الت
ار للسباحة كون العینة لیس لدیها الى معرفة سابقة بالسباحة ، ومن اجل باجراء اخت امكانیة

مؤثرة على السباحة فقد قامت الباحثة بتوزیع استمارة استطلاع رأي تحدید المتغیرات البدنیة ال
 في مجال الاختبارات والقیاس )*(مجموعة من ذوي الخبرة والاختصاص) ١ملحق(الخبراء على 

 ، وبعد  اهم عناصر اللیاقة البدنیة واختباراتها المؤثرة في السباحة وعلم التدریب والسباحة لتحدید
مطاولة القوة لكل من (خاصة بالاستبیان تم الحصول على ثلاثة عناصر هي تفریغ الاستمارات ال

                                           
  . یعرب خیون . د. أ- )*(

  . صریح عبدالكریم . د. أ-      
  . نوري الشوك . د.أ -      
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٨٨  

 فضلا عن الحصول على الاختبارات )كتفینالذراعین والرجلین والسرعة الانتقالیة ومرونة ال
  . ذلك یبین ) ٢( والجدول الخاصه بها

  )٢(الجدول 
  الاختبارات البدنیة المستخدمة والغرض منها ومصدرهایبین 

  المصدر  الغرض من الاختبار  رات البدنیةالاختبا
اختبار التعلق من وضع مد الـذراعیین 

 .  
قیاس مطاولة القـوة للـذراعین والكتفـین 

 .  
)١١٠ : ١٨(  

قیاس مطاولـة القـوة الثابـت للعـضلات   اختبار رفع الرجلین عالیا 
  . القابضة للبطن والمثنیة للجذع 

)١١١ : ١٨(   

   )١٥٧ : ١(  لانتقالیة قیاس السرعة ا   م ٥٠اختبار 
   )١٨٢ : ٢١(  قیاس مرونة الكتفین   اختبار المدى الحركي للكتفین 

  
 للعینة )t(تم اختبار عینة البحث في الاختبارات السابقة وبعد معالجتها احصائیا باختبار 

ى الجدولیـة ممـا یـدل علـ) t(قیمـة  المحسوبة ولجمیع الاختبارات اقـل مـن )t(الوحدة تبین ان قیمة 
  . ذلكیبین ) ٣(والجدول تكافؤ عینة البحث 

  
  )٣(الجدول 

  للاختبارات البدنیة لعینة البحث)ت(الوسط الحسابي والانحراف المعیاري واختباریبین 
  قیمة ت المحسوبة  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  الاختبارات البدنیة

  ٧٧.  ٢.٢٣  ٢٢.٤٦   ثا/اختبار التعلق من وضع مد الذراعیین
  ١.٨٨  ١.١٦  ١٦.٢٦  ثا/ختبار رفع الرجلین عالیا ا

  ١.٥٩  ٥٢.  ٦.٥١  ثا/ م ٥٠اختبار 
  ١.٦٥  ١.١٦  ٥.٦٢  نقطة/اختبار المدى الحركي للكتفین 

  ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥عند مستوى دلالة )٢.١٤(الجدولیة )ت(قیمة 
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٨٩  

  : الاختبارات الفسیولوجیة المستخدمة ٤-٣
یة قیــــد البحــــث فقــــد لجــــأت الباحثــــة الــــى اســــتخدام مــــن اجــــل قیــــاس المتغیــــرات الفــــسیولوج

اختبـار اسـتراند علـى ، قیـاس ضـغط الـدم ، لقیاس النـبض القلب قیاس معدل (: الاختبارات الاتیة 
   ) vo2maxالدراجة الارجومتریة لاستخدمها في التنبؤ بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین 

)٧٧،٢٣٦ ،٧٤ :١٩(.  

  
  یة  قیاس سمك الثنایا الجلد٥-٣

مـــن اجـــل قیـــاس ســـمك الثنایـــا الجلدیـــة ، فقـــد قامـــت الباحثـــة بـــالاطلاع علـــى العدیـــد مـــن 
لنـــسبة المـــصادر العلمیـــة ذات الارتبـــاط ووجـــدت ان جمیعهـــا تتفـــق علـــى ان المواقـــع التـــي تعكـــس ا

  )١٣٧ : ٢٨() الفخذ، فوق الحرقفة، ذات الثلاث رؤوس العضدیة(:الكلیة للدهن في النساء هي

  
  ج التعلیمي المقترح  البرنام٦-٣

فیــصل رشــید عبــاس (بعــد الاطــلاع علــى المراجــع العلمیــة والخاصــة بمــادة الــسباحة ومنهــا 
وفیقة ) ( ٤) ( ١٩٩٥اسامة كامل راتب ) (١٥ ()١٩٩٤علي محمد زكي واخرون ) (١٦) (١٩٨٩

تم وضع برنامج تعلمي لتعلـیم ) ١٤) (١٩٩٨علي البیك واخرون ) (٢٣) (١٩٩٧مصطفى سالم 
، توزعــت مــا بــین دقیقــة ) ٩٠(زمــن الوحــدة التعلیمیــة وحــدة تعلیمیــة ) ١٢( الــصدر وبواقــع ســباحة

ــیم المهــارات الاولیــة للــسباحة و ) ٣( م ســباحة الــصدر وقــد یتعلــبوحــدات خاصــة ) ٩(وحــدات لتعل
حرصت الباحثة على ان توضـح محتویـات البرنـامج التعلیمـي بحیـث تـتمكن جمیـع المتعلمـات مـن 

   )٢ملحق ( .عتبار طول المتعلمات وعمق الماءع الاخذ بنظر الاتعلمها بسهولة م
  
  : الاختبار البعدي ٧-٣

بعد تنفیذ البرنامج التعلیمي وانهاء الوحدات التعلیمیة ، قامت الباحثـة بـأجراءات القیاسـات 
الحــد الاقــصى لاسـتهلاك الاوكــسجین ، الــضغط ، (علـى عینــة البحـث فــي المتغیــرات الفـسیولوجیة 

فـضلا عـن قیـاس سـمك الثنایـا الجلدیــة وذلـك بیـومین متتـالیین بحیـث تـم قیـاس المتغیــرات  )النـبض
  . الفسیولوجیة في الیوم الاول وسمك الثنایا الجلدیة في الیوم الثاني 

  
  : المعالجات الاحصائیة٨-٣

 ، الانحـــراف المعیـــاري ، الوســـط الحـــسابي : تـــم اســـتخدام المعالجـــات الاحـــصائیة الاتیـــة 
   )٢٧٦ – ١٠١ : ٢٠.          ()t(اختبار 
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٩٠  

  عرض النتائج ومناقشتھا  -٤
   عرض النتائج ١-٤

مــن اجــل ان تتأكــد الباحثــة مــن تحقیــق اهــداف البحــث واختبــار فرضــیاته فقــد لجــأت الــى 
  : التحلیل الاحصائي للمتغیرات قید البحث وكما هو مبین في الجداول ادناه 

  
  )٤(الجدول 

 للاختبارین القبلي والبعدي في المتغیرات )t(اف المعیاري واختبار  الوسط الحسابي والانحر یبین
  الفسیولوجیة لعینة البحث
  المتغیرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

   ع±  س     ع±  س  
قیمة ت 
  المحسوبة

اختبـــــار الحـــــد الاقـــــصى لاســـــتهلاك الاوكـــــسجین 
vo2max /لتر   

٦.٣٥ ٠.١٦  ٢.٨٤ ٠.٢٠٠  ٢.٤٧  

  ٢.٧٤ ٠.٦٣  ١٢.٤٠ ٠.٥٦  ١٣.٥٠  ملم زئبق/ الضغط الانقباضي
  ٣.٥٥ ٠.٣١  ٧.٩٦ ٠.٦٥  ٨.٩٦  ملم زئبق/الضغط الانبساطي 

  ٢.٦٤ ١.٥٩  ٦٨.٤٦ ٢.٢٦  ٧٢.١٣  دقیقة/نبضة. قیاس النبض 
   ٢.١٤) = ١٤( ودرجة حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
  

  )٥(الجدول 
   للاختباریین القبلي والبعدي )t(ي واختبار  الوسط الحسابي والانحراف المعیار یبین

  لسمك الثنایا الجلدیة لعینة البحث
  المتغیرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

   ع ±  س     ع ±  س  
قیمة ت 

  المحسوبة 
  ١.٩٥ ٠.٨٤  ١٨.٠٠ ١.٠٣  ١٩.٧٣  ملم/ذات الثلاث رؤوس العضدیة

  ٢.٠٢ ١.٤٣  ٣٧.٢٠ ٠.٨٦  ٣٨.٩٣  ملم/موقع فوق الحرقفة 
  ١.٨٧ ٢.٦٥  ٣٩.٧٣ ١.٥٩  ٤٠.٦٠  ملم/موقع الفخذ 

  ١.٠٥ ١.٧٨  ٩٥.٧٣ ١.٢٠  ٩٩.٢٦  ملم/النسبة الكلیة للدهن 
  ٢.١٤) = ١٤( ودرجة حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
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٩١  

  :مناقشة النتائج  ٢-٤
فــسیولوجیة ان هنــاك فــروق ذات دلالــة احــصائیة فــي المتغیــرات ال) ٤(مــن الجــدول یتبــین 

 ٦.٣٥( المحـسوبة )t(بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعـدي حیـث كانـت قیمـة 
 vo2max على التوالي لاختبار الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجین )٢.٦٤ ، ٣.٥٥ ، ٢.٧٤، 

 الجدولیـــــة )t(وقیــــاس ضــــغط الــــدم الانقباضــــي والانبــــساطي وقیـــــاس النــــبض ، هــــي اكبــــر قیمــــة 
وتعـــزو الباحثـــة ســـبب ذلـــك الـــى ) ١٤( ودرجـــة حریـــة ٠.٠٥عنـــد مـــستوى دلالـــة  ) ٢.١٤(لغـــةالبا

البرنامج التعلیمي المقترح في السباحة والذي عمل علـى تحـسین عمـل الجهـازین الـدوري والتنفـسي 
 اذ ان وحــــدات البرنــــامج vo2maxومــــن ثــــم الــــى تطــــور الحــــد الاقــــصى لاســــتهلاك الاوكــــسجین 

تمرینات مكثفة تعمل علـى تنمیـة وتطـویر عمـل الجهـاز العـضلي وقابلیتـه التعلیمي والذي یتضمن 
 علــى ان التــدریب )١٩٨٦(علـى اكــسدة الكربوهیــدرات اذ یــشیر كــلا مــن ودیــع یاســین ویاســین طــه 

یزید من قابلیة الجهاز العضلي على انتاج الطاقة ، أي ان القدرة العضلیة تزداد في انتـاج الطاقـة 
 وبهـذا تـزداد القیمـة القـصوى لاسـتهلاك الاوكـسجین فـي )جـود الاوكـسجینبو (عن الطریـق الهـوائي 

 علـى )١٩٨٥( نقـلا عـن انویـا )١٩٩٩( كما تـشیر رونـاك رشـید )٢٥٢ : ٢١( vo2maxالدقیقة 
 ممـا هـي علیـه ) %٣١ – ٧(ان التدریب یزید من القابلیة القـصوى لاسـتهلاك الاوكـسجین بنـسبة 

   )٥٩ : ٩(. في الحالة الطبیعیة 
مـــا فیمـــا یتعلـــق بـــضغط الـــدم الانقباضـــي والانبـــساطي فتعـــزو الباحثـــة ســـبب تحـــسنه الـــى ا

البرنــامج التعلیمــي والتمرینــات التــي یتــضمنها والتــي تراوحــت شــدتها مــا بــین متوســط الــشدة وعــالي 
 الـى )١٩٩٩(شیر عائـد فـضل یالشدة والتي تؤدي الى خفض ضغط الدم خلال وقت الراحة ، اذ 

 مـن اقـصى ضـربات القلـب ) %٧٥ – ٥٠(متوسط الشدة والذي یتراوح مـا بـین ان النشاط البدني 
ــــت الراحــــة  ــــدم خــــلال وق ــــى خفــــض ضــــغط ال ــــؤدي ال ــــشیر بهــــذا  . )٨٧ : ١١(المتوقعــــة ی كمــــا ت

كـــسجیني و  علـــى ان النـــشاط البـــدني الا)١٩٩٣(الخـــصوص الجمعیـــة الامریكیـــة للطـــب الریاضـــي 
   )٢٥ : ٢٤(. متوسط الشدة یساعد في خفض ضغط الدم 

اما فیما یتعلق بالنبض فتعزو الباحثة سبب انخفاض عدد نبضات القلب وقت الراحة الى 
تأثیر البرنامج التعلیمي المستخدم وتنوع شدده والذي یعمل على زیادة حجم الدم الذي یدفعه القلب 

د اقل في النبضة الواحدة ومن ثم یصبح القلب اكثر كفاءة في تلبیة احتیاجات الجسم من الدم بعد
على ان ) Devries( نقلا عن دیفرز )٢٠٠٤(من النبضات وبهذا الخصوص تشیر وسن حنون 

التدریب المنظم یعمل على تكیف القلب اثناء الراحة او عند اعطاء احمال تدریبیـة مختلفـة مقارنـة 
بأشخاص غیر مدربین بشكل منتظم وذلك بـسبب كمیـة الـدم المدفوعـة فـي الـضربة الواحـدة وزیـادة 

   )٩٩ : ٢٢(. رة الراحة بین الضربة القلبیة والتي تلیها فت
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٩٢  

 عـــدم وجــود فــروق بـــین الاختیــاریین القبلـــي والبعــدي لـــسمك )٥(مـــن الجــدول یتبــین حــین 
 الجدولیـة ، وعلـى الـرغم مـن عـدم )t( المحسوبة اقـل مـن قیمـة )t(الثنایا الجلدیة حیث كانت قیمة 

وق فــي الاوســاط الحــسابیة لجمیــع المواقــع المقاســة وجــود فــروق بــین الاختبــارین الا انــه یوجــد فــر 
 بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولــصالح )ذات الــثلاث رؤوس العــضدیة ، فــوق الحرقفــة ، الفخــذ(

الاختبــار البعــدي ، وتعــزو الباحثــة ســبب هــذا الفــرق فــي الاوســاط الــى البرنــامج التعلیمــي المقتــرح 
لـــصغر الفتـــرة الزمنیـــة التـــي طبـــق خلالهـــا البرنـــامج غیـــر ان هـــذا الفـــرق لـــم یرتقـــي الـــى المعنویـــة 

  . التعلیمي 
  
   الاستنتاجات والتوصیات -٥
  الاستنتاجات  ١-٥

  : یأتيمن خلال النتائج التي توصلت الیها الباحثة فقد خرجت بعدد من الاستنتاجات وكما 
  . الثنایا الجلدیةالبرنامج التعلیمي المقترح ذو تأثیر ایجابي على المتغیرات الفسیولوجیة وسمك  .١
ــــي والبعــــدي لاختبــــار الحــــد الاقــــصى  .٢ ــــة معنویــــة بــــین الاختبــــارین القبل وجــــود فــــروق ذات دلال

 وقیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي والنبض ولصالح vo2maxلاستهلاك الاوكسجین 
  . الاختبار البعدي 

ـــم ترتقـــي الـــى درجـــة المعنویـــة بـــین الاخت .٣ ـــي وجـــود فـــروق فـــي الاوســـاط الحـــسابیة ل بـــارین القبل
 )ذات الـثلاث رؤوس العـضویة ، فـوق الحرقفـة، الفخـذ(والبعدي لقیاسات سـمك الثنایـا الجلدیـة 

  . ولصالح الاختبار البعدي 
  
  : التوصیات ٢-٥
استخدام البرنامج التعلیمي المقترح لتعلیم سباحة الصدر لكفاءته في تطـویر وتنمیـة المتغیـرات  .١

  . یر اجهزة الجسم عموما  تنمیة وتطو ومن ثم. الفسیولوجیة 
  . استخدام البرنامج التعلیمي المقترح لبیان اثره على المتغیرات البدنیة  .٢
التاكید على تنمیة وتطویر المتغیرات الفسیولوجیة المختلفة من خـلال بـرامج تعلیمیـة لفعالیـات  .٣

  . ومهارات ریاضة وبدنیة اخرى 
مكونـات الــدم (لـى متغیــرات فـسیولوجیة اخـرى اسـتخدام البرنـامج التعلیمـي المقتــرح لبیـان اثـره ع .٤

   . )مثلا
التأكید على تقلیل سمك الثنایا الجلدیة من خـلال التركیـز علـى التمرینـات الهوائیـة فـي البـرامج  .٥

  . التعلیمیة 
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٩٣  

  :والأجنبیةالمصادر العربیة 
،  ، منــــشأة المعــــارف ةالبدنیــــالمــــدخل التطبیقــــي للقیــــاس فــــي اللیاقــــة : ابــــراهیم احمــــد ســــلامة  .١

   . ٢٠٠٠الاسكندریة 
  . ١٩٩٨طرح قیاس الجهد البدني ،دار الكتب للنشر ، القاهرة  : حعبد الفتاابو العلا احمد  .٢
فـــسیولوجیا ومورفولوجیـــا الریاضـــي، :  ، محمـــد صـــبحي حـــسانین حعبـــد الفتـــاابـــو العـــلا احمـــد  .٣

   . ١٩٩٧طرق القیاس والتقویم ، دار الفكر العربي ، القاهرة 
   . ١٩٩٥دار الفكر العربي ، القاهرة ،  . ٣تعلیم السباحة ، ط: اسامة كامل راتب  .٤
ـــــسید أمـــــال  .٥ ـــــشامي ال ـــــب المـــــصریة الحـــــدیث ، : ال ـــــسان ، مطـــــابع الكت ـــــصحیة للان ـــــة ال التغذی

   .١٩٨٥الاسكندریة،  
اسس ونظریات التدریب الریاضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة : بسطویسي احمد بسطویسي  .٦

 ،٢٠٠٢ .   
رقص الهــــوائي علــــى مكونــــات الجــــسم والحــــد الاقــــصى لاســــتهلاك الاوكــــسجین تــــاثیر الــــ:بــــول .٧

ـــة  ـــة التربی ـــد الثـــاني ،كلی ـــة والریاضـــة ،المجل ـــة للتربیـــة البدنی ـــة العلمی لطالبـــات الجامعـــة ، المجل
 .١٩٩٢الریاضیة  الهرم 

تطــــور العمــــل الــــوظیفي والــــصفات القیاســــیة للقلــــب بتــــأثیر المطاولــــة ، : رافــــع صــــالح فتحــــي  .٨
   . ١٩٩٣توراه غیر منشورة ، جامعة بغداد اطروحة دك

تـــأثیر تمرینـــات الایـــروبكس المـــصاحبة للموســـیقى بطریقـــة التـــدریب : رونـــاك رشـــید الـــصالحي  .٩
الفتــري علــى بعــض المؤشــرات البدنیــة والجــسمیة والفــسیولوجیة لــدى النــساء ، رســالة ماجــستیر 

   . ١٩٩٩ جامعة صلاح الدین ،  الریاضیة،ةكلیة التربیغیر منشورة ،
تــــأثیر المنهــــاج العملـــــي علــــى الــــضغط الــــدموي لطالبــــات المراحـــــل : شــــیماء رشــــید الطحــــان  . ١٠

   . ١٩٩٩منشورة،جامعة بغداد، غیر الاربعة،كلیة التربیة الریاضیة للبنات رسالة ماجستیر
 الكنــدي للنــشر -الطــب الریاضــي والفــسیولوجي ، قــضایا ومــشكلات معاصــرة  : عائــد فــضل  . ١١

   . ١٩٩٩ الاردن –والتوزیع 
مركــز الكتــاب  . ١التــدریب الریاضــي والتكامـل بــین النظریــة والتطبیـق ، ط: عـادل عبــد العـال  . ١٢

   . ١٩٩٩للنشر ، القاهرة 
 ، المؤســـسة العربیـــة للدراســـة ١ الدمویـــة ، طوالأوعیـــة القلـــب أمـــراض:  مـــصطفى معبـــدا لمـــنع . ١٣

   . ١٩٨٩والنشر ، بیروت 
 ومنــشأة ) الظهــر–الزحــف (لــیم الــسباحة اتجاهــات حدیثــة فــي تع: علــي فهمــي البیــك واخــرون  . ١٤

   . ١٩٩٨المعارف الاسكندریة ، 
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٩٤  

 انقـاذ ، دار الفكـر العربـي – تـدریب – تعلـیم – تكنیـك –الـسباحة : علي محمد زكي واخرون  . ١٥
   . ١٩٩٤القاهرة ، 

   . ١٩٨٩ریاضة السباحة ، بیت الحكمة ، جامعة بغداد ، : فیصل رشید عیاش  . ١٦
فـسیولوجیا التـدریب الریاضـي ، دار الفكـر : الفتـاح   احمد عبدمحمد حسن علاوي ، ابو العلا . ١٧

   . ٢٠٠٠العربي القارهة 
اختبـــارات الاداء الحركـــي ، دار الفكـــر : محمـــد حـــسن عـــلاوي ، محمـــد نـــصر الـــدین رضـــوان  . ١٨

   . ٢٠٠١العربي ، القاهرة 
، مركــز الكتــاب ١طــرق قیــاس الجهــد البــدني فــي الریاضــة ، ط: محمــد نــصر الــدین رضــوان  . ١٩

   . ١٩٩٨لنشر القاهرة ل
التطبیقـات الاحـصائیة فـي بحـوث الریاضـة الكتـب للطباعـة : ودیع یاسین ، حسن محمد عبـد  . ٢٠

   . ١٩٩٦والنشر ، جامعة الموصل 
ـــة دار الكتـــب للطباعـــة والنـــشر : ودیـــع یاســـین ، یاســـین طـــه  . ٢١ ـــدني للنـــساء ، مدیری الاعـــداد الب

   . ١٩٨٦جامعة الموصل ، 
تدریبي باستخدام مؤشر النبض وتأثیره في متغیرات فسیولوجیة منهج : وسن حنون الصالحي  . ٢٢

 دكتــوراه غیــر منــشورة ، أطروحــةائیــة وعلاقتــه بــأداء مهــارات هجومیــة فــي كــرة الــسلة ، یوكیم
   . ٢٠٠٤جامعة بغداد ، 

 أســـالیب – اســـس تـــدریبها – تدریـــسها –الریاضـــات المائیـــة اهـــدافها : وفیقـــة مـــصطفى ســـالم  . ٢٣
  . ١٩٩٧المعارف الاسكندریة ، منشأة ١تقویمها ، ط

  
24. American College of sports 1993 : Medicine Physical activity Physical 

fitness and pretension stand medsci sport exercise.   
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in woman sport &  performance human kinetics book. U.K.  

26. Derries Herbert A & Hours Terry J. 1994 : Physiology of Exercise 5th 

Ed. Human publishers WcB brown bench mark publishers.  

27. Edward , I. Howley & B. Donfrank 1992 : Health fitness 3rd Ed human 

kinetics champing illiois. USA.  

28. Hoeger W.W. K. & S.A. Hoeger 1995 : Lifetime Physical fitness and 

Wellness : A personalized , Englewood Co. Morton Publishing.  
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٩٥  

  )١(ملحق 
  
  
  

  المحترم ……………………………………الاستاذ الفاضل المحترم 
  

  …تحیة طیبة 
بعض المتغیرات لتأثیر برنامج تعلیمي مقترح في السباحة (في النیة اجراء دراسة بعنوان 

 ولغرض اجراء ) كلیة التربیةالفسیولوجیة وسمك الثنایا الجلدیة لطالبات قسم التربیة الریاضیة
 بین عینة البحث ونظرا لما تتمتعون به من خبرة في هذا المجال یرجى بیان تجانسعملیة الت

ع تحدید اهم رأیكم في تحدید اهم عناصر اللیاقة البدنیة المؤثرة في تعلم سباحة الصدر م
  . الاختبارات الملائمة لها 

  مع التقدیر
  

  الاختبار الملائم  عناصر اللیاقة البدنیة  ت
  
  
  
  

    

  
  : التوقیع 
  : الاسم   

  : الدرجة العلمیة 
  

  الباحثة 
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٩٦  

  
  
  )٢(الملحق 

  نموذج لوحدة تعلیمیة
  التعود والثقة مع الماء: الهدف التعلیمي 

   دقیقة٥٥: الجزء التطبیقي 
دة الوح

عدد   التمرین  التعلیمیة
زمن التمرین   عدد الدورات  التكرارات

  الواحد
زمن اداء 
  الدورات

الراحة بین 
  الدورات

مجموع الراحة 
  للتمرین الواحد

زمن 
التمرین 
  الكلي

الراحة بین 
التمارین مع 

  الشرح
الجلوس على حافة السبح تحریك   الاول

 د راحة شرح ٢   د١٠   د٥   د١   ثا٢٠٠   ثا٥٠  ٦   مرة٤٠  الماء بالرجلین
  التمرین الثاني 

الم  شي وم  سك حاف  ة الم  سبح بی  د   الثاني
 د راحة شرح ٢   د٦   ثا٥٠   ثا١٠   ثا٢٠٠   ثا٥٠  ٦  ١   متر ١٤/ واحدة 

  التمرین الثالث
المشي في المسبح في المسبح مع   الثالث

 ١٤/وض   ع الی   دین عل   ى ال   رأس
  متر 

   د٦   ثا٥٠   ثا١٠   ثا٣٣٠   ثا٥٥  ٦  ١
 د راحة شرح ٢

  التمرین الرابع 

الم    شي ف    ي الم    سبح م    ع رف    ع   الرابع
 د راحة شرح ٢   د٦   ثا٥٠   ثا١٠  ٣٣٠   ثا٥٥  ٦  ١   متر ١٤/ الذراعین عالیا 

  التمرین الخامس 

  الاولى 

بع  د ) الم  سبح(الن  زول ال  ى الم  اء   الخامس
س ماع الاش ارة م  ع تحری ك الم  اء 

  بالیدین لجمیع الجھات 
   د١٩  د ٣   د١   د١٦  ٥٤  ٤   مرة٣

  

    ٥٨   د٤٧              المجموع   
     دقیقة٥٥              الكلي   
 

  

  الاولى : الوحدة التعلیمیة 
  الاول : الاسبوع 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com

