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 ملخص
ولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر على تحسین مستوى الأداء المهاري أثر جدهدفت هذه الدراسة التعرف إلى 

تم  اً طالب )16، وتكونت عینة الدراسة من (بسباحة الفردي المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة
 بالأسلوب التمرین جدولةیمي ب) طلاب خضعوا لبرنامج تعل8المجموعة التجریبیة الأولى قوامها (تقسیمهم إلى مجموعتین،

) 8، مدة البرنامجیین (المتغیر الأسلوبب بجدولة التمرین الثابت، والمجموعة التجریبیة الثانیة خضعت لبرنامج تعلیمي
مستوى الأداء المهاري بسباحة أسابیع بواقع وحدتین أسبوعیاً، تم استخدام المنهج التجریبي، ولجمع البیانات تم تقییم 

زمن سباحة  ، وحساب(سباحة الفراشة، ثم سباحة الظهر، ثم سباحة الصدر، ثم السباحة الحرة) دي متنوعم) فر 100(
)، وأشارت نتائج Allawi, 1998(لاختبار وصف الحالة البدنیة المصمم من قباستخدم ع، و م) الفردي المتنو 100(

فروق  أن هناكو  ،والمتغیر على تحسین الحالة البدنیةلجدولة التمرین بالأسلوبین الثابت  اً إیجابی اً أن هناك أثر ب الدراسة
بالقیاس البعدي بین مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر في  α ≥ 0.05 ذات دلالة إحصائیة عند مستوى

وجود فروق ذات دلالة ، و مستوى الأداء المهاري بسباحة الفراشة لصالح مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت
بالقیاس البعدي بین مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر في زمن  α ≥ 0.05  حصائیة عند مستوىإ

لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة،  م) فردي متنوع لصالح مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر100سباحة (
 تحسین مستوى الأداء المهاريل البرامج التعلیمیة تغیر فياستخدام جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والموأوصى الباحثون 

 الجماعیة والریاضات الفردیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.     ابعند تعلیم مهارات الألع والحالة البدنیة
 التمرین الثابت والمتغیر، سباحة الفردي المتنوع، الحالة البدنیة: الدالةالكلمات 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the differences between the 
effect of constant and variable scheduling practice onindividual medley 
swimming skills performance level and physical stutes among physical 
education students. Sixteen students were divided in two equal groups,the 
first experimental group (n=8) students followed a training program planned 
and organized by constant method of practice while the second experimental 
group (n=8) students followed a practice variable method. The duration of 
the intervention was eight (8) weeks; three (2) times per week. The 
experimental approach was used. To collect the data, skill level was 
assessed in a (100 m) individual medley swimming (Butterflystrock, 
backstroke, Breaststrock, and freestyle swimming), physical stutes test 
designe by(Allawi, 1998). The results of the study indicated aAnd that there 
is a positive effect of scheduling practice with theconstant andvariable 
method on physical status, and a significant differences on p ≤ 0.05 between 
constant and variable practice in the (post-test) in butterflystrock skills 
performance level for constant practice group, and a significant differences 
on p ≤ 0.05 between constant and variable practice in the (post-test) in (100 
m) individual medley swimming achevment for variable practice group, The 
researchers recommended to use of constant and variable practice in the 
educational programs to improve the skill level when learning the sports 
skills&physical status among physical education students. 
Keywords: Constant and Variable Practice, Individual Medley Swimming, 

Physical Stutes. 
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 مقدمة الدراسة:

یعد التطور المستمر في عملیتي التعلیم والتدریب من سمات عصرنا الحالي بحیث أصبح 
المقیاس للتقدم الحضاري عند الشعوب، فالعالم یتقدم تقدماً سریعاً في المجال الریاضي، ومنها 

 ریاضة السباحة التي شهدت تطوراً كبیراً منذ نشوءها.

في المهارات الحركیة وجدت طرق وأسالیب تعلیمیة عدیدة ومختلفة ونظراً للاختلافات الكبیرة 
وبالتالي فإن اختیار الطریقة أو الأسلوب التعلیمي یجب أن یتناسب مع المهارة المراد تعلمها 

) بأنه یجب التنویع et al., Yao 2009( ر)، وأشاSchmidt & Lee, 2014وإمكانیات المتعلمین(
مما تعلیم المهارات الحركیة حتى یتناسب مع الفروق الفردیة للمتعملین  في أسلوب تنفیذ التمرین عند

 یؤدي إلى الاحتفاظ بالمهارة واسترجاعها بالشكل المطلوب.

ن جدولة التمرین من بأ )Rashed & Abdalqader, 2013(أشار رشید وعبدالقادر و 
مة وأسالیب تنفیذها فضلاً عن الأسالیب التي تسهم بشكل إیجابي بتحقیق التنوع في التمارین المستخد

تسهیل عملیة الممارسة، وقد برزت أسالیب تعلیمیة جدیدة تطبق داخل التمرین لغرض تطویر 
 .وتحسین الأداء

وتعتبر جدولة التمرین من الاستراتیجیات التعلیمیة المهمة والمستخدمة في العملیة التعلیمیة ذلك 
أسالیب تنفیذها، فضلاً عن تسهیل عملیة التعلم لأنها تسهم في تنظیم التمرینات المستخدمة و 

والاحتفاظ بالمهارة مع مراعاة صعوبة المهارة المطلوب تعلمها أو سهولتها من خلال التدرج واتباع 
 ).  Magill, 2007( االتنظیم في أسالیب التمرین عند أدائه

بارة عن بأن جدولة التمرین بالأسلوب الثابت هو ع (Mahjoub, 2001)ویشیر محجوب 
أسلوب واحد من التمرین تتكرر فیه المهارة على مسافة أو بعـد أو اتجاه واحد، وهو سلسلة من 
الممارسات التدریبیة یخضع فیها المتعلم إلى متغیر واحـد فقـط مـن مجموع المتغیرات خلال الممارسة 

هدف منها التنوع أو التغیر وإن جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر عبارة عن تقنیة تعلیمیة ال، الواحدة
بالنظام، ویعتمـد هـذا التمرین التدرب على عدد كبیر من المتغیرات الممكنة لتحلیل الحركة إلى 

كذلك  ،عناصر تؤثر في مهارة واحدة أو على عدة أبعاد ومسافات وزوایا واتجاهات لتأدیة المهارة
خضع فیها المتعلم إلـى عـدد كبیـر مـن نه یمثل سلسلة متعاقبة من ممارسات التعلم (التمرین) یإف
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المتغیرات في آن واحد خلال الممارسة الواحدة، وفي هذا النوع من الممارسة یجـب التنـوع فـي تشكیل 
 .المهارات ونماذجها لغرض تعلم أدائها في بیئات مختلفة ولأغراض مختلفة

یات التربیة الریاضیة ومن المهارات التي تعتبر من ضمن متطلبات مساقات السباحة في كل
سباحة الفردي المتنوع، حیث یتعرض الطلبة إلى برامج تعلیمیة تحتوي أسالیب مختلة من جدولة 

أنواع  ةالتمرین لاكتساب الأداء المهاري واتقان هذا النوع من السباحة حیث تشتمل هذه الفعالیة أربع
ر، ثم سباحة الصدر، ثم السباحة الحرة) من السباحة بالترتیب التالي (سباحة الفراشة، ثم سباحة الظه

)Fina, 2017(وأشار ، )Faleh, 2016(  أحد العوامل المهمة التي یتأسس  تعتبر الحالة البدنیةبأن
إتقان  علیها نجاح الأداء للوصول لأعلى المستویات الریاضیة، إذا لا یستطیع الفرد الریاضي

في حالة افتقاره للصفات البدنیة الضروریة لهذا  المهارات الحركیة الأساسیة لنوع النشاط الممارس
 .النوع من النشاط الریاضي

 

 مشكلة الدراسة:

الیب مختلفة منها تنوعه وزیادة ــــــــــــتباع أساین نوعیة التمرین بـــــــــسعى المدرس والمدرب إلى تحسی
اب التعلم ــــــــــتوى جید ومؤثر من اكتســــــــــول بالمتعلم لمســـــــــــوقته وذلك بإیجاد أفضل الطرق للوص

أثناء الوحدات التعلیمیة أو التدریبیة الهادفة إلى تعلم المهارات الریاضیة المختلفة، ویوجد عدد غیر 
دة التعلیمیة بالاعتماد على مبدأ ــــــــــــالیب التي یمكن أن ینظم بها التمرین في الوحــــــــــــقلیل من الأس

 الیب تنظیمیة مختلفةـــــــــــــــن مختلفة وتحت أســـــــــــــــــــــــــــــــــــــرار المهارات الحركیة في أوقات وأماكـــــــــتك
)2014 et al., Filippou(. 

أن مبدأ الإعادة أو التكرار وحدها لا تضمن تطور المهارة  (Khayon, 2002)فأشار خیون 
أن الاكتمال في عملیة التعلم یمكن أن یعزى و  في أداء السلوك الحركي، ولكنها تحقق الاستمراریة

في التعلم وهذا بحد ذاته  لأثرل للتمرین، فتنظیم المتغیرات أثناء تنفیذ التمرینلها ااإلى التصمیم الفع
في غایة الصعوبة والتعقید، فقد لاحظ الباحثون من خلال عملهم في مجال التدریس والتعلیم  أمرٌ 

نوع حیث تشتمل تم) فردي م100) تخصص لفعالیة سباحة (3تقان طلاب مساق سباحة (إة صعوب
أنواع من السباحة (الفراشة، والظهر، والصدر، والحرة) وتحتاج إلى استرجاع الأداء  ةعلى أربع

وهذا یشكل تحدي للمتعلم  ،الحركي بعد أداء كل نوع من السباحة والاحتفاظ بأعلى مستوى مهاري
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مستوى  نخفاضإ وبالتالي هناك تغییر للعمل العضلي وحدوث التعب مع طول المسافة وخاصة أن
جدولة التمرین من خلال الباحثون تصمیم برنامجین أحدهما  ارتأىفلذلك  الإنجاز لهذه المهارة،

أثرهما على الأداء الفروق في بالأسلوب الثابت والآخر بجدولة التمرین بالأسلوب المتغیر ومعرفة 
نوع والحالة البدنیة التي یشعر بها طلاب مساق تم) فردي م100ري والإنجاز في سباحة (المها

 ) بكلیة التربیة الریاضیة.3سباحة (
 

 أهمیة الدراسة:

مستوى  ریلتطو  بیأفضل الأسال اریختامن المدرس  تطلبی ةیمیالتعل ةین التقدم في العملإ
فكلما كان  نیللمتعلم المهارات الحركیة ریفي تطو  كبیراً  دوراً تلعب  بیالأسال أن إذالمطلوب الأداء 

التعلم أفضل وكانت فرصة التقدم بالأداء المهاري  ةیعمل كانت اً أسلوب التعلم المستخدم أكثر تطور 
 تكمن أهمیة هذه الدراسة في ما یلي:كبر لذلك أ

لتساعد  المكونات الأساسیة للبرامج التعلیمیة وترتیبها الخاصة بمساقات السباحة توضیح -
 المهتمین والمختصین بالمجال لتطور مستوى طلبتهم.  

تحدید الأسلوب الأفضل الثابت أم المتغیر عند جدولة التمرین لتحسین مستوى الأداء المهاري  -
 م) فردي والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.100لسباحة (

 

 أهداف الدراسة:

 :هدفت هذه الدراسة التعرف إلى

أثر جدولة التمرین بالأسلوب الثابت على تحسین مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي  -1
 المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.

أثر جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر على تحسین مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي  -2
 التربیة الریاضیة. المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة

الفروق بین أثر جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر على تحسین مستوى الأداء  -3
 المهاري بسباحة الفردي المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.
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 فرضیات الدراسة:

 جاءت هذه الدراسة للتحقق من الفرضیات التالیة:

بین القیاسین القبلي والبعدي لأثر  α ≤ 0.05 دلالة إحصائیة عند مستوىهناك فروق ذات  -1
جدولة التمرین بالأسلوب الثابت على تحسین مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي المتنوع 

 والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.

سین القبلي والبعدي لأثر القیابین  α ≤ 0.05 مستوىهناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -2
جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر على تحسین مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي المتنوع 

 والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.

بالقیاس البعدي بین أثر جدولة   α ≤ 0.05 مستوى هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -3
ثابت والمتغیر على تحسین مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي التمرین بالأسلوب ال

 المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة.
 

 الدراسات السابقة:

بدراسة هدفت التعرف إلى دور الألعاب الریاضیة في رعایة الحالة البدنیة  (Faleh, 2016)قام 
ت الریاضیة من وجهة نظرهم في جامعة آل البیت، استخدم والنفسیة والاجتماعیة للاعبي المنتخبا

فقرة موزعة على  )45(البیانات من خلال استبانه تكونت من  جمع الباحث المنهج الوصفي، وتم
) لاعب ولاعبة 100( تكونت عینة الدراسة من مجالات هي (البدنیة، والنفسیة، والاجتماعیة)، ةثلاث

أظهرت النتائج أن دور الألعاب الریاضیة للاعبي المنتخبات و  تم اختیارهم بالطریقة القصدیة،
 الریاضیة من وجهة نظرهم في رعایة الحالة البدنیة والنفسیة والاجتماعیة جاءت بدرجة عالیة.

استخدام التعلیم المبرمج على بدراسة هدفت التعرف إلى أثر  )Bataineh, 2016-Al(قام 
تم توزیعهم  اً ) طالب84الصدر، وتكونت عین الدراسة من ( تعلیم بعض المهارات الأساسیة في سباحة

) طالب 42) تعلمت بالطریقة التقلیدیة، ومجموعة تجریبیة (42إلى مجموعتین، مجموعة ضابطة (
تم تعلیمهم باستخدام برمجیات تعلیمیة، وأشارت نتائج الدراسة بأفضلیة التعلیم المبرمج عن الطریقة 

  المهاري لسباحة الصدر.      داءالتقلیدیة في اكتساب الأ
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التعاوني  التعلم استخدام) بدراسة هدفت التعرف إلى أثر Radi & Mohammad, 2015قام (
) 36، وتكونت عینة الدراسة من (دیال كرة في الخداع مهارة تعلم في رهیوتأث ریوالمتغ الثابت يأسلوبب

إلى ثلاثة مجموعات، المجموعة الأولى  طالب من كلیة التربیة الریاضیة بجامعة البصرة تم تقسیمهم
) طالب تعلموا بالأسلوب الثابت، والمجموعة الثانیة تجریبیة تعلموا بالأسلوب المتغیر 12تجریبیة (

) طالب، كانت مدة البرنامج التعلیمي لكل مجموعة 12) طالب، والمجموعة الثالثة ضابطة (12(
 ریمتغلا نیبالتمر   التعاوني التعلم  أسلوب ولصالح  واضح تفوقب) أسابیع، وأشارت نتائج الدراسة 8(
 نیبالتمر  التعاوني التعلم أسلوب هیلی دیال بكرة الخداع ریتطو  في ةیفاعل بیالأسال كثرأ نهأ ظهرأ ذإ

 .الثابت

 للفتیات البدنیة الحالة  تقویمبدراسة هدفت إلى  )et al., Morsi (2015قامت مرسي وآخرون 
) لاعبة من مجموعة من 61، تكونت عینة الدراسة من (العمانیة خباتالمنت ببعض العمانیات

ت المائیة)، وتم االألعاب الریاضیة (ألعاب القوى، وكرة الید، والكرة الطائرة، وكرة السلة، والریاض
)، ومجموعة من الاختبارات البدنیة، Allawi, 1998( استخدام اختبار وصف الحالة البدنیة لـ

دراك اللاعبات العمانیات لحالتهم البدنیة كلما ارتفعت قدراتهم البدنیة إاسة بارتفاع وأشارت نتائج الدر 
 والفسیولوجیة. 

) بدراسة هدفت التعرف إلى أثر التمرین المتغیر والثابت على تعلم Zetou et al., 2014قام (
-10) طفل تراوحت أعمارهم من (39مهارة ضرب الكرة بالرأس وتكونت عینة الدراسة من (

سنة)، تم تقسیمهم إلى مجموعتین تجریبییتن، المجموعة الأولى تجریبیة تعلمت بأسلوب جدولة 12
طفل، والمجموعة التجریبیة الثانیة تعلمت بأسلوب جدولة التمرین  )20التمرین المتغیر عددهم (

ل وحدة ) وحدات تدریبیة في كل أسبوع مدة ك3) أسابیع بواقع (8) طفل، لمدة (19الثابت وعددهم (
د)، وأشارت نتائج الدراسة بأفضلیة جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر عند القیاس المتكرر 20(

 للمهارة. 

التدریس بالطریقة الجزئیة  ) دراسة هدفت التعرف إلى الفروق في أثرAy, 2014( أجرت
من الماء بالأسلوبین النقي والمتدرج على تعلم سباحة الزحف على الظهر وتخفیض مستوى الخوف 

ردنیة، تم استخدام المنهج التجریبي، وتكونت عینة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة في الجامعة الأ
تم اختیارهم بالطریقة العمدیة تم تقسیمهم إلى مجموعتین متكافئتین،  ) طالباً 30الدراسة من(
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النقي، والمجموعة الثانیة سلوب خضعوا للبرنامج بالطریقة الجزئیة بالأ اً طالب )15المجموعه الأولى (
خضعوا للبرنامج بالطریقة الجزئیة بالأسلوب المتدرج، وتوصلت نتائج الدراسة إلى أن  اً طالب )15(

داء المهاري دالة إحصائیاً بین المجموعتین التجریبیتین الأولى والثانیة في مستوى الأ اً هنالك فروق
 سلوب المتدرج. ة الثانیة التي تعلمت بالألسباحة الزحف على الظهر ولصالح المجموعة التجریبی

ــتعلم أالفــروق بــین  ) بدراســة هــدفت التعــرف إلــىAbualtaieb, 2013الطیــب ( قــام أبــو ثــر ال
داء المهـــــاري التقلیــــدي والمـــــدمج باســـــتخدام جدولــــة التـــــدریب المتسلســـــل والعشــــوائي علـــــى مســـــتوى الأ

تـــم  اً ) طالبـــ30ن (ة الدراســـة مـــتكونـــت عینـــو  ،)2والتحصـــیل المعرفـــي لـــدى طـــلاب مســـاق الســـباحة (
) طـلاب تعلمـت بالطریقـة 10مجموعـات؛ المجموعـة الأولـى ضـابطة تكونـت مـن ( تقسیمهم إلى ثلاث

) طلاب خضـعت لبرنـامج الـتعلم المـدمج باسـتخدام أسـلوب 10التقلیدیة، والمجموعة الثانیة التجریبیة (
ــــة التجریبیــــة ( ــــدریب المتسلســــل، والمجموعــــة الثالث ــــتعلم المــــدمج  ) طــــلاب10الت ــــامج ال خضــــعت لبرن

ـــتعلم المـــدمج أظهـــرت نتـــائج الدراســـة تفـــوق أ، و باســـتخدام أســـلوب التـــدریب العشـــوائي فـــراد مجموعـــة ال
فـراد مجموعـة الـتعلم أداء المهـاري لسـباحة الصـدر، وتفـوق بأسلوب التدریب المتسلسل في اكتساب الأ

 نقاذ.ري لجملة الإداء المهاالمدمج بأسلوب التدریب العشوائي في اكتساب الأ

طـرق فـي جدولـة التـدریب  )5(ثـر أ لـىإ) بدراسـة هـدفت التعـرف Cheong et al., 2012قـام (
(التنطیط بالطریقة الهندیـة، وتمریـرة الـدفع، والتصـویب) لمـدة  ) مهارات في لعبة الرجبي3على تعلیم (

، اً جامعیـ اً ) طالبـ55)حصص بواقع حصتین تعلیمیتـین فـي كـل أسـبوع، تكونـت عینـة الدراسـة مـن (8(
تـــــدربوا بأســـــلوب المجموعـــــات،  اً طالبـــــ )11) مجموعـــــات؛ المجموعـــــة الاولـــــى (5هم الـــــى (متـــــم تقســـــی

تـدربوا بأسـلوب  اً ) طالبـ11الثابـت، المجموعـة الثالثـة ( تدربت بالأسـلوب اً ) طالب12المجموعة الثانیة (
لوب مخــتلط (ثابــت ثــم متغیــر)، تــدربوا بأســ اً ) طالبــ11مخــتلط (متغیــر ثــم ثابــت)، المجموعــة الرابعــة (

لـى عـدم وجــود إشـارت نتـائج الدراسـة أ) طـلاب تـدربوا بالأسـلوب العشــوائي، و 10المجموعـة الخامسـة (
وتعلم المهارات قید الدراسـة سـواء مجموعـة التـدریب  اكتسابحصائیاً بین المجموعات في إفروق دالة 

نــه یمكــن جدولــة أوصــى البــاحثون بأعلم، و أو المخــتلط ولكــن لهــا دور فــي زمــن الــت و المتغیــرأ الثابــت
بـــرامج التـــدریب عنـــد تعلـــیم المبتـــدئین بالشـــكل المناســـب مـــن التـــداخل بالمهـــام ســـواءً بأســـلوب التـــدریب 

 و المختلط.  أو المتغیر، أالثابت، 
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الثابـت  ثـر التمـرین بالأسـلوبألـى إ) بدراسـة هـدفت التعـرف Afsanepurak et al., 2012قام (
ادة المنتظمة على الاحتفاظ وانتقال أثر التعلم على أنواع مختلفة من التمریر بكرة السلة والمتغیر والزی

عمـــارهم أمتوســـط  اً إعـــدادی اً ) طالبـــ45(فـــوق الـــرأس، والصـــدریة، والجانبیـــة)، علـــى عینـــة مكونـــة مـــن (
الثابــت بــأداء  ) حصــص حیــث قامــت مجموعــة التمــرین9) ســنة، خضــعوا لبرنــامج تــدریبي لمــدة (14(
) تمریـرة، 81) تمریـرة جانبیـة بمـا مجموعـه (27) تمریـرة صـدریة ثـم (27س ثـم (أتمریرة فوق الـر  )27(
 مـا مجموعـة الزیـادة المنتظمـةأ) تمریـرة بطریقـة عشـوائیة، 81المتغیـر فقـد أدت ( مـا مجموعـة التمـرینأ

 الثابـــتب قـــة التـــدری) تمریـــرة بطری27) تمریـــرة بطریقـــة التـــدریب الثابـــت وثـــاني (27ول (أفـــي التـــدریب 
شـارت نتـائج الدراسـة عـدم وجـود فـروق بـین أ) تمریرة بطریقة التدریب المتغیـر، و 27، وثالث (روالمتغی

نـواع التمریـر، بینمـا كانـت هنـاك فـروق لصـالح مجموعـة الزیـادة المهـاري لأ الاكتسابالمجموعات في 
 السلة.     نواع التمریر بكرةأثر التعلم في أالمنتظمة للتدریب في استرجاع وانتقال 

) دراسة هدفت إلى مقارنة تداخل محتوى التدریب المتسلسل Rad et al., 2012أجرى (
) فتاة تراوحت 20والعشوائي على اكتساب مهارات السباحة، حیث تكونت عینة الدراسة من (

) سنوات تم تقسیمهم بطریقة عشوائیة إلى مجموعتین؛ خضعت المجموعتین إلى 10-8أعمارهن (
ة تدریبیة؛ المجموعة الأولى بأسلوب التدریب المتسلسل، المجموعة الثانیة بأسلوب التدریب ) وحد36(

) مراحل لمجموعة من 4) الذي یتضمن (Learn to Swimالعشوائي، تم اعتماد معیار اختبارات (
ر، نزلاق على البطن والظهلى الماء، والاإالاختبارات الخاصة بالمهارات الأساسیة للسباحة (الدخول 

والتحرك بالماء بأشكال مختلفة، وضربات الرجلین والذراعین في سباحة الزحف على البطن والظهر 
فضلیة لمجموعة التدریب أوالصدر، والبدء والدوران بالسباحة)، وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود 

 المتسلسل في اكتساب مهارات السباحة مقارنة بالتدریب العشوائي.      

بدراسة هدفت التعرف إلى أثر التدریب (Harrison & Keane, 2007)  كینقام هارسون و 
المتغیر والثابت على تطور مهارة القفز للأطفال الصغار، بحیث تمت هذه الدراسة على عینة أطفال 

) طفلاً بحیث تم 12سنوات)، فتم تقسیمهم إلى مجموعتین كل مجموعة ( ٥-٦تتراوح أعمارهم بین (
م التدریب المتغیر على مهارات الوثب بأشكاله المختلفة مثل الوثب العمودي تدریب مجموعة بنظا

والأفقي والقفز ومجموعة أخرى بنظام التدریب الثابت حیث تدربت فقط على الوثب العمودي (مدة 
حتفاظ تم عمل قیاسات قبلیة وقیاسات مباشرة بعد فترة التدریب وقیاسات الا)، أسابیع 6التدریب 
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(هذه المهارة لم تتدرب علیها  أسبوع من انتهاء فترة التدریب على مهارة الوثب الأفقي بالمهارة بعد
بالمهارة نتج عن التمرین  اً ن هناك تحسنأوقد أشارت نتائج الدراسة ب مجموعة التدریب الثابت)،

 المتغیر.
 

 مصطلحات الدراسة:

ضع لمتغیر واحد في مدة الوحدة التكرارات المتعاقبة لأداء وتنفیذ ثابت حیث یخ التمرین الثابت:
 ).Khayon, 2002, P.17التعلیمیة (

تكرارات متعاقبة حیث یتطلب من المتعلم التهیؤ لاستقبال الظروف المتغیرة  التمرین المتغیر:
 ). Khayon, 2002 , P.17والتحرك على أساس هذا التغیر (

للسباحة بحیث یقوم السباح  من سباقات السباحة المعتمدة للاتحاد الدولي الفردي المتنوع:
الواحد بسباحة أربعة أنواع سباحة بالترتیب التالي (سباحة الفراشة، ثم سباحة الظهر، ثم سباحة 

م. وتعد هذه الفعالیة 400م، أو 200م، أو 100الصدر، ثم السباحة الحرة) وتكون مسافة السباق أما 
 ) (تعریف إجرائي)3من متطلبات مساق سباحة (

 

 دراسة: مجالات ال

 .2016/2017المجال الزماني: الفصل الأول للعام الدراسي 

 المجال المكاني:  كلیة التربیة الریاضیة/ الجامعة الأردنیة.

 المجال البشري: طلاب كلیة التربیة الریاضیة.
 

 إجراءات الدراسة:

 منهج الدراسة:

  المنهج التجریبي بتصمیم المجموعتین المتكافئتین. وناستخدم الباحث
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 مجتمع الدراسة:

فــــي الفصــــل الدراســــي الأول  تخصــــص )3تكــــون مجتمــــع الدراســــة مــــن طــــلاب مســــاق ســــباحة (
 طالباً. )17( ، والبالغ عددهم2016/2017

 

 عینة الدراسة:

)، وتكونـت عینـة الدراسـة 3تم اختیار عینة الدراسـة بالطریقـة العمدیـة مـن طـلاب مسـاق سـباحة (
جتیــازه اختبــارات المســتوى بالقیــاس القبلــي، تــم تــوزیعهم إلــى إلعــدم ) طالبــاً تــم اســتثناء طالــب 17مــن (

 جدولـة) طلاب خضعوا لبرنامج تعلیمـي ب8مجموعتین متكافئتین، المجموعة التجریبیة الأولى قوامها (
 بجدولـــة التمـــرین الثابـــت، والمجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة خضـــعت لبرنـــامج تعلیمـــي بالأســـلوب التمـــرین

 ) یبین وصفاً لأفراد عینة الدراسة:1والجدول (المتغیر  الأسلوبب

 المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وأعلى وأقل قیمة للكتلة والطول والعمر ) 1الجدول (
 لدى أفراد مجموعات الدراسة

 المتوسط المجموعة المتغیر
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

أعلى 
 قیمة

 أقل
 قیمة 

 69 78 2.9 73.9 ابتالتمرین الث (كغم) الكتلة

 70 81 3.6 75.1 التمرین المتغیر

 172 181 5.1 177.2 التمرین الثابت الطول (سم)

 170 180 4.9 174.2 التمرین المتغیر

 19 22 1.1 20.9 التمرین الثابت العمر (سنة)

 19 22 0.9 21.1 التمرین المتغیر
 

 معاملات الالتواء واعتدالیة التوزیع:

 واءــــــــــــــــــراء التكافؤ بین مجموعتي الدراسة التجریبیتین تم التأكد من معاملات الالتــــــــــــبإج قبل البدء
ویلك  -بیروـــــــــــــاختبار شة باستخدام ـــــــــــــات الخاصة بمتغیرات الدراســــــــواعتدالیة التوزیع للبیان

)Shapiro-Wilk( ) یبین ذلك2والجدول (: 
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لدلالة التوزیع الطبیعي في القیاس ویلك  -شبیرو قیم معامل الالتواء ونتائج اختبار )2الجدول(
 القبلي لمتغیرات الدراسة

 الالتواء المجموعة المتغیر الرقم
-شبیرو إحصائیة

 Shapiro-Wilkویلك
 درجات
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

1 

الأداء 
المهاري 
بسباحة 
 الفراشة

التمرین الثابت 
 0.55 16 0.91 0.23 8ن=

التمرین المتغیر 
 0.45 16 0.89 0.56 8ن=

2 

الأداء 
المهاري 
بسباحة 
 الظهر

التمرین الثابت 
 0.39 16 0.88 0.34 8ن=

التمرین المتغیر 
 8ن=

0.56 0.87 16 0.36 

3 

الأداء 
المهاري 
بسباحة 
 الصدر

التمرین الثابت 
 8ن=

-1.2 0.86 16 0.32 

التمرین المتغیر 
 8=ن

0.48 0.79 16 0.28 

4 

الأداء 
المهاري 
بالسباحة 

 الحرة

التمرین الثابت 
 8ن=

0.12 0.77 16 0.26 

التمرین المتغیر 
 8ن=

0.36 0.76 16 0.31 

5 

زمن سباحة 
مم) 100(

فردي 
 متنوع

التمرین الثابت 
 8ن=

-0.16 0.89 16 0.45 

التمرین المتغیر 
 8ن=

-0.45 0.88 16 0.39 

6 
ة حالة القو 
 العضلیة

التمرین الثابت 
 8ن=

0.26 0.87 16 0.36 

التمرین المتغیر 
 8ن=

0.13 0.86 16 0.32 

7 
حالة 
 التحمل

التمرین الثابت 
 8ن=

0.25 0.91 16 0.55 

التمرین المتغیر 
 8ن=

0.35 0.75 16 0.22 
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 الالتواء المجموعة المتغیر الرقم
-شبیرو إحصائیة

 Shapiro-Wilkویلك
 درجات
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

8 
حالة 
 السرعة

التمرین الثابت 
 8ن=

0.22 0.87 16 0.36 

التمرین المتغیر 
 8ن=

-0.26 0.86 16 0.32 

9 
حالة 
 المرونة

التمرین الثابت 
 8ن=

0.31 0.91 16 0.55 

التمرین المتغیر 
 8ن=

-0.36 0.75 16 0.22 

10 
حالة 
 الرشاقة

التمرین الثابت 
 8ن=

0.34 0.88 16 0.39 

التمرین المتغیر 
 8ن=

0.56 0.87 16 0.36 

11 
الحالة 
البدنیة 
 الكلیة

التمرین الثابت 
 8ن=

-1.2 0.86 16 0.32 

التمرین المتغیر 
 8ن=

0.48 0.79 16 0.28 

 α ≤ 0.05 *دال عند مستوى

راء ــــــــجوهي مقبولة لإ 3و+ 3-واء ترواحت بین ـــــــــــ) أن قیم معاملات الالت2یبین الجدول (
 ة إحصائیة عندـــــــــــودلالة التوزیع الطبیعي للبیانات لمجموعتي الدراسة لم تكن ذات دلال الدراسة
مما یعني أن التوزیع طبیعي للبیانات حیث یمكن استخدام اختبار(ت) المعلمي  α ≤ 0.05 مستوى

 ) یبین ذلك:    3للتعرف إلى الفروق بین مجموعتي الدراسة في المتغیرات والجدول (

قلة تم استخدام المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار(ت) للعینات المست
Independent t- Test  لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة الدراسة في المتغیرات قید الدراسة بالقیاس

 ) یوضح ذلك:3القبلي والجدول (
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وعتین وقیمة (ت) لدلالة الفروق بین المجم ةالمعیاری اتوالانحراف ةالحسابی اتالمتوسط )3الجدول (
 في متغیرات الدراسة بالقیاس القبلي

 المتوسط المجموعة المتغیر الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة الدلالة

1 
الأداء المهاري 
بسباحة الفراشة 

 (درجة)

التمرین الثابت 
 10.2 56.5 8ن=

غیر  0.72 0.36
التمرین المتغیر  دال

 9.6 58.3 8ن=

2 
الأداء المهاري 

بسباحة 
 الظهر(درجة)

التمرین الثابت 
 5.9 62.3 8ن=

غیر  0.45 0.76
التمرین المتغیر  دال

 7.1 64.8 8ن=

3 
الأداء المهاري 

بسباحة 
 الصدر(درجة)

التمرین الثابت 
 6.5 71.4 8ن=

غیر  0.67 0.43
التمرین المتغیر  دال

 8.2 69.8 8ن=

4 
الأداء المهاي 

بالسباحة 
 الحرة(درجة)

التمرین الثابت 
 10.2 84.5 8ن=

غیر  0.62 0.49
التمرین المتغیر  دال

 7.4 82.3 8ن=

5 
زمن سباحة 

م) فردي 100(
 متنوع (ث)

التمرین الثابت 
 8.5 123 8ن=

غیر  0.33 0.99
التمرین المتغیر  دال

 7.6 119 8ن=

6 
حالة القوة 
العضلیة  

 (درجة)

التمرین الثابت 
 3.2 18.6 8ن=

غیر  0.59 0.54
التمرین المتغیر  دال

 4.1 19.6 8=ن

حالة التحمل  7
 (درجة)

التمرین الثابت 
 2.3 14.2 8ن=

غیر  0.47 0.73
التمرین المتغیر  دال

 3.1 15.2 8ن=
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 المتوسط المجموعة المتغیر الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة الدلالة

حالة السرعة  8
 (درجة)

التمرین الثابت 
 4.6 21.5 8ن=

غیر  0.62 0.50
التمرین المتغیر  دال

 4.1 22.6 8ن=

حالة المرونة  9
 (درجة)

بت التمرین الثا
 3.5 19.8 8ن=

غیر  0.51 0.67
التمرین المتغیر  دال

 3.6 18.6 8ن=

حالة الرشاقة  10
 (درجة)

التمرین الثابت 
 3.4 18.9 8ن=

غیر  0.91 0.12
التمرین المتغیر  دال

 3.2 19.1 8ن=

الحالة البدنیة  11
 الكلیة (درجة)

التمرین الثابت 
 11.2 93 8ن=

غیر  0.7 0.39
تمرین المتغیر ال دال

 8ن=
95.1 10.3 

 α ≤ 0.05 *دال عند مستوى

مجموعتي  بین α ≤ 0.05 مستوى) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند 3یبین الجدول (
الدراسة التمرین الثابت والتمرین المتغیر في متغیرات الدراسة بالقیاس القبلي مما یدل على تكافؤ 

 المجموعتین.  
 

 ة:متغیرات الدراس

 متغیرات الدراسة المستقلة

 التمرین الثابت. أسلوبالبرنامج التعلیمي ب -

 التمرین المتغیر. أسلوبب البرنامج التعلیمي -
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 متغیرات الدراسة التابعة:

(سباحة الفراشة، ثم سباحة الظهر، ثم  م) الفردي المتنوع100مستوى الأداء المهاري بسباحة (  -
 .حرة)سباحة الصدر، ثم السباحة ال

 م) الفردي المتنوع وتقاس بالثانیة.100زمن سباحة (  -

 الحالة البدنیة.  -
 

 أدوات جمع البیانات:

 متنوع  فردي م)100تقییم مستوى الأداء المهاري بسباحة ( -

 Colwin, ;Newsome & Young, 2012تم الرجوع إلى المراجع والدراسات السابقة ( -

م) فردي متنوع بالنحو التالي، 100الأداء المهاري في سباحة (تم تصمیم استمارة تقییم ، )2002
لكل نوع سباحة،  ةدرج )25لكل نوع سباحة، وضربات الرجلین ( ةدرج )25ضربات الذراعین (

لكل نوع  ة) درج25ووضع الجسم ( لكل نوع سباحة، ةدرج )25حركة الرأس(وضع الجسم و و 
لكل نوع سباحة، ویكون مجموع الدرجات  ةدرج )25والتوافق الكلي بین أجزاء الجسم ( سباحة،

) خبراء من ذوي الخبرة المختصین بطرق 5، وتم عرضها على (لكل نوع سباحة ) درجة100(
 ) یوضح استمارات التقییم المستخدمة في الدراسة.1التدریس والسباحة والملحق رقم (

 اختبار وصف الحالة البدنیة:-

والذي یتمتع  )Allawi, 1998( نیة المصمم من قبلتم استخدام اختبار وصف الحالة البد
) عبارة متعدد الأبعاد لمفهوم الذات لبعض الصفات البدنیة 30كمقیاس مكون من (بالصدق والثبات،

 التي یمكن أن تشكل في مجموعها أهم عناصر اللیاقة البدنیة، والأبعاد هي:

، وأرقام العبارات في عكس اتجاه 6/16/26 وأرقام العبارات في اتجاه البُعد: بُعد القوة العضلیة: -
 .1/11/21البُعد:

، وأرقام العبارات في عكس اتجاه البُعد: 2/12/22وأرقام العبارات في اتجاه البُعد:  بُعد التحمل: -
7/17/27. 
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العبارات في عكس اتجاه البُعد: أرقام ، و 8/18/28العبارات في اتجاه البُعد أرقام و  بُعد السرعة: -
3/13/23. 

العبارات في عكس اتجاه البُعد: أرقام ، و 4/14/24عد العبارات في اتجاه البُ  أرقامو  بُعد المرونة: -
9/19/29. 

العبارات في عكس اتجاه البُعد أرقام ، و 10/20/30العبارات في اتجاه البُعد  أرقام و  بُعد الرشاقة: -
5/15/25. 

 :سلم الإستجابة

لإستجابة على فقرات المقاییس: (تنطبق علي بدرجة كبیرة تم استخدام سلم لیكرت الخماسي ل
) درجات، 3) درجات، تنطبق علي بدرجة متوسطة (4) درجات، تنطبق علي بدرجة كبیرة (5جداً (

 .) درجة، تنطبق علي بدرجة قلیلة)2تنطبق علي بدرجة قلیلة (

 تصحیح المقیاس:

درجـة) والدرجـة الـدنیا  30علیـا للبُعـد (ویتم جمع درجات كل بُعد على حدة بحیث تكـون الدرجـة ال
درجــات) وبالتــالى یمكــن مقارنــة الأبعــاد بعضــها بــالبعض الآخــر، كمــا یمكــن جمــع درجــات جمیــع  6(

أبعــاد الاختبــار للحصــول علــى الدرجــة الكلیــة لوصــف الحالــة البدنیــة (أو اللیاقــة البدنیــة) للفــرد بحیــث 
 درجة). 30( درجة) والدرجة الدنیا 150تكون الدرجة العلیا (

وعند تصحیح الاختبار یتم منح الدرجة التي حددها المفحوص بالنسبة للعبارات التي في اتجاه 
) یبین 2البُعد، أما بالنسبة للعبارات التي في عكس اتجاه البُعد فیتم عكس درجاتها، والملحق رقم (

 عبارات الاختبار.

 الدراسة الاستطلاعیة:

قبل البدء بالدراسة في مسبح كلیة التربیة الریاضیة بالجامعـة الأردنیـة تم إجراء دراسة استطلاعیة   -
) بنجاح فـي الفصـل السـابق وتـم 3نهوا دراسة مساق سباحة (أ) طلاب 10على عینة مكونة من (

ــم یكونــوا مــن ضــمن أفــراد عینــة الدراســة، وقــد هــدفت الدراســة إ عــادة الاختبــارات بعــد ســتة أیــام ول
 ستطلاعیة إلى:الا
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 كد من صلاحیة الأدوات المستخدمة في الدراسة.التأ -

 التأكد من ملائمة قوائم التقییم لمهارات المساق. -

 وضع محاور البرنامج التعلیمي المقترح باستخدام جدولة التمرین بأسلوبي الثابت والمتغیر. -

 استخراج المعاملات العلمیة للمتغیرات المستخدمة في الدراسة. -

 للاختبارات :المعاملات العلمیة 

 صدق الاختبار:

م) فــردي متنــوع 100تــم اســتخدام صــدق المحتــوى بعــرض اســتمارة تقیــیم الأداء المهــاري بســباحة (
واختبـــار وصـــف الحالـــة البدنیـــة علـــى مجموعـــة مـــن المختصـــین فـــي مجـــال تـــدریس الســـباحة وطـــرق 

أفــراد عینــة الدراســة  ) للأخــذ بــأرائهم حــول إمكانیــة تطبیــق اســتمارة التقیــیم علــى5التــدریس وعــددهم (
) 4التربیعي لمعامـل الثبـات والجـدول ( لتحقیق أهدافها، ثم تم حساب الصدق الذاتي من خلال الجذر

 یبین ذلك.

 ثبات الاختبار

تم استخدام معامل الارتباط بیرسون لحساب الثبات في قیاس متغیرات الدراسة بأسلوب تطبیق 
وذلـك بفاصـل زمنـي بـین التطبیـق الأول والثـاني )، Test-Retest(الاختبار وإعادة تطبیق الاختبار

) طـلاب 10فـراد عینـة التقنـین (الدراسـة الاسـتطلاعیة) والبـالغ عـددهم (أمدته ستة أیـام وذلـك علـى 
) یبین معامل الثبات للاختبارات 4والتي تم استبعاد نتائجها من الدراسة، وبنفس الشروط والجدول (

 المستخدمة.

 العلمیة للاختبارات المستخدمة في الدراسة تلاماالمع )4الجدول(
 معامل الثبات معامل الصدق الذاتي المتغیرات الرقم
 *0.70 *0.84 الأداء المهاري بسباحة الفراشة 1
 *0.72 *0.85 الأداء المهاري بسباحة الظهر 2
 *0.79 *0.89 الأداء المهاري بسباحة الصدر 3
 *0.76 *0.87 الأداء المهاري بالسباحة الحرة 4
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 معامل الثبات معامل الصدق الذاتي المتغیرات الرقم
 *0.74 *0.86 م) فردي متنوع100زمن سباحة ( 5
 *0.72 *0.85 حالة القوة العضلیة 6
 *0.76 *0.87 حالة التحمل 7
 *0.72 *0.85 حالة السرعة 8
 *0.71 *0.84 حالة المرونة 9
 *0.74 *0.82 حالة الرشاقة 10
 *0.72 *0.85 الحالة البدنیة الكلیة 11

 α ≤ 0.05 *دال عند مستوى

) أن متغیرات الدراسة تتمع بقیم صدق وثبات عالیة وهي قیم مقبولة لاستخدام 4یبین الجدول (
 استمارة تقییم مستوى الأداء المهاري واختبار وصف الحالة البدنیة لإجراء الدراسة وتحقیق أهدافها.

 

 إجراءات الدراسة:

ة الأردنیة بإشراف مدرس مساقات تم إجراء الدراسة في مسبح كلیة التربیة الریاضیة بالجامع -
حیث تم إجراء ) أسابیع، 8، ولمدة (2016/2017ول السباحة خلال الفصل الدراسي الأ

داء المهاري للطلاب في سباحة ثنین لتقییم الأإالقیاس القبلي بالاستعانة بمدرسین سباحة 
در، والسباحة م) فردي متنوع وبما یشمل (سباحة الفراشة، وسباحة الظهر، وسباحة الص100(

الحرة) وتوزیع مقیاس اختبار وصف الحالة البدنیة، حیث تم تطبیق البرنامج التعلیمي بجدولة 
التجریبیة الأولى بالنسبة للمجموعة التجریبیة الثانیة  التمرین بالأسلوب الثابت على المجموعة

 تم تطبیق البرنامج التعلیمي بجدولة التمرین بالأسلوب المتغیر.

اسین القبلي والبعدي تم شرح الدراسة وطریقة إجراء الاختبارات لجمیع أفراد عینة في القی -
دقائق ثم تم تقییم أفراد العینة أثناء  )10جراء الإحماء الخاص بواقع (إقام كل طالب ب ،الدراسة

 م) فردي متنوع، ثم قاموا بالإجابة على اختبار وصف الحالة البدنیة.100سباحة (
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 برنامج التعلیمي المقترح بجدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر:الإطار العام لل

) تخصص وبالرجوع إلى المراجع لشمیدت 3عتماد على مفردات مساق سباحة (بالإ -
، تم بناء )Newsome & Young, 2012، ونیوسم ویونغ ()Schmidt & Lee, 2014(ولي
م) 100جموعة من التمرینات الخاصة بسباحة (طار العام للبرنامجین التعلیمیین، تم استخدام مالإ

 ) محكمین في مجال تدریس السباحة والتدریب الریاضي.5فردي متنوع ثم تم عرضه على (

فراد عینة الدراسة في المجموعتین یجیدون سباحة الظهر والصدر والحرة قبل البدء أن جمیع إ  -
) الذي یجب 2ساق سباحة () وم1بالدراسة لأنها كانت من ضمن متطلبات مساق سباحة (

) تخصص، ثم تم تعلیمهم سباحة الفراشة التي تعتبر من 3جتیازهما قبل دراسة مساق سباحة (ا
 ) تخصص.3ضمن متطلبات مساق سباحة (

 المدة الزمنیة للبرنامج التدریبي المقترح:

) 90وحدة ( ) وحدةأسبوعیاً ومدة كل2) أسابیع، بمعدل (8كانت مدة البرنامجیین التعلیمیین ( -
 ) وحدة تعلیمیة.16دقیقة، وبعدد الوحدات التعلیمیة (

 ) أجزاء:3تكونت كل وحدة تدریبیة من (  -

 د): ویتضمن تسجیل الحضور والإحماء. 15( جزء تمهیدي  -

 د): النشاط التعلیمي والتطبیقي.65( جزء رئیسي  -

 مسبح.د): تمرینات تهدئة ووقت حر ثم الخروج من ال15( جزء ختامي  -

 المفردات الرئیسیة للبرنامج التعلیمي المقترح لسباحة الفراشة لمجموعتي التمرین الثابت والمتغیر:

 م) بطول المسبح.25تدریب لضربات الرجلین بسباحة الفراشة لمسافة ( -

 م) بطول المسبح. 25تدریب لضربات الذراعین بسباحة الفراشة لمسافة ( -

 م) بطول المسبح.25ات الرجلین والذراعین بسباحة الفراشة لمسافة (تدریب على التوافق بین ضرب -
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 المفردات الرئیسیة للبرنامج التدریبي المقترح لسباحة الظهر لمجموعتي التمرین الثابت والمتغیر:

 م) بطول المسبح.25تدریب لضربات الرجلین بسباحة الظهر لمسافة (  -

 م) بطول المسبح. 25مسافة (تدریب لضربات الذراعین بسباحة الظهر ل  -

م) بطول 25تدریب على التوافق بین ضربات الرجلین والذراعین بسباحة الظهر لمسافة (  -
 المسبح.

 المفردات الرئیسیة للبرنامج التدریبي المقترح لسباحة الصدر لمجموعتي التمرین الثابت والمتغیر:

 طول المسبح.م) ب25تدریب لضربات الرجلین بسباحة الصدر لمسافة (  -

 م) بطول المسبح. 25تدریب لضربات الذراعین بسباحة الصدر لمسافة (  -

م) بطول 25تدریب على التوافق بین ضربات الرجلین والذراعین بسباحة الصدر لمسافة (  -
 المسبح.

 لمجموعتي التمرین الثابت والمتغیر: المفردات الرئیسیة للبرنامج التدریبي المقترح للسباحة الحرة

 م) بطول المسبح.25تدریب لضربات الرجلین بسباحة الزحف على البطن لمسافة ( -

 م) بطول المسبح. 25تدریب لضربات الذراعین بسباحة الزحف على البطن لمسافة ( -

م) 25تدریب على التوافق بین ضربات الرجلین والذراعین بسباحة الزحف على البطن لمسافة (  -
 بطول المسبح.

: تم تدریبهم التمرین الثابت خضعت لبرنامج جدولة التمرین بأسلوبالتجریبیة الأولىالمجموعة  -
) 2على تكرار المهارة ثم بعد ذلك الإنتقال إلى تكرار المهارة التي تلیها وهكذا، والملحق رقم (

 .یوضح ذلك

تم  المجموعة التجریبیة الثانیة خضعت لبرنامج جدولة التمرین بأسلوب التمرین المتغیر: -
فراد المجموعة الأولى من التكرارات ولكن أدائه أالذیقام ب تدریبیهم على تكرار المهارة بنفس العدد

ع یأكثر من مرة فى جم التعلیمیة مهارة من المهارات أثناء الوحدات يتحت شرط ألا یتم تكرار أ
 ) یوضح ذلك.3الوحدات التعلیمیة والملحق رقم (
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 المعالجات الاحصائیة:

 لاستخراج مایلي: SPSSدام برنامج الحزم الإحصائیة تم استخ

ة ـــــــــــــات المعیاریــــــــــــــــ)، والانحرافArithmetic meansابیة (ـــــــــــطات الحســـــــــــــالمتوس -
)Standard deviations) ومعامل الالتواء ،(Skewness ومعامل الارتباط بیرسون ،(
)Pearson) ت)، واختبار(test-t Paired sample   ،لدلالة الفروق بین العینات المترابطة

واختبار لدلالة الفروق بین العینات المستقلة، .test-Samples t Independentواختبار (ت) 
 لدلالة التوزیع الطبیعي. )Shapiro-Wilkشبیرو ویلك (

 عرض النتائج:

 اعتدالیة التوزیع:

ین القیاسین القبلي والبعدي لكل مجموعة وبین مجموعتي قبل البدء بتطبیق اختبارات (ت) ب
واعتدالیة توزیعها الخاصة  الدراسة التجریبیتین في القیاس البعدي تم حساب معامل الالتواء للبیانات

 ) یبین ذلك:5والجدول ( )Shapiro-Wilkویلك ( -اختبار شبیروبمتغیرات الدراسة باستخدام 

لدلالة التوزیع الطبیعي بالقیاس ویلك  -شبیرو ونتائج اختبار قیم معامل الالتواء )5الجدول (
 البعدي لمتغیرات الدراسة

 إحصائیة الالتواء المجموعة المتغیر  الرقم
Shapiro-Wilk 

 درجات 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

الأداء المهاري  1
 بسباحة الفراشة

 0.36 16 0.87 0.22 8التمرین الثابت ن=

 0.32 16 0.86 0.26- 8التمرین المتغیر ن=
الأداء المهاري  2

 بسباحة الظهر
 0.55 16 0.91 0.31 8التمرین الثابت ن=

 0.22 16 0.75 0.36- 8التمرین المتغیر ن=
الأداء المهاري  3

 بسباحة الصدر
 0.39 16 0.88 0.34 8التمرین الثابت ن=

 0.36 16 0.87 0.56 8التمرین المتغیر ن=
 الأداء المهاري 4

 بالسباحة الحرة
 0.32 16 0.86 1.2- 8التمرین الثابت ن=

 0.28 16 0.79 0.48 8التمرین المتغیر ن=
 0.36 16 0.87 0.19 8التمرین الثابت ن=زمن سباحة  5
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 إحصائیة الالتواء المجموعة المتغیر  الرقم
Shapiro-Wilk 

 درجات 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

م) فردي 100(
 متنوع

 0.32 16 0.86 0.26- 8التمرین المتغیر ن=

حالة القوة  6
 العضلیة

 0.36 16 0.87 0.26 8التمرین الثابت ن=

 0.32 16 0.86 0.13 8التمرین المتغیر ن=
 0.39 16 0.88 0.34 8التمرین الثابت ن= حالة التحمل 7

 0.36 16 0.87 0.56 8التمرین المتغیر ن=
 0.32 16 0.86 1.2- 8التمرین الثابت ن= حالة السرعة 8

 0.28 16 0.79 0.48 8التمرین المتغیر ن=
 0.36 16 0.87 0.22 8ن الثابت ن=التمری حالة المرونة 9

 0.32 16 0.86 0.26- 8التمرین المتغیر ن=
 0.36 16 0.87 0.26 8التمرین الثابت ن= حالة الرشاقة 10

 0.32 16 0.86 0.13 8التمرین المتغیر ن=
الحالة البدنیة  11

 الكلیة
 0.55 16 0.91 0.25 8التمرین الثابت ن=

 0.22 16 0.75 0.22 8التمرین المتغیر ن=

 α ≤ 0.05   *دال عند مستوى

جراء الدراسة وهي مقبولة لإ 3و+ 3-) أن قیم معاملات الالتواء ترواحت بین 5یبین الجدول (
موعتي الدراسة لم تكن ذات دلالة إحصائیة عند ــــــــــــــیعي للبیانات لمجـــــــــــــوزیع الطبــــــــودلالة الت

نات حیث یمكن استخدام اختبار(ت) المعلمي امما یعني أن التوزیع طبیعي للبیα ≤ 0.05  وىــــــــمست
 . للتعرف إلى الفروق في المتغیرات بین مجموعتي الدراسة

  هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوىللتحقق من فرضیة الدراسة الأولى والتي تنص(
α ≤ 0.05 ة التمرین بالأسلوب الثابت على تحسین بین القیاسین القبلي والبعدي لأثر جدول

 )مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة
 tes-t Paired sample تم استخدام المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار (ت)

 وضح ذلك:) ی6لدلالة الفروق للعینات المترابطة والجدول (
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المتوسطات الحسابیة والانحراف المعیاریة وقیمة (ت) لدلالة الفروق بین القیاسین  )6الجدول (
 8القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجریبیة الأولى التمرین الثابت ن=

 α ≤ 0.05 *دال عند مستوى

 القیاس المتغیر الرقم
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

1 
داء المهاري بسباحة الأ

 الفراشة (درجة)

 10.2 56.5 القبلي
 دال *0.0 4.04

 8.6 75.6 البعدي

2 
الأداء المهاري بسباحة 

 الظهر(درجة)

 5.9 62.3 القبلي
 دال *0.0 4.47

 7.5 77.4 البعدي

3 
الأداء المهاري بسباحة 

 الصدر(درجة)

 6.5 71.4 القبلي
 دال *0.04 2.23

 8.1 79.6 البعدي

4 
الأداء المهاي بالسباحة 

 الحرة(درجة)

 10.2 84.5 القبلي
0.58 0.56 

غیر 
 5.6 86.9 البعدي دال

5 
م) فردي 100زمن سباحة (

 متنوع (ث)

 8.5 123 القبلي
 دال *0.02 2.5

 5.6 114 البعدي

 (درجة) حالة القوة العضلیة 6
 3.2 18.6 القبلي

 دال *0.0 3.8
 1.9 23.6 ديالبع

 حالة التحمل (درجة) 7
 2.3 14.2 القبلي

 دال *0.0 9.69
 2.4 25.6 البعدي

 حالة السرعة (درجة) 8
 4.6 21.5 القبلي

 دال *0.04 2.25
 1.3 25.3 البعدي

 حالة المرونة (درجة) 9
 3.5 19.8 القبلي

1.06 0.3 
غیر 
 1.9 21.3 البعدي دال

 قة (درجة)حالة الرشا 10
 3.4 18.9 القبلي

1.24 0.23 
غیر 
 1.8 20.6 البعدي دال

 
 

 الحالة البدنیة الكلیة (درجة)
 11.2 93 القبلي

 دال *0.0 4.7
 8.5 116.4 البعدي
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بین القیاسین القبلي  α≥ 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى )6یبین الجدول (
ء المهاري بسباحة الفراشة وسباحة الظهر االبعدي لأثر جدولة التمرین بالأسلوب الثابت في الأدو 

م) فردي متنوع وحالة القوة العضلیة والتحمل والسرعة والحالة 100وسباحة الصدر وزمن سباحة (
 .لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة البدنیة الكلیة لصالح القیاس البعدي

 αهناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى( الدراسة الثانیة والتي تنص للتحقق من فرضیة

المتغیر على تحسین  بین القیاسین القبلي والبعدي لأثر جدولة التمرین بالأسلوب 0.05 ≤
) مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة

 test-t Paired sampleالمعیاریة واختبار (ت) والانحرافاتطات الحسابیة تم استخدام المتوس
 ) یوضح ذلك:7لدلالة الفروق للعینات المترابطة والجدول (

المعیاریة وقیمة (ت) لدلالة الفروق بین القیاسین  والانحرافالمتوسطات الحسابیة  )7الجدول (
 8القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجریبیة الثانیة التمرین المتغیر ن=

 

 المتوسط القیاس المتغیر الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة الدلالة

الأداء المهاري بسباحة  1
 الفراشة (درجة)

 6.1 67.5 البعدي دال *0.03 2.28 9.6 58.3 القبلي

الأداء المهاري بسباحة  2
 الظهر(درجة)

 6.5 78.1 البعدي دال *0.0 3.74 7.1 64.8 القبلي

الأداء المهاري بسباحة  3
 الصدر(درجة)

 6.9 78.5 البعدي دال *0.03 2.29 8.2 69.8 القبلي

الأداء المهاي بالسباحة  4
 ة)الحرة(درج

 5.9 85.6 البعدي غیر دال 0.34 0.98 7.4 82.3 القبلي

م) فردي 100زمن سباحة ( 5
 متنوع (ث)

 4.2 107 البعدي دال *0.0 3.9 7.6 119 القبلي

  3.1 24.1 البعدي دال *0.02 2.47 4.1 19.6 القبلي (درجة) حالة القوة العضلیة 6
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 α ≤ 0.05 *دال عند مستوى

بین القیاسین القبلي  α≥ 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى )7یبین الجدول (
المهاري بسباحة الفراشة وسباحة الظهر  ءاوالبعدي لأثر جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر في الأد

م) فردي متنوع وحالة القوة العضلیة والتحمل والسرعة والحالة 100وسباحة الصدر وزمن سباحة (
 .لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة البدنیة الكلیة لصالح القیاس البعدي

 αائیة عند مستوىهناك فروق ذات دلالة إحص( للتحقق من فرضیة الدراسة الثالثة والتي تنص

بالقیاس البعدي بین أثر جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر على تحسین مستوى   0.05 ≤
تم ). الأداء المهاري بسباحة الفردي المتنوع والحالة البدنیة لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة

) لدلالة Independent t- Testاستخدام المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار(ت) (
 ) یوضح ذلك:8الفروق بین مجموعة التمرین الثابت والتمرین المتغیر في متغیرات الدراسة والجدول (

 

 

 

 

 القیاس المتغیر الرقم
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 دال *0.0 7.57 3.1 15.2 القبلي حالة التحمل (درجة) 7
 1.8 24.8 البعدي

 دال *0.03 2.28 4.1 22.6 القبلي حالة السرعة (درجة) 8
 1.4 26.1 البعدي

غیر  0.18 1.4 3.6 18.6 القبلي حالة المرونة (درجة) 9
 2.2 20.7 البعدي دال

غیر  0.18 1.39 3.2 19.1 القبلي حالة الرشاقة (درجة) 10
 2.5 21.1 البعدي دال

الحالة البدنیة الكلیة  11
 (درجة)

 دال *0.0 3.52 10.3 95.1 القبلي
 9.6 112.7 البعدي
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المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) لدلالة الفروق بین  )8الجدول (
 المجموعتین في متغیرات الدراسة بالقیاس البعدي

 المجموعة رالمتغی الرقم
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

1 
الأداء المهاري 
بسباحة الفراشة 

 (درجة)

 8.6 75.6 8التمرین الثابت ن=
 دال *0.04 2.17

 6.1 67.5 8التمرین المتغیر ن=

2 
الأداء المهاري 

بسباحة 
 الظهر(درجة)

 7.5 77.4 8التمرین الثابت ن=
0.19 0.84 

غیر 
 6.5 78.1 8التمرین المتغیر ن= دال

3 
الأداء المهاري 

بسباحة 
 الصدر(درجة)

 8.1 79.6 8التمرین الثابت ن=
0.29 0.77 

غیر 
 6.9 78.5 8التمرین المتغیر ن= دال

4 
الأداء المهاي 

بالسباحة 
 الحرة(درجة)

 5.6 86.9 8التمرین الثابت ن=
0.4 065 

غیر 
 5.9 85.6 8التمرین المتغیر ن= دال

5 
زمن سباحة 

م) فردي 100(
 متنوع (ث)

 5.6 114 8التمرین الثابت ن=
 دال *0.01 2.82

 4.2 107 8التمرین المتغیر ن=

6 
حالة القوة العضلیة  

 (درجة)
 1.9 23.6 8التمرین الثابت ن=

0.38 0.7 
غیر 
 3.1 24.1 8التمرین المتغیر ن= دال

7 
حالة التحمل 

 (درجة)
 2.4 25.6 8التمرین الثابت ن=

0.75 0.46 
غیر 
 1.8 24.8 8التمرین المتغیر ن= دال

8 
حالة السرعة 

 (درجة)
 1.3 25.3 8التمرین الثابت ن=

1.18 0.25 
غیر 
 1.4 26.1 8التمرین المتغیر ن= دال

حالة المرونة  9
 (درجة)

 1.9 21.3 8التمرین الثابت ن=
0.58 0.56 

غیر 
 2.2 20.7 8التمرین المتغیر ن= دال

10 
حالة الرشاقة 

 (درجة)
 1.8 20.6 8التمرین الثابت ن=

0.45 0.65 
غیر 
 2.5 21.1 8التمرین المتغیر ن= دال

الحالة البدنیة  11
 الكلیة (درجة)

 8.5 116.4 8التمرین الثابت ن=
0.81 0.42 

غیر 
 9.6 112.7 8ن=التمرین المتغیر  دال

 α ≤ 0.05  *دال عند مستوى
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بالقیاس البعدي بین  α≥ 0.05)  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى8یبین الجدول (
مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر في مستوى الأداء المهاري بسباحة الفراشة لصالح 

 .طلاب كلیة التربیة الریاضیةلدى  مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت

بالقیاس البعدي بین  α≥ 0.05)  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى8ویبین الجدول (
م) فردي متنوع لصالح 100مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر في زمن سباحة (

 .یاضیةلدى طلاب كلیة التربیة الر  مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر
 

 مناقشة نتائج الدراسة:

 أولاً: مناقشة نتائج فرضیة الدراسة الأولى:

بین القیاسین القبلي  α≥ 0.05) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى6یبین الجدول (
ء المهاري بسباحة الفراشة وسباحة الظهر اوالبعدي لأثر جدولة التمرین بالأسلوب الثابت في الأد

م) فردي متنوع وحالة القوة العضلیة والتحمل والسرعة والحالة 100زمن سباحة (وسباحة الصدر و 
 البدنیة الكلیة لصالح القیاس البعدي.

ویعزو الباحثون التحسن في مستوى الأداء المهاري بسباحة الفراشة لدى طلاب كلیة التربیة 
ثابت حیث أن تكرار التمرین الریاضیة إلى البرنامج التعلیمي باستخدام جدولة التمرین بالأسلوب ال

حركة الذراعین والرجلین داخل الماء وتحسین  انسیابیةلكل مهارة بشكل متتالي أدى إلى تحسین 
بالجهد وتقلیل  والاقتصادوتوظیفها في تعدیل وضع الجسم  التوافق بین حركات الذراعین والرجلین

سباحة الفراشة یتعلمها الطلاب  للمحافظة على الأداء بأعلى مستوى، حیث أن الوصول إلى التعب
) 8) تخصص وأن البرنامج التدریبي لمدة (3في كلیة التربیة الریاضیة عند دراسة مساق سباحة (
 أسابیع حسن من مستوى الأداء المهاري لهذه السباحة.

وكذلك یعزو الباحثون التحسن في سباحة الظهر إلى التدریب المتكرر بالأسلوب الثابت والذي 
تحسین مراحل حركة الذراعین من حیث عملیة دخول الید إلى الماء والمسك والسحب  أدى إلى

والدفع والمرحلة الرجوعیة، وكذلك التحسن في ضربات الرجلین ووضع الجسم والتوافق الكلي بین 
)، ویتم 1أجزاء الجسم وأن طلاب كلیة التربیة الریاضیة یتعلمون سباحة الظهر في مساق سباحة (
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م) الفردي المتنوع والذي 100لیها في مساق سباحة تخصص لأنها من ضمن سباحة (التدریب ع
 ) تخصص.3یعتبر متطلب من متطلبات مساق سباحة (

ویعزى التحسن في سباحة الصدر إلى برنامج جدولة التمرین بالأسلوب الثابت حیث أدى إلى 
وعیة وزیادة قوة دفع حركة تحسین حركة الذراعین داخل الماء من حیث سحب الماء والحركة الرج

الرجلین كذلك التوافق بین حركة الرجیلن والذراعین وأن طلاب كلیة التربیة الریاضیة یتعلمون سباحة 
)، ویتم التدریب علیها في مساق سباحة تخصص لأنها من ضمن 2الصدر في مساق سباحة (

) 3باحة (ــــــــــــــــــاق ســـــــــــم) الفردي المتنوع والذي یعتبر متطلب من متطلبات مس100سباحة (
ة كل من ــــــــــــــلوب التمرین الثابت اتفق مع دراســــــــــــــن نتیجة التمرین بأســـــــــــــــتخصص، وأن التحس

)Radi & Mohammad, 2015 ،(ودراسة )Cheong et al., 2012،( ــــــــــودراس ة ـــ
)Afsanepurk et al., 2012.( 

ویعزى التحسن في الحالة البدنیة الكلیة والقوة العضلیة والتحمل والسرعة إلى البرنامج التعلیمي 
على مجموعة من التمرینات  اشتملباستخدام جدولة التمرین بالأسلوب الثابت حیث أن البرنامج 

رعة ـــــــــــة والتحمل والسي طور مستوى القوة العضلیــــــــــــــبأسلوب متتالي ومتكرر لأكثر من مرة وبالتال
ة ــــــــــ)، ودراسFaleh, 2016ة كل من (ـــــــــــتفق مع دراسیلدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة وهذا 

)Radi & Mohammad, 2015) ودراسة ،(Cheong et al., 2012ـــــــــ)، ودراس ة ــ
)Afsanepurk et al., 2012.( 

 لدراسة الثانیة:ثانیاً: مناقشة نتائج فرضیة ا

بین القیاسین القبلي  α≥ 0.05)  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى7یبین الجدول (
ء المهاري بسباحة الفراشة وسباحة الظهر افي الأد الثابت والبعدي لأثر جدولة التمرین بالأسلوب

رنامج التعلیمي ، ویعزو الباحثون ذلك إلى البم) فردي متنوع100وسباحة الصدر وزمن سباحة (
بجدولة التمرین بالأسلوب المتغیر أدى إلى تحسین مستوى الأداء المهاري لسباحة الفراشة حیث 

حركة الذراعین داخل الماء من حیث السحب والدفع وكذلك الحركة  انسیابیةساعد في زیادة 
وقوة  كفاءتهماوزاد  الرجوعیة للذراعین فوق الماء وكذلك رفع من سویة الأداء المهاري لحركة الرجلین

دفعهما والتوافق الكلي بین حركة الذراعین والرجلین وخفض من القوة المبذولة والجهد الذي تحتاجه 
كل دورة ذراعین، وبالنسبة لسباحة الظهر فقد تحسن مستوى الأداء الفني نتیجة التمرین بالأسلوب 
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دة كفاءة الذراعین في قدرة السحب المتغیر ویعزو الباحثون ذلك إلى زیادة الإحساس بالماء وزیا
والدفع وتسییر الجسم للأمام وكذلك وضع الجسم وشكله والدقة في حركة أجزاء الجسم، ویعزى 
التحسن لمستوى الأداء الفني لسباحة الصدر إلى التمرین بأسلوب التمرین المتغیر فقد طور التوافق 

وهذا  ن والرجلین اتخاذ المسار الصحیح،بین حركات أجزاء الجسم وتحسین انسیابیة حركة الذراعی
)، Cheong et al., 2012)، ودراسة (Radi & Mohammad, 2015( اتفق مع دراسة كل من

) بأن لجدولة التمرین بأسلوب التمرین المتغیر له دور في Afsanepurk et al., 2012ودراسة (
 رفع سویة الأداء المهاري.

ة العضلیة والتحمل والسرعة والحالة البدنیة الكلیة لصالح حالة القو ) تحسن في 7یبین الجدول (و 
لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة الذین خضعوا لبرنامج جدولة التمرین بالأسلوب  القیاس البعدي

اعد ــــــــــــــــــي یحتوي على حجم تدریبي یســــــــــــــــــالمتغیر ویعزو الباحثون ذلك أنه عبارة عن برنامج تعلیم
دة عالیة ــــــــــــــــتوى وشــــــــــرارات كانت تؤدى بمســــــــــــــأن هناك بعض التك افةـــــــــــــبالإضفي تنمیة التحمل 

ن في سباحة ـــــــــــــــــن بالزمــــــــــــــــلال التحســـــــــــــــــــذا أثبت من خـــــــــــرعة وهـــــــــــــــمما حسن من مستوى الس
ذا اتفق مع ـــــــــــــــــمل وهـــــــــــرعة والتحــــــــــا الســـــــــــــــــم) فردي متنوع والتي من ضمن متطلباته100(

ة ـــــــــــودراس)، Radi & Mohammad, 2015 ،()Zetou et al., 2014ة كل من (ـــــــــــــدراس
)Cheong et al., 2012 ،() ودراسةAfsanepurk et al., 2012 بأن لجدولة التمرین بأسلوب (

 التمرین المتغیر له دور في رفع سویة الأداء المهاري.

 :ثالثاً: مناقشة فرضیة الدراسة الثالثة

بالقیاس البعدي بین  α ≤ 0.05 مستوى) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند 8یبین الجدول (
لوب الثابت والمتغیر في مستوى الأداء المهاري بسباحة الفراشة لصالح مجموعة جدولة التمرین بالأس

لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة، ویعزو الباحثون ذلك أن  مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت
كتسب الأداء انتقال إلى تمرین أو مهارة آخرى في الأسلوب الثابت مما التكرار لنفس التمرین قبل الا

 لصحیح لسباحة الفراشة وإتقانها ثم الوصول إلى الآلیة في أدائها.الفني ا
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بالقیاس البعدي بین  α ≤ 0.05 وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى )8ویبین الجدول (
م) فردي متنوع لصالح 100مجموعة جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر في زمن سباحة (

لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة، ویعزو الباحثون ذلك  وب المتغیرمجموعة جدولة التمرین بالأسل
إلى البرنامج التعلیمي بجدولة التمرین بأسلوب التمرین المتغیر كان یحتوي تمارین مختلفة متكررة 

م) 25م) ظهر، ثم (25م) فراشة، ثم سباحة (25ولكنها مختلفة الترتیب مثلاً كان یحتوي سباحة (
م) 25م) ذراعین ظهر، ثم (25م) ذراعین فراشة، ثم سباحة (25أو سباحة ( م) حرة25صدر، ثم (

م) فردي متنوع وبالتالي 100م) ذراعین حرة وهذا یتوافق مع متطلبات سباحة (25ذراعین صدر، ثم (
زیتو مع ما أشار إلیهتفق اكان هناك أفضلیة لأسلوب التمرین المتغیر عن التمرین الثابت، وهذا 

 .  (Harrison & Keane, 2007) )، ودراسةZetou et al., 2014وآخرون (
 

 :الاستنتاجات

 في ضوء نتائج الدراسة تم التوصل إلى الاستنتاجات التالیة:

باستخدام جدولة التمرین بالأسلوب الثابت على تحسین  اً إیجابی اً أن للبرنامج التعلیمي أثر   -
لیة: (سباحة الفراشة، وسباحة الظهر، مستوى الأداء المهاري بسباحات الفردي المتنوع التا

م) فردي المتنوع، والحالات البدنیة التالیة: (القوة 100وسباحة الصدر) وزمن سباحة (
 العضلیة، والتحمل، والسرعة، والحالة البدنیة الكلیة).

باستخدام جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر على تحسین  اً إیجابی اُ أن للبرنامج التعلیمي أثر   -
ستوى الأداء المهاري بسباحات الفردي المتنوع التالیة: (سباحة الفراشة، وسباحة الظهر، م

م) فردي المتنوع، والحالات البدنیة التالیة: (القوة العضلیة، 100وسباحة الظهر) وزمن سباحة (
 والتحمل، والسرعة، والحالة البدنیة الكلیة).    

التمرین بالأسلوب الثابت أفضلیة عن الأسلوب المتغیر أن للبرنامج التعلیمي باستخدام جدولة   -
 في تحسین مستوى الأداء المهاري لسباحة الفراشة بالفردي المتنوع.

أن للبرنامج التعلیمي باستخدام جدولة التمرین بالأسلوب المتغیر أفضلیة عن الأسلوب الثابت   -
 م) فردي المتنوع. 100في تحسین زمن (
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 التوصیات:

 ائج الدراسة یوصي الباحثون بما یلي:في ضوء نت

بسباحة الفردي  استخدام جدولة التمرین بالأسلوب الثابت لتحسین مستوى الأداء المهاري  -
المتنوع (سباحة الفراشة، وسباحة الظهر، وسباحة الصدر، والسباحة الحرة) والحالة البدنیة لدى 

 طلاب كلیة التربیة الریاضیة.

ین بالأسلوب المتغیر لتحسین مستوى الأداء المهاري بسباحة الفردي استخدام جدولة التمر   -
المتنوع (سباحة الفراشة، وسباحة الظهر، وسباحة الصدر، والسباحة الحرة) والحالة البدنیة لدى 

 طلاب كلیة التربیة الریاضیة.

مستوى الأداء تحسین ل البرامج التعلیمیة استخدام جدولة التمرین بالأسلوب الثابت والمتغیر في  -
المهاري عند تعلیم مهارات الألعاب الجماعیة والریاضات الفردیة لدى طلاب كلیة التربیة 

 الریاضیة.    
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