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  ملخص
ى تخفيف  باحة عل ارات الس بعض مھ امج تعليمي ل ر برن ى أث ھدفت ھذه الدراسة التعرف إل

آلام أسفل الظھرحدة ا د المصابين ب ى مجموعة من المرضى ، لألم عن ذه الدراسة عل أجريت ھ
ة إالمصابين بآلام أسفل الظھر والذين تم تحويلھم  ى وحدة العلاج الطبيعي في مستشفى الجامع ل

راد ) ١٠(  وكان عددھم ، الأردنية من قبل الطبيب المختص وقد تم اختيارھم بالطريقة العمدية أف
ين ، ورمن الذك ة من ) ٦٤-٢٨( تراوحت أعمارھم ب ة الخطي ى الموافق م الحصول عل د ت سنه وق

ي بتصميم  ، جراءات الدراسةإأفراد العينة على المشاركة في  نھج التجريب ان الم واستخدم الباحث
دة ة واح دي لمجموع ي والبع اس القبل ده  ، القي امج وبع ق البرن ل تطبي يم المرضى قب م تقي ث ت حي

ي تمل التقي ر واش وة عضلات الظھ ام وق ري للأم ود الفق ة العم م و مرون ة الأل اس درج ى قي م عل
ت وازن الثاب لاث  ، والت ع ث ابيع بواق ة أس دة ثماني رح لم ي المقت امج التعليم ق البرن م تطبي د ت وق

بوع ي الأس ة ف ة تدريبي ي  ، وحدات تعليمي ة إحصائية ف روق ذات دلال ائج وجود ف وأظھرت النت
رات الأخرىدرجة الألم ولصالح ال . قياس البعدي ولم تظھر فروق ذات دلالة إحصائية في المتغي

واستنتج الباحثان أن البرنامج التعليمي المقترح قد عمل على التخفيف من حدة آلام أسفل الظھر 
ا افة لإب ر إض وة عضلات الظھ ام وق ري للأم ود الفق ة العم ين مرون ى تحس ل عل د عم ه ق ى أن ل

 ً بيا ت نس وازن الثاب ة و ، والت ائج الدراس ي ضوء نت باحة ف رامج الس تخدام ب ان باس أوصى الباحث
  .جلين للوقاية من آلام أسفل الظھرالتعليمية المقننة والموجھة لتقوية عضلات الظھر والبطن والر

 
Abstract 

This study aimed to identify the Effect of a learning program for 
some swimming skills on reducing the pain level among lower back pain 
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patients. The study was conducted on a group of ten (male) lower back 
pain patients whom their age rang from 28-64 years old, at the 
department of physiotherapy at the university of Jordan hospital. Pre- and 
post tests were taken including the measurement of anterior spinal kinetic 
range, back muscle strength, static balance and pain degree. The program 
lasted for eight weeks, with three learning and training units per week. 
The result showed that there were statistical significant differences in 
pain degree, and that no Statistical significant differences in the other 
variables. The researchers concluded that the learning program was 
effective in reducing lower back pain, and improving the other variables. 
The researchers recommends the use of the inhaler and directed learning 
swimminig program to strengthen the back muscles, abdomen and legs to 
prevent lower back pain. 

  
 المقدمة

ى حد  ة إل مع تطور التكنولوجيا في مجالات الحياة المختلفة وتطور وسائل الراحة والرفاھي
ر  وتر وعب از الكومبي الم وھو جالس خلف جھ دور في الع اذا ي رد أن يعرف م ان الف أصبح بإمك

وأصبحت الألعاب الموجودة على الأقراص المدمجة  ، نترنت أو بكبسة زر ليدير جھاز التلفازلإا
دب ة والجھ ي تتطلب الحرك ي تتطلب  ، ديلا للألعاب الت د من الوظائف الت اك العدي وأصبحت ھن

وجي ى التطور التكنول دة عل ك من التسھيلات المعتم ر ذل  ، الجلوس خلف طاولات المكاتب وغي
د  ى أصبح عن راد حت د الأف دني والحركي عن وقد أدى ھذا الوضع والتطورإلى خفض النشاط الب

 ً ة   ،البعض معدوما ة الحرك أمراض قل وكنتيجة لذلك انتشرت العديد من الأمراض والتي عرفت ب
  .كأمراض القلب والشرايين والسكري والسمنة وآلام أسفل الظھر

ة  دوتع ة الحديث آلام أسفل الظھر من أكثر المشكلات التي قد تظھر بسبب التكنولوجيا الحياتي
الھم ، والتي تصيب كل من الرجال والنساء على حد سواء ارھم وأعم ى إختلاف أعم حيث ، وعل

د يشكون من آلام أسفل  الأفرادمن % ٨٠تشير الإحصاءات إلى أن  اتھم ق رات حي في مختلف فت
  ).٢٠٠٣، جعفر(الظھر 

في مستشفى الجامعة الأردنية إلى من واقع سجلاتھا وتشير إحصائية لدائرة العلاج الطبيعي 
  .ى من الحالات التي تراجع الدائرةان آلام أسفل الظھر تحتل المرتبة الأول

لذا يجب على الفرد الذي يعاني من آلام أسفل الظھر أن يتأقلم مع ھذا الوضع من خلال تعلم 
د من  د تزي ي ق كيفية السيطرة على ھذا الألم والتعايش معه وتجنب الأوضاع والأنشطة البدنية الت

ي  ة المناسبة الت الي ھذه الآلام والبحث عن الأنشطة البدني ة المرتبطة بالصحة وبالت تكسبه اللياق
  .ممارسة حياته الطبيعية دون الشعور بالألم
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وقد تنوعت الأنشطة البدنية وبرامج التمرينات الرياضية التي تستخدم في تأھيل وعلاج آلام 
فعالية ھذه الانشطة  إلىوتعددت الأبحاث والدراسات التي أجريت من أجل التعرف ، أسفل الظھر

زوالبرام در واسميل ، ),daneels 2001( ج في تخفيف حدة الآلام مثل دراسة دانيل  (2001 تول
Tulder&Esmail,( ،  ى ة يمكن أن تعمل عل ذه الدراسات أن الأنشطة البدني وأظھرت نتائج ھ

ة الصحية أتخفيف حدة الشعور بالألم إذا ما مورست وفق  سلوب علمي مدروس يتناسب مع الحال
  مؤھلين ومتخصصين في ھذا المجال  مارس ھذه الأنشطة بإشراف أشخاصللأفراد شريطة أن ت

الا ا كوج ام بھ ة ق ي دراس ي  )Kujala, 2009( وف ات الت ة الدراس ل ومراجع دف تحلي بھ
لاج ي الع تخدمة ف ر والطرق المس فل الظھ ت آلام أس تخدام الأنشطة  ، تناول ى أن اس ار إل د أش فق

فل الظھر مقارنة مع أي طرق أخرى لاتستخدم النشاط البدنية لھا أھمية كبرى في علاج آلام أس
  .البدني

راد  تعدو ل الأف تھا من قب ي يمكن ممارس ة الت ذه الأنشطة البدني باحة من أحد ھ رياضة الس
ائي ط الم دة للوس واص المفي راً للخ ر نظ فل الظھ آلام أس ابين ب ير ، المص أن ) ١٩٨١( بلالويش

ائي يع تخدام الوسط الم لوباً لمعالج داس راد المصابين بضعاس ل  فة الأف ي العضلات أو لتأھي ف
رة دربين مھ ذه المعالجة تحت إشراف أخصائيين وم وفي . بعض الإصابات شريطة أن تكون ھ

ير رزق  ال يش ذا المج ى ) ٢٠٠٣(ھ ة أن اإل ى مرون افظ عل باحة يح ات الس ليم لحرك لأداء الس
باحة ال ، المفاصل اء س تمرة أثن ذراعين المس ات ال ى حيث أن حرك بطن تحافظ عل ى ال زحف عل

ة ، مرونة المفاصل وخصوصا مفصل الكتف ى تقوي العضلات في  وضربات الرجلين تساعد عل
  . أسفل الظھر والمقعدة

اء بخواصه  ويعد العلاج بالماء أحد أشكال العلاج المستخدمة لآلام أسفل الظھر حيث أن الم
الجسم وبالتالي تخفيف الضغط الواقع تلة كيعمل على تخفيف ) الدفع لأعلى( التعويمية وقوة الطفو

اء. على المفاصل والعمود الفقري م في الم  ، كما ويمكن للعضلات التحرك بسھولة أكثر وبدون أل
ة العضلات  اً في تقوي اء تلعب دوراً ھام اك للم وإن إزاحة الماء ودرجة حرارته ومقاومة الإحتك

ا  ١٢يث تساوي نظراً للمقاومة التي يتعرض لھا الجسم في الماء ح ضعف المقاومة في الھواء مم
  ).١٩٩٨ ، يوسف(يسھم في تحسين مستوى القوة للعضلات العاملة على الجزء المصاب 

  
  مشكلة وأھمية الدراسة

ة أو  ة معين تعد مشكلة آلام أسفل الظھر من المشاكل العالمية غيرالمحصورة بمنطقة جغرافي
رد  ، بشعب دون آخر درة الف دد ق ل باتت تھ ةب ه اليومي ات حيات ام بمتطلب ى القي ؤثر  ، عل الألم ي ف

ھا ي يعيش اة الت ة الحي ى نوعي رد وعل ة للف ة اليومي طة الحياتي ى الأنش كل كبيرعل ي(. بش  ، المنس
  .)patrica، ١٩٩٤، باتريكا( نقلاً عن) ٢٠٠٦

إن ظھور الألم المفاجئ في أسفل الظھر ھو نتيجة لتراجع الجسم بشكل عام والعمود الفقري 
وظيفيلإبشكل خاص في وظائفھما الطبيعية وھو ما يسمى با وازن  ، ختلال ال حيث أن اختلال ت

اللاتوازن العضلي حيث  العضلات وعدم تناسق المجموعات العضلية في العمل وھو ما يعرف ب
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ؤدي إو ، لى اختلال وظيفيإيؤدي مع مرور الوقت  ذا الظرف في ذا استمر الجسم بالعمل تحت ھ
  .صلاحلإلألم وھي الطريقة التي يستخدمھا الجسم للتنبيه بأن ھناك مشكلة تحتاج لى الشعور باإ

لبا ى العضلة أو  ًويحدث اللاتوازن العضلي عندما تؤثر عضلة أو مجموعة عضلات س عل
ن  ة ع ذه العضلات خارج ون ھ دما تك الي عن ة وبالت ر فعال ا غي ث تجعلھ ة بحي العضلات المقابل

ام وا ا تسحب العظ وازن فانھ ا يضعھمالت ا الطبيعي مم اين  لمفاصل عن موقعھ تحت ضغط متب
دار ال ، ومستمر ان مق ري ف زداد  عبءوفي حالة اللاتوازن العضلي للعمود الفق ى العضلات ي عل

ى الأعصاب  اين عل في جھة على حساب جھة أخرى وھذا بدوره يزيد من مستوى الضغط المتب
 .)SPOT, 2004( م المختلفةالمتصلة بالفقرات والاقراص الغضروفية مسببا الآلا

ي صممت من أجل الحد من آلام أسفل الظھر  رامج الت وقد تنوعت الطرق والوسائل والب
ادة  يعدو ، والتخفيف منھا ات إع العلاج الطبيعي بطريقته الجامعة بين التمرينات العلاجية وتمرين

ن دوي للمفاصل م أفضل صور وأشكال  التأھيل والعلاج الكھربائي والعلاج المائي والضغط الي
ي بعض  ة ف اقير الطبي ة والعق اطي الأدوي ة وتع ى الجراح ر ويفضل عل فل الظھ لاج آلام أس ع

  ).١٩٩٧، رشدي(الحالات 

ا من  تعدو ا لھ السباحة من الأنشطة المائيه التي تستخدم كوسيلة من وسائل العلاج المائي لم
ى درجة حيث تعمل على تحريك معظم عضلات الج ، تأثير وقائي وعلاجي سم وبالتالي تصل إل

ا  ي تتحرك عليھ الشمول للتوازن العضلي فمجموعة عضلات الجذع تعمل على تثبيت القاعدة الت
ات  ذا العمل انقباض عضلي يتصف بالثب تم في ھ باحة وي رجلين في الس ذراعين وال عضلات ال

  .مكانلإحتفاظ بالعمود الفقري مستقيما بقدر الإالمستمر للجذع فيجب ا

ة  ومن خلال ا كلي ي تنظمھ ة الت دورات التعليمي باحة في ال يم الس عمل الباحثان في مجال تعل
ا أن مشاركةالتر د لاحظ ة فق دورات  بية الرياضية بالجامعة الأردني ذه ال راد في ھ د من الأف العدي

ر آلام في أسفل الظھ تم  ، غالبا ما يكون بناءاً على توصية من الطبيب نتيجة شعورھم ب حيث ي
ؤلا دوراتإخضاع ھ ذه ال ي ھ ق ف ذي يطب امج التعليمي ال راد للبرن ى ذھن  ، ء الأف ادر ال د تب وق

ى التخفيف : الباحثان التساؤل التالي دريبي للمصابين يھدف إل امج تعليمي ت ھل يمكن وضع برن
ي  عنمن حدة آلام اسفل الظھر ؟ وللإجابة  ى الدراسات والأبحاث الت م الرجوع إل ھذا التساؤل ت

استخدمت وسائل العلاج الطبيعي  البيتھاأن غ انج آلام أسفل الظھر وجد الباحثتناولت طرق علا
ة  ة كدراس ات التدليكي ة والحرك ات العلاجي لطانيوالتمرين الا، )٢٠٠٥( الس  (2009 ,كوج

Kujala(  ة القصاص ة  كدراس تخدام الطرق الطبي رامج رياضية ) ٢٠٠٢(أو اس تخدام ب أو اس
اور ة ب ة كدراس ان ، ),Powers 2008( مختلف د الباحث م يج ا(ول دود علمھم ي ح ات ) ف دراس

  .استخدمت فيھا برامج تعليمية تدريبية في السباحة تھدف إلى تخفيف آلام أسفل الظھر

ي  باحة مبن رح في الس دريبي مقت لذلك ارتأى الباحثان أن يقوما بدراسة أثر برنامج تعليمي ت
ار على أسس علمية يھدف إلى تعليم بعض المھارات الأسا ين الإعتب سية في السباحة مع الأخذ بع

ة  ، خصوصية أفراد عينة الدراسة ا من أجل تنمي ارات وتكرارھ ذه المھ ى ھ ومن ثم التدريب عل
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ى  ة للوصول إل ة مفاصل الجسم المختلف وة لعضلات الظھر ومستوى مرون وتحسين مستوى الق
  .فيف آلام أسفل الظھرتوازن القوى العضلية على جانبي العمود الفقري  مما يسھم في تخ

  
  الدراسات السابقة 

الإطلاع على الأدب التربوي والمجلات العلمية المتخصصة والحديثة وتم الحصول على تم 
ة ا ألآم أسفل الظھرلإثلاثة دراسات باللغة العربية وأربعة عشر دراسة باللغ ة ب ة والمتعلق  نجليزي
ق شبكة من خلال البحث في مكتبة الجامعة الأردنية وبعض قوا عد البيانات الألكترونية عن طري

ت ر ، الإنترن فل الظھ ي علاج آلام أس تخدمة ف رامج المس ق طرق الب ات وف د تنوعت الدراس وق
  :ولذلك قام الباحثان بتصنيفھا لسھولة عرضھا كما يلي

 ينات العلاجية والأنشطة البدنيةالدراسات التي تناولت وسائل التأھيل والتمر  .١
ارين وآخرون  )Powers, 2008( أجرى باور وري لتم دراسة ھدفت التعرف إلى الأثر الف
انون من  تحريك العمود الفقري للأمام والخلف وتمارين الضغط على مقدار الألم عند مرضى يع

ر ة  ، الآم غير محددة بأسفل الظھ دد المنطق ى تم ارين عل ذه التم وري لھ ر الف ذلك فحص الأث وك
رد) ٣٠( وتكونت عينة الدراسة من ، القطنية عند أفراد عينة الدراسة اث و ١٩( اًف ) ذكور ١١ان

وكانت أدة  ، سنه يعانون من آلام غير محدده في أسفل الظھر) ٤٥-١٨( تراوحت اعمارھم من
ود  ة العم جمع البيانات صور رنين مغناطيسي للمنطقة القطنية واختبار درجة الألم واختبار مرون

ام والخلف وكانت أھم نتائج ھ ، الفقري للأمام ري للأم ود الفق ارين تحريك العم ذه الدراسة أن تم
ى  ر عل وتمارين الضغط لھا أثر ايجابي على مرونة العمود الفقري للأمام وأن ھذه التمارين لھا أث

  .انخفاض الألم

ام روج دفت ) Roche, 2007( ق ة ھ رون بدراس رامج اإوآخ ين ب ة ب ى المقارن تعادة لإل س
ي  لاج الطبيع ة والع رالوظيفي فل الظھ ة بأس ن آلام مزمن انون م ى يع يط لمرض ردي النش  ، الف
رامج  ، من الذكور قسموا إلى مجموعتين اًفرد) ١٣٢( وتكونت عينة الدراسة من الأولى طبقت ب

دة  ة لم تعادة وظيفي ع ) ٥(اس ابيع بواق بوعياً) ٢٠(أس اعة اس لاج  ، س امج ع ت برن ة طبق والثاني
ع  طة بواق ى بعض الأنش تمل عل ي اش لال ) ٣(طبيع ن خ ات م ع البيان م جم بوعياً وت اعات اس س

م  اختبارمرونة الجذع واختبار مقدار تحمل عضلات الظھر القابضة والباسطة واختبار درجة الأل
ام دارالتحمل الع ة ومق طة الفردي ام بالأنش ى القي درة عل ة  ، والمق ن كاف ائج تحس رت النت وأظھ

وحظ التحسن المقاييس بعد المعالجة باستثناء مقدار التحمل  د ل العام لمجموعة العلاج الطبيعي وق
  .ستعادة الوظيفيةلإبشكل أفضل في المجموعة الخاضعة لبرنامج ا

اتلات ) ٢٠٠٦( سعيد وقام بعض ق رح مصاحب ل أھيلي مقت امج ت أثير برن وان ت بدراسة بعن
صيد  لاعب) ١٤( وتكونت عينة الدراسة من ، على مصابين بآلام أسفل الظھر) المسكنات(الألم 

ت  ة طبق م وتجريبي اتلات الأل ض ق تخدمت بع ابطه اس وعتين ض موا لمجم ك قس ة الزمال بأندي
دة  رح لم ا) ٨(البرنامج التأھيلي المقت ع ثلاث مرات اسبوعياً ب ابيع بواق ى استخدام إضافة لإأس ل
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م اتلات الأل ن  ،بعض ق ل م اس ك ر وقي وة عضلات الظھ ار ق ات اختب ع البيان ت أداة جم وكان
امج أدى الكرياتين و ائج أن البرن ورتيزول وأظھرت النت ى تحسن في إالألبومين واللاكتيك والك ل

أھيلي خفف من آلام  امج الت ق البرن المتغيرات قيد البحث وأن استخدام المراھم المسكنة مع تطبي
  .أسفل الظھر بشكل أفضل

ات تمري( أثر برنامج علاجي وتأھيلي إلىدراسة ھدفت التعرف ) ٢٠٠٦( وأجرى المنسي ن
ة ائل حراري دليك ووس ة وت ري ) علاجي ود الفق ي للعم دى الحرك ة والم ادة المرون ا لزي م تقنينھ ت

بطن والظھر بالإ ى التخفيف من إضافة والجذع والعمل على تحسين القوة العضلية لعضلات ال ل
الألم ة الدراسة من  ، حدة الشعور ب ين) ٥(وتكونت عين ارھم ب راد أعم م  ، سنة) ٤٨-٢٨( أف ول

ام يخضع ري للأم ود الفق ة العم ار مرون ق اختب م تطبي ل وت أھيلي من قب امج علاجي ت وا لأي برن
ة  ، وللخلف وللجانبين واختبار يقيس قوة عضلات الظھر ودرجة الألم امج ثماني دة البرن وكانت م

ر  ، أسابيع بواقع ثلاث جلسات أسبوعيا ه أث ان ل اھيلي ك امج الت ائج الدراسة أن البرن وأظھرت نت
  .يجابا على متغيرات الدراسةإفعال 

رح  إلىدراسة ھدفت التعرف ) ٢٠٠٥ (وأجرى السلطاني امج مقت ستخدام وسائل لإأثر برن
ال ع الأثق ة الدراسة من  ، تأھيلية في علاج آلام أسفل الظھر المزمنة عند لاعبي رف وتكونت عين

امج المق )١٢( وا البرن انون من آلام بأسفل الظھر طبق دةلاعب رفع أثقال يع رح لم ابيع ) ٨( ت أس
ي ، مرات أسبوعيا )٣( بواقع م وثن ارات ھي درجة الأل ات مجموعة اختب وكانت أداة جمع البيان

ن ا رأس م ع ال ا ورف ذع أمام امج لإالج ائج أن البرن م النت ت أھ انبين وكان ذع للج ي الج اح وثن نبط
وة القص ى تطوير الق د عمل عل ه ق م وأن وة وى ومطالمقترح له دور ايجابي في تقليل الأل ة الق اول

 .للعضلات المادة للجذع

ام  كق د ) Eric, 2005( ايري دني عن اط الب ة النش ر ممارس ى أث رف إل دفت التع ة ھ بدراس
ذلك التعرف  انون من آلام بأسفل الظھر وك ذين يع ل إالأفراد ال ة في تقلي ر الرياضة البدني ى أث ل

ذه الدراسة  ، أسفل الظھر النفسية الناتجة من الآم الحالةمستويات الآم أسفل الظھر و واعتبرت ھ
انون من الآم أسفل الظھر ذين يع ة الصحية للمرضى ال ة للرعاي وتكونت ، من الدراسات التتبعي

ة الصحة والتي  عينة الدراسة من المرضى الذين سعوا للحصول على الرعاية الصحية في منظم
ابين رة م ة خلال الفت ا الجنوبي رد) ٦٨١(ددھم وع) ٢٠٠٠-١٩٩٥( مقرھا كاليفورني وكانت  ، اًف

ة شھور ، عام)١٨( أعمارھم لاتقل عن دة ثماني واستخدم المشاركين  .واستمر تطبيق البرنامج م
م  توى الأل د مس ددي لتحدي يم الع اس التقي ة مقي ي الدراس ن (ف م  ٠م ود للأل ذي  ١٠-لاوج م ال الأل

لصحة الذھنية العامة بما في وكذلك استخدم المشاركين مقياس الشدة النفسية والذي يقيم ا )لايطاق
 ذلك الاكتئاب والقلق والسلوكيات والسيطرة على المشاعر وسجلت الدرجات في ھذا المقياس من

ر للمعالجة النفسية) ١٠٠ – ٠( ى حاجة اكث دل عل وأخضع المشاركين . فالدرجات المنخفضة ت
اءلى برنامج تدريبي يقيم فيه المشاركين كل فترة وأخرى وتعدل فيه التمإ ى  اًرينات وشدتھا بن عل

ل من حدة آلام أسفل الظھر  .التقييم ة يقل وأظھرت نتائج الدراسة أن المشاركة في الأنشطة البدني
  .ويقلل من عوامل الخطر المحتملة لآلام أسفل الظھر بما في ذلك الحالة النفسية للمرضى
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ارين ا) Sculo, 2005( سكولو أجرى أثيرات التم وان ت ى وآخرون دراسة بعن ة عل لھوائي
ر فل الظھ ى آلام أس ة مرض ة  ، معالج ة الخفيف ارين الھوائي يم التم ى تقي ة إل ذه الدراس دفت ھ ھ

ى  ة الدراسة عل مريض تراوحت  )٤٠(والمتوسطة كعلاج ملحق لھؤلاء المرضى واشتملت عين
العمروالجنس ) ٦٠-٣٠( أعمارھم بين اثلتين ب ة متم وعتين ضابطة وتجريبي ى مجم سنه قسموا إل

انون من ألم في أسفل الظھر بسبب فتق بالنواة الللبية في مستوى واحد أوأكثر من المستويات ويع
ةإالقطنية أو بسبب تضيق في القناة الشوكية أو بسبب  وكانت أداة جمع  ، جھاد في المنطقة القطني

امج الرياض ، البيانات اختبار يقيس الحالة النفسية واختبار يقيس الألم رح وتم تطبيق البرن ي المقت
ى  ، على أفراد العينة التجريبية لمدة عشر أسابيع بواقع أربع مرات أسبوعيا امج عل واشتمل البرن

دة  ة بش ة الھوائي وب الدراج ي ورك دريبات المش دة%٦٠ت بض لم ى ن ن اقص ة) ٤٥( م  ، دقيق
ة ا ية وأظھرت نتائج الدراسة أن التمارين الھوائية المتوسطة الشدة المقترحة حسنت من الحال لنفس

ن  ى م ابيع الأول ي العشرأس م ف توى الأل ي مس ر ف م تغي ا ل ة ولكنھ ة التجريبي راد المجموع دى أف ل
د  ، تطبيق البرنامج ى المدى البعي ارين من عدد جلسات العلاج الطبيعي عل ولكن قللت ھذه التم

  .وذلك من خلال تتبع أفراد العينة لمدة سنتين ونصف بعد تطبيق البرنامج

ام  ونوق دفت  )Peterson, 2002( بيترس ة ھ رون بدراس ة إوآخ ين طريق ة ب ى المقارن ل
ة والتي تھدف  ة المكثف ات الديناميكي ة التمرين ى علاج إماكنزي لعلاج آلام أسفل الظھر وطريق ل

ى ة الدراسة عل وعتين) ٢٦٠( آلام أسفل الظھر واشتملت عين المجموعة  ، مريضا قسموا لمجم
ددھا  ى وع و) ١٣٢(الأول اً طبق ددھامريض ة وع ة الثاني اكنزي والمجموع ة م ) ١٢٨( ا طريق

ابيع  ، مريضاً طبقو تدريبات تقوية ديناميكية ة أس ا ثماني ابيع تلاھ ة أس وكانت فترة المعالجة ثماني
ري. تدريب ذاتي في البيت ود الفق ة العم واظھرت  ، وكانت أداة جمع البيانات درجة الألم ومرون

رينتائج الدراسة أن ھناك تحسنا لدى  وأن  ، كلتا المجموعتين في درجة الألم ومرونة العمود الفق
  .ماكنزي والتدريبات الديناميكية فعالتان بنفس الدرجة في معالجة آلام أسفل الظھرطريقة 

ارين لآلام  ),Tulder & Esmail 2001( قام تولدر واسميل وان العلاج بالتم بدراسة بعن
ارين لآلام أسفل الظھر مع حيث ھدفت ھذه الدراسة إلى  ، أسفل الظھر ة العلاج بالتم يم فعالي تقي
دار التحسن من خلال دراسة آثارعشوائية لإالأخذ بعين ا ة ومق ة الوظيفي م والحال عتبار شدة الأل

ي  ر ف فل الظھ ي أس ن آلام ف انون م راد يع ى أف ت عل ي طبق ارين والت لاج بالتم واع الع ة أن لكاف
ج الدراسة أن العلاج بالتمارين ليس اكثر فاعلية من دراسات وأبحاث مختلفة سابقة وأظھرت نتائ

اوي  ال ومس ه فع ادة ولكن ر الح فل الظھ ة لآلام أس ة مقنن طة حركي رامج أنش ن خلال ب لاج م الع
ؤدي  ر وي فل الظھ ي أس ة ف ن آلام مزمن انون م ذين يع راد ال د الأف ادة إللعلاج الطبيعي عن ى زي ل

  .اليومية بشكل طبيعي لى ممارسة أنشطتھمإفرصة عودة ھؤلاء الأفراد 

ل ام ك يلا ق انيون وتيم ن م أثير ) ,Mannion & Taimela 2001( م وان ت ة بعن بدراس
أثير طرق إالعلاج الطبيعي على عضلات الظھروتقويتھا وھدفت ھذة الدراسة  لى التعرف على ت

ر فل الظھ ى الآم أس ة عل لاج المختلف ى، الع ة عل ة الدراس تملت عين رد) ١٤٨( واش اث  ٨٤( اًف ان
قسموا  ، سنه لديھم آلام مزمنة في أسفل الظھر) ٥٥-٤٥( تراوحت أعمارھم مابين) ذكور ٦٤و
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ى ثلاث مجموعاتإ ع  ، ل اء بواق زة الكھرب ى استخدمت العلاج الحراري وأجھ المجموعة الأول
 ً ادة تكيف لإوالمجموعة الثانية استخدمت أجھزة التدريبات  ، نصف ساعة ثلاث مرات اسبوعيا ع

ن  يالعضلات م ل الأفق امي والمائ ي الوضع الأم ة ف رات القطني ى الفق ل عل لال وضع حم  ، خ
ع ثلاث مرات اسبوعياإبالإضافة  والمجموعة ، لى بعض التدريبات لتقوية عضلات الجذع بواق

ذا  تمل ھ بوعياً واش رات اس لاث م اعة ث ع س ة بواق ة ھوائي رامج أنشطة حركي تخدمت ب ة اس الثالث
د  دريبات الش ى ت امج عل ه البرن ان موج ت ك روبكس ونصف الوق ذع إوالاي لات الج ى عض ل

ر من  ، شھور) ٣( وكانت مدة تطبيق البرنامج، والرجلين وتم قياس قوة عضلات الجذع في أكث
دار تحمل عضلات الظھر الباسطة ناً في  ، مستوى ومق اك تحس ائج الدراسة أن ھن وأظھرت نت

ان ھ راد مقدار تحمل عضلات الظھر لدى كافة المجموعات وك دى أف ر وضوحاً ل ذا التحسن أكث
  .المجموعة الثانية

بدراسة ھدفت  )Titilanunt&Wajana visit, 2001( تيتيلانت وواجانافيست قام كل من
يم  ى التعل التعرف إلى تأثير كل من برنامج الايروبكس وبرنامج تدريبات المرونة التي تحتوي عل

ى التخفيف م ة واشتملت الصحي الخاص بالسلوك ووضع الجسم عل ن آلام أسفل الظھر المزمن
ى  ابين) ٧٢(عينة الدراسة عل ارھم م ة تراوحت أعم انون من الآم أسفل ظھر مزمن ا يع  مريضً

موا ) ٥٠-٣٠( نة قس اويتينإس وعتين متس ى مجم دريبات  ، ل عت لت ى خض ة الأول المجموع
در امج ت ة خضعت لبرن ة الثاني بوعياً والمجموع رات اس لاث م ع ث روبكس بواق ة الاي يبات مرون

دة ثلاث شھور ، للمنطقة القطنية بواقع ثلاث مرات اسبوعياً امج م وكانت ، واستمر تطبيق البرن
م  )٠(حيث أن درجة ) ١٠-٠( أداة جمع البيانات عبارة عن مقياس متدرج يتراوح من لايوجد أل

م شديد) ١٠(ودرجة  در ، يوجد أل ي استخدمت ت ائج الدراسة أن المجموعة الت يبات وأظھرت نت
  .الايروبكس كانت أفضل في التحسن بالشعور بدرجة الألم

ة  ,Llkka M) 2001( قام للكا ين الأنشطة البدني ة ب دليل للعلاق بدراسة ھدفت إلى فحص ال
ات من خلال  ، وبين آلام أسفل الظھر والتھاب المفاصل الضموري ونخر العظام وتم جمع البيان

ا أن  ٢٠٠٠وحتى عام ١٩٩٠مراجعة للأبحاث ذات العلاقة من عام  وأبرزت الدراسة نتائج أھمھ
ة  ع آلام أسفل الظھر وأن الأنشطة ذات الشدة العالي ة في من الأنشطة البدنية يمكن أن تكون فعال

ة في إيمكن أن تقود  م تكون فعال ارين المحددة لأسفل الظھر ل لى آلام في أسفل الظھر وأن التم
ة ل فعال أثيرات  علاج الآم أسفل الظھر الحادة ب ل من ت م المزمن وخاصة في التقلي ة الأل في حال

ع التھاب المفاصل  ، فقدان التكيف مع المرض ولم تظھر النتائج أي أھمية للأنشطة البدنية في من
الضموري ولكن ممكن أن تكون فعالة في تأھيل المرض وأن الأنشطة ذات الشدة العالية تزيد من 

ة  ، ا لحدوثهخطورة التھاب المفاصل وقد تكون سببً  ة الأنشطة البدني وكذلك أبرزت الدراسة أھمي
تم  ذي ي ذات الشدة العالية في زيادة كثافة العظام وقد تكون مفيدة في منع نخر العظام في الجزء ال

ة دة عالي ة بش ى  ، تدريب ا أثرعل ون لھ ي لا يك ة والمتوسطة الت دة الخفيف بعكس الأنشطة ذات الش
  .كثافة العظام

ل رى داني دريب  )Danneel, 2001( اج رامج ت لاث ب ر ث ى أث رف إل دفت التع ة ھ دراس
انون من  multifidus)( مختلفة على المقطع العرضي للعضلات العديدة الانشطار راد يع عند أف



www.manaraa.com

  ٢٠٩٩ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ى  ة الدراسة عل ة ) ٥٩(آلام مزمنة في أسفل الظھر واشتملت عين ارھم بالطريق م اختي ا ت مريضً
اإالعشوائية وقسموا  دة إت أخضعت لى ثلاث مجموع ة لم دريب مختلف رامج ت ى ب ابيع ) ١٠(ل أس

ى وعددھا رد) ١٩( حيث طبقت المجموعة الأول ة  اًف وازن والمجموعة الثاني ات والت ارين الثب تم
ة والمجموعة إضافة لإطبقوا تمارين ثبات با اًفرد) ٢٠(وعددھا  ة نشطة مختلف ارين مقاوم لى تم

ةإضافة لإباطبقو تمارين ثبات  اًفرد) ٢٠( الثالثة وعددھا وكانت ، لى تمارين مقاومة نشطة وثابت
ليھا الدراسة إأداة جمع البيانات صور طبقية قبل وبعد التمارين وكانت أبرز النتائج التي توصلت 

م تظھر اي (multifidus) ھي زيادة المقطع العرضي لعضلة  ة ول ر للمجموعة الثالث بشكل كبي
  .ولى والثانيةعة الأفروق في المقطع العرضي للعضلة  لدى المجمو

  بين التمرينات المائية والأرضية الدراسات التي قارنت  .٢
دار ة بالنسبة إبدراسة ھدفت  )Dundar, 2009( قام دون ارين المائي ة التم ة فعالي ى مقارن ل

نإ ة الدراسة م رد )٦٥( لى التمارين الأرضية في معالجة آلام أسفل الظھر وتكونت عين من  اًف
امج إلام في أسفل الظھر قسموا عشوائيا الذكور يعانون من آ ارس برن ى تم وعتين الأول ى مجم ل
ع ) ٤( تمرينات مائية لمدة ه )٥(أسابيع بواق باحة درجة حرارت ) ٣٣( مرات أسبوعيا بحوض س

ل أخصائي علاج طبيعي مع ا زام لإوالثانية تمارس برنامج تمرينات أرضية موضوعة من قب لت
ي تتع ة والت بعض النصائح المكتوب مب ى الأل يطرة عل ة الس ق بكيفي ات  ، ل ع البيان ت أداة جم وكان

ة المعيشة من خلال  تبان(اختبار مرونة العمود الفقري ودرجة الألم ودرجة العجز ونوعي ، )ةاس
ة المعيشة  نا في درجة العجز ونوعي ة أحدثت تحس وكانت أبرز نتائج الدراسة أن التمارين المائي

ات الأرضيةعند أفراد عينة الدراسة بدرجة أف ارين ، ضل من التمرين ين التم رق ب ه لايوجد ف وأن
  .يه في تحسين مرونة العمود الفقريالأرضية والتمارين المائ

ارين إدراسة ھدفت ) Granth,etal, 2006(وآخرون أجرى جرانث و لى المقارنة بين التم
رة الحم م أسفل الظھر والإجازات المرضية خلال فت ة تخفيف أل ل وكانت أداة الأرضية والمائي

م أسفل الظھر خلال الحمل  ، جمع البيانات قياس درجة الألم وعدد الاجازات المرضية بسبب أل
امراة حامل في ثلاثة مراكز للعناية الصحية للحوامل قسموا ) ٣٩٠( واشتملت عينة الدراسة على

وائيةإ ة عش وعتين بطريق ى مجم ة  ، ل دريبات أرضية للمجموع ى ت امج عل تمل البرن ى واش الأول
ة ة للمجموعة الثاني أن  ، والتدريبات الھوائية المائي ائج الدراسة ب ة وأظھرت نت دريبات الھوائي الت

ل عدد ا المائية الألم وأيضا تقلي ل درجة الشعور ب جازات المرضية بسبب لإأكثر فعالية في تقلي
  .الألم خلال فترة الحمل

أثي )Sugano, 2000( سقانو أجرى وان ت ارين وآخرون دراسة بعن ة وتم ارين المائي ر التم
ر لإا فل الظھ د مرضى آلام أس ق عن اب والقل ي اللع ورتيزول ف ون الك ى ھرم ة الأرضية عل طال

ة واإالمزمنة ھدفت  ارين المائي ار النفسية لممارسة التم ة الأرضية من خلال لإلى قياس الآث طال
ة قياس تركيز الكورتيزول في اللعاب والقلق عند مرضى آلام أسفل الظھرال ة وتكونت عين مزمن

راد )٧(الدراسة من  اث ٣ذكور و ٤(اف ارھم) ان وعتين إسنه قسموا ) ٦١( متوسط أعم ى مجم ل
ةإالأولى طبقت برنامج تمرينات  ات مائي دة  ، طاله أرضية والثانية طبقت برنامج تمرين وكانت م
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ار وكانت أداة جمع ا ، دقيقة ثلاث مرات أسبوعيا) ٩٠(اسابيع بواقع  )٦(البرنامج  ات اختب لبيان
رف  اب والتع ي اللع ورتيزول ف بة الك اس نس ىقي ورتيزول  إل بة الك لال نس ن خ ق م ة القل درج

ارين ا ة وتم ارين المائي ة التم د ممارس ورتيزول بع ز الك اض تركي ائج انخف رت النت ة لإوأظھ طال
ق  مة القل اب وس ي اللع ورتيزول ف ين الك ام ب اط ھ اك ارتب ر ھن م يظھ ة الأرضية ول د ممارس عن

  .والأرضيةألتمرينات المائية ا

ارين ) Ariyoshe, 1994( أجرى أريوشي ة التم ى فعالي وآخرون دراسة ھدفت التعرف إل
المائية في تخفيف درجة الألم البدنية والنفسية عند مرضى آلام أسفل الظھر وتم جمع البيانات من 

ي ةمكون ةخلال استبان ة الجسدية والنفس ة الحال ائج  ، ةمن تساؤلات صممت لمعرف وأظھرت النت
رمن الأشخاص  نا أكث روا تحس بوع أظھ ي الأس رتين ف والتمرينات م ذين مارس أن الأشخاص ال ب

د% ٩٠الذين مارسوا مرة واحدة وأن أكثر من  نا بع روا تحس ) ٦( من المرضى المشاركين أظھ
ى  راد عل درة الأف ى ق د عل ة الجسدية اعتم ادةشھور من تطبيق البرنامج وأن التحسن في الحال  إج

 .السباحة وأن التمارين المائية من أكثر الطرق فائدة لمرضى ألم أسفل الظھر
  

  التعليق على الدراسات السابقة
لاج ل والع ة للتاھي ن طريق ر م تخدمت أكث ات اس ذه الدراس ان أن ھ ظ الباحث اك  ، لاح فھن

ي ة أريوش دھا  كدراس ة لوح ات المائي تخدمت التمرين ات اس  ، ),Ariyoshe 1994( دراس
) ٢٠٠٦ ،المنسي(و )٢٠٠٦ ،سعيد(ودراسات استخدمت برامج من التمرينات العلاجية كدراسة 

أثيرات ، )(Kujala, 2009 وكوجالا وأشارت ھذه الدراسات أن التمرينات لعلاجية والمائية لھا ت
اليب ، ايجابية على تخفيف آلام أسفل الظھر ة من أس ين طرق مختلف وبعض الدراسات قارنت ب

لاج كد يلا الع انيون وتيم ة م ى أن  )Mannion & Taimela, 2001(راس ارت إل ي أش والت
ر ل عضلات الظھ دار تحم ي مق نا ف ر تحس ا أظھ دريب العضلات وتقويتھ زة لت تخدام الأجھ  ، اس

ارين الأرضية كدراسة جرانث  ) Granth, 2006(ودراسات قارنت بين  التمارين المائية والتم
ل والتي أش )Sugano, 2000( وسقانو ارت أھم نتائجھا أن التمرينات المائية أكثر فعالية في تقلي

  .درجة الشعور بالألم

انون  راد يع ى أف ا عل كما أن بعض الدراسات تناولت انشطه بدنية معينة لمعرفة مدى تاثيرھ
والتي  Tritilanunt, 2001)(وتريتيلانت  )(Eric, 2005 من آلام بأسفل الظھر كدراسة ايريك

  .إلى أن المشاركة في الأنشطة البدنية يخفف من الشعور بآلام أسفل الظھرأشارت نتائجھا 

وة عضلات  ري وق ود الفق ة العم م ومرون ر درجة الأل كما أن أغلب الدراسات تناولت متغي
  .الظھر

ر وازن كمتغي ر الت تخدمت عنص ة اس ان دراس ظ الباحث م يلح رامج  ، ول ب الب وأن أغل
أما الدراسة الحالية فأعتمدت  ، ينات علاجية بھدف التقويةالمستخدمة كانت برامج تدريبات وتمر

  .آلام أسفل الظھر تخفيف حدة على برنامج لتعليم السباحة لمعرفة أثره في 
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  مصطلحات الدراسة
ى  :آلام أسفل الظھر ة المحصورة من الأعل رد في المنطق ا الف ھي تلك الآلام التي يشعر بھ

ن الأ ة وم دري الخلفي ص الص واف القف ر بح ن أن تنتش ة وممك واف العضلات الأليوي فل بح س
 ).٢٠٠٤، علي( لى أسفل في أحد الجانبينإانتشارا قصيرًا 

ارات الأساسية في  :البرنامج التعليمي المقترح ل المھ ھو برنامج يشتمل على تمرينات تمث
ة ر الأولي بطن والظھ ى ال باحة الزحف عل ة بس ارات المتعلق باحة والمھ ة ، الس دريبات خاص وت

  ).تعريف اجرائي( لتحسين مستوى القوة والتوازن العضلي
 

  مجالات الدراسة
ر : المجال البشري .١ انون من آلام أسفل الظھ ذين يع راد ال ى الأف ذه الدراسة عل ق ھ م تطبي ت

 .والمحولين إلى وحدة العلاج الطبيعي في مستشفى الجامعة الأردنية

اني .٢ ال الزم رة : المج ي الفت ة ف ذه الدراس ق ھ م تطبي ين ت ا ب ة م ى  ١٥/٣/٢٠٠٩الواقع ال
٤/٦/٢٠٠٩.  

اني .٣ ال المك ة : المج ي الجامع ية ف ة الرياض ة التربي بح كلي ي مس ة ف ذه الدراس ق ھ م تطبي ت
 . الأردنية

 .اقتصرت عينة الدراسة على الأفراد الذكور .٤

 .سنة ٦٤-٢٧تراوحت أعمار عينة الدراسة من  .٥

 ).مجموعة تجريبية(اقتصرت الدراسة الحالية على استخدام مجموعة واحدة  .٦
  

  أھداف الدراسة
  ھذه الدراسة التعرف إلى تھدف

  . تخفيف آلام أسفل الظھر لدى أفراد عينة الدراسة علىأثر البرنامج التعليمي المقترح  .١

وة عضلات  .٢ ام وق ري للأم ود الفق ة العم ى مستوى مرون رح عل امج التعليمي المقت أثر البرن
  . الدراسة الظھر والتوازن الثابت لدى أفراد عينة

  
  فروض الدراسة

  في ضوء مشكلة الدراسة وأھدافھا يفترض الباحثان الفرضيات التالية
ة  .١ روق ذات دلال د ف توى إتوج د مس ائية عن ةالحص ي  )٠.٠٥=α( دلال ين القبل ين القياس ب

  .ولصالح القياس البعدي والبعدي في درجة الشعور بالألم لدى أفراد عينة الدراسة
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ة .٢ روق ذات دلال د ف توى إ توج د مس ائية عن ةالحص ي  )٠.٠٥=α( دلال ين القبل ين القياس ب
راد  دى أف وازن الثابت ل والبعدي في مرونة العمود الفقري للأمام وقوة عضلات الظھر والت

  .عينة الدراسة ولصالح القياس البعدي
  

  سةإجراءات الدرا

  منھج الدراسة
اس ال ي بتصميم القي نھج التجريب ة قام الباحثان باستخدام الم ي والبعدي لمجموعة تجريبي قبل

  .واحدة وذلك لملاءمتة لطبيعة وظروف الدراسة

  عينة الدراسة
انون من آلام  تم اختيار أفراد عينة الدراسة بالطريقة العمدية من المرضى الذكور والذين يع
ة أو بسبب  ة القطني ة أوبسبب تقلصات عضلية في المنطق أسفل الظھر بسبب تضيق القناة الفقري

ى  ، ات في الأربطةإصاب اءً عل ويراجعون دائرة العلاج الطبيعي في مستشفى الجامعة الاردنية بن
رة من  ى  ٢٣/٢/٢٠٠٩تحويل من الطبيب المختص خلال الفت غ عدد  ، ١٢/٣/٢٠٠٩ال د بل وق

ة ة الدراس راد عين امج ) ١٣( أف ق البرن زامھم بتطبي دم الت نھم لع ة م ائج ثلاث تبعاد نت م اس رد ت ف
بتهالتعليمي ال ا نس اب م رات الغي دد م رح وشكلت ع ة %٢٥ مقت وع الوحدات التعليمي  .من مجم

  .والجدول التالي يوضح وصف أفراد العينة

نحراف المعياري للعمر والطول والوزن لأفراد عينة الدراسة لإالمتوسط الحسابي وا ):١(جدول 
  .)١٠=ن(

  نحراف المعياريلإا المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغير
  ١٢,٤٨  ٤٦.٢٠  سنه  مرالع

  ٠,٠٦٥  ١.٧١  المتر  الطول
  ١٢,٦٢  ٨٨.٠  كغم  الوزن

  
  شروط اختيار العينة

  :يجب أن تتوفر عدة شروط  في أفراد عينة الدراسة أھمھا مايلي
اني من آلام أسفل  .١ أن المريض يع د ب ي من الطبيب المختص يفي ر طب ى تقري الحصول عل

  .لى علاج طبيعيإالظھر وبحاجة 
  .المريض قد أجرى عملية جراحية في العمود الفقري أن لا يكون .٢
  .أن لايجيد المريض مھارات السباحة .٣
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م خلال  .٤ ة المسكنة للأل اول الأدوي ى عدم تن ة والطبيب المختص عل راد العين الموافقة من أف
  .رة تطبيق البرنامج التعليميفت

  .بيعيأن لا يقوم المريض باستخدام أي وسيلة علاج أخرى من وسائل العلاج الط .٥
ل  .٦ ن قب ددة م د المح ق المواعي رح وف ي المقت امج التعليم ق البرن ريض بتطبي زم الم أن يلت

  . انالباحث
  .أن لا يكون المريض ملتزمًا ببرنامج منتظم لنشاط بدني آخر خلال فترة تطبيق البرنامج .٧
  .موافقة الطبيب على أن الحالة الصحية للفرد تسمح له بتطبيق إجراءات الدراسة .٨
  .اني الفرد من أمراض عضوية مثل التھاب المسالك البولية أو امراض الكلىأن لا يع .٩
  

  أدوات الدراسة
  . تم تصميم استمارة خاصة لجمع البيانات الشخصية والخاصة بمتغيرات الدراسة .١
  .صناعة امريكية) NOVEL( جھازقياس مرونة العمود الفقري للامام ماركة .٢
ديناموميتر .٣ از ال اس) Dynamometer( جھ ة  لقي ر مارك وة عضلات الظھ ) TAKEI(ق

  .صناعة يابانية
  .اختبار قياس الألم المتدرج لقياس درجة الألم .٤
  .جھاز قياس التوازن الثابت .٥
  . ساعة توقيت .٦
  .صناعة المانية يقيس الطول والوزن )SEGA(ميزان نوع  .٧
وميتر .٨ ة ) Goniometer( جوني فلي مارك زء الس ذع والج ين الج ة ب اس الزاوي لقي

)Lafayette (صناعة أمريكية.  
  

  متغيرات الدراسة
  ).١( ملحق رقم,البرنامج التعليمي المقترح : المتغير المستقل  :أولا

  : المتغيرات التابعة  :ثانيا
  .درجة الألم .١
 . مرونة العمودالفقري للأمام .٢
 .قوة عضلات الظھر .٣
  .التوازن الثابت .٤
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  البرنامج التعليمي المقترح تصميم
ارات اشتمل البرنامج التعليمي ال باحة والمھ ارات الأساسية في الس ى بعض المھ رح عل مقت

وة  دريبات الخاصة لتحسين مستوى الق ة والت بطن والظھر الأولي المتعلقة بسباحة الزحف على ال
  . لأفراد العينة والتوازن العضلي بھدف تخفيف آلام أسفل الظھر

ة تم الاطلاع ومراجعة الدراسات والأبحاث السابقة والتي قامت ببنا ء وتصميم برامج تدريبي
عيد ل دراسة س ل آلام أسفل الظھرمث وأيضا  ، )(Roche, 2007ودراسة روج ) ٢٠٠٦( لتأھي

ر  بطن والظھ ى ال باحتي الزحف عل ي س ة ف رامج تعليمي اء وتصميم ب ي قامت ببن ات الت الدراس
رار ة ج ل دراس ة مث راح) ٢٠٠٥( الأولي ة الج ع ا ، )٢٠٠٥( ودراس م وض د ت ام لإفق ار الع ط

رارات لكل ل لبرنامج والمفردات الخاصة بتعليم كل مھارة وطرق التدريب عليھا وتحديد عدد التك
يم  دريب وتعل راء المختصين في مجال ت مھارة ومن ثم تم عرض البرنامج على خمسة من الخب

ل عن عشر سنوات  رة لاتق امج لإالسباحة والعلاج الطبيعي بمستوى خب راي حول البرن داء ال ب
ادة وق ، المقترح د قام الباحثان باجراء بعض التعديلات التي أشار اليھا ھؤلاء الخبراء حيث تم زي

ة  عدد التكرارات لبعض المھارات وتعديل الوقت المخصص لكل جزء من اجزاء الوحدة التعليمي
  . الواحدة

  
  ھداف البرنامج التعليمي المقترحأ

  .وسط المائي وتنظيم التنفس والطفوتعليم المھارات الاساسية في السباحة مثل التعود على ال .١

  .تعليم سباحة الزحف على البطن والظھر الاولية .٢

  . العمل على تقوية عضلات البطن والظھر والرجلين .٣

  .العمل على تحسين مستوى المرونة والتوازن .٤

  . العمل على تخفيف حدة الالم عند افراد العينة .٥
  

  محتوى البرنامج التعليمي
ى احتوى البرنامج التعليمي ة ) ٢٤( عل دار ثماني ى م ا عل م تطبيقھ ة ت ة وتدريبي وحدة تعليمي

وقد اشتملت  ، وكان زمن الوحدة ساعة ، أسابيع بواقع ثلاث وحدات تعليمية تدريبية في الأسبوع
  :كل وحدة على ثلاث اجزاء

ة ھدفت : دقيقة) ١٥( الجزء التمھيدي − ى عمل إواشتمل على تمرينات أرضية ومائي اء إل حم
  .وتھيئة الأفراد لتطبيق مفردات الوحدة التعليمية والتدريبية وتنمية المرونة جسممناسب لل

ارات : دقيقة) ٤٠-٣٥( الجزء الرئيسي − باحة ومھ ارات الأساسية في الس ى المھ واشتمل عل
ة ، سباحة الزحف على البطن باحة الظھرالأولي دريبات الخاصة بتحسين مستوى  ، وس والت

  .القوة والتوازن
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ي  ، واشتمل على بعض الألعاب الخفيفة: دقيقة) ١٠-٥( تاميالجزء الخ − وبعض التمارين الت
  .لى تھدئة الجسم واستعداد الأفراد لمغادرة بركة السباحةإتھدف 

  
  ختبارات المستخدمة في الدراسةلإا

  :ختبارات التاليةلإاشتملت الدراسة على ا

ا: اختبار قياس درجة الألم .١ درج لقي اس المت اييس تم استخدام المقي م وھو من المق وة الأل س ق
ين من  م في جزء مع دار الأل ي تبحث في مق العالمية ومستخدم في العديد من الدراسات الت

ة ودراس) Titilanant&Wajanavisit, 2001( تيتيلانت وواجانافيست الجسم كدراسة
ك ن  ),Eric 2005( ايري الألم م دى شعوره ب ه المريض عن م ر في ار سھل يعب و اختب وھ
  .)٢(ملحق رقم . جة التي تنطبق على وصف الألم عندهشارة على الدرإعطاء إ خلال

تم استحدام اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس  :اختبار مرونة العمود الفقري للامام .٢
ذا ا ، الطويل ريلإحيث أن ھ ود الفق يس المدى الحركي للعم ار سھل الأداء ويق وھو  ، ختب

ي تبحث في إافة ضلإاختبار آمن وغير مكلف با لى أنه مستخدم في العديد من الدراسات الت
  .),power 2008(ودراسة باور ) ٢٠٠٦( آلام أسفل الظھر كدراسة المنسي

ر .٣ وة عضلات الظھ اس ق ار قي وة عضلات  :اختب اس ق ديناموميتر لقي از ال تخدام جھ م اس ت
د من ال، وھو اختبار سھل الأداء وغير مكلف ، الظھر دراسات كدراسة واستخدم في العدي
ين الجذع والطرف السفلي بحيث كانت  ، )٢٠٠٦( سعيد وقد قام الباحثان بتحديد الزاوية ب

  .درجة وعلى أساسھا تم ضبط طول السلسلة لأفراد العينة) ١٥٠(

ت .٤ وازن الثاب ار الت تخدام: اختب م اس ى  ت رد عل درة الف اس ق ت لقي وازن الثاب اس الت از قي جھ
وة  وازن ق ث أن ت وازن حي فل الت دى مرضى آلام أس ن العناصر الضرورية ل العضلات م

  .ختبار لسھولة أدائه وكونه غير مكلف ويعطي نتائج بالارقاملإوقد تم اختيار ھذا ا ، الظھر
  
  ت العلمية للاختبارات المستخدمةالمعاملا

  صدق الاختبارات :ًأولا

ى ا ابقة للتعرف عل ان بعمل حصر للمراجع والدراسات الس ارات المناسبة ختلإقام الباحث ب
ة راد العين ة وأف ي  ، لموضوع الدراس ارات ھ تة اختب ى س م الحصول عل د ت ود (وق ة العم مرون

 ، التوازن المتحرك ، التوازن الثابت ، قوة عضلات البطن ، قوة عضلات الظھر ، الفقري للأمام
م عرض ا) درجة الألم م ت ين من ذوي الإومن ث ى ستة من المحكم ارات عل ختصاص في لإختب

ة  )١٥-١٠(جال السباحة والتمرينات العلاجية والتي تراوحت خبراتھم ما بين م ك لمعرف سنه وذل
ة ا دى ملائم ي م م ف أرائھم لإرأيھ ذ ب م الأخ د ت ة وق ا وضعت لأجل اس م ة لقي ارات المقترح ختب

ار حصل %) ١٠٠-٨٠(ختبارات التي حصلت على نسبة موافقة لإواعتماد ا وتم رفض كل اختب
ارات ھي )%٨٠( على أقل من ة اختب اد أربع م ( وبالتالي فقد تم اعتم ود  -درجة الأل ة العم مرون
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ا) التوازن الثابت-قوة عضلات الظھر –الفقري للامام  م %) ١٠٠( وكانت نسبة الموافقة عليھ وت
ة ارالتوازن المتحرك %) ٧٥( رفض اختبار قوة عضلات البطن لحصوله على نسبة موافق واختب

  . %)٦٢(لحصوله على نسبة موافقة 

  ختباراتلإثبات ا: ثانيا
ق و ة تطبي م استخدام طريق ارإت ق الاختب ادة تطبي ة من ) Test r -test( ع ة مكون ى عين عل

اريخ  ق الأول بت ان التطبي ارة وك ة المخت خمسة أفراد من نفس مجتمع الدراسة ومن خارج العين
ام والجدول أي بفاصل زمني مدته عشر ٢٥/٣/٢٠٠٩والتطبيق الثاني بتاريخ  ١٥/٣/٢٠٠٩ ة أي

  -:ختباراتلإالتالي يوضح ثبات ا

دول  ابي وا  ):٢(ج ط الحس ين لإالمتوس ون ب اط بيرس ل ارتب ائج معام اري ونت راف المعي نح
  .)٥=ن(ختبارين الاول والثاني لمتغيرات الدراسة لإا

وحدة   المتغير
 القياس

معامل   الثاني التطبيق  الاول التطبيق
  الارتباط

مستوى 
 المتوسط  الدلالة

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

ة  مرون
ود  العم
ري  الفق

  للامام

  ٠.٠١٤  ٠.٩٤٧  ١.٦٤  ٣٠.٢٠  ٢.٢٨  ٣٠.٨٠  سم

وة  ق
لات  عض

  الظھر
  ٠.٠٠٦  ٠.٩٧١  ٤.٥٠  ٨٧.٤٠  ٧.٧٩  ٨٤.٨٠  كغم

وازن  الت
  ٠.٠٣٥  ٠.٩٠٥  ٠.٦٥  ٤.٤٦  ٠.٦١  ٤.٣٢  ثانية  الثابت

  ٠.٨٧٨) = ٠.٠٥≤α ( د مستوى قيمة ر الجدولية عن

دول  ين الج ابي وا) ٢(يب ط الحس يم المتوس اط لإق ل ارتب ائج معام اري ونت راف المعي نح
يم معامل الإبيرسون بين ا ع ق د كانت جمي رات الدراسة وق اني لمتغي اط لإختبارين الأول والث رتب

ين لى وجود ارتباط ذي دلالة احصاإالمحسوبة أعلى من القيمة الجدولية مما يشير  ين ئية ب التطبيق
  . ٠.٩٠ختبارات حيث تجاوزت لإالأول والثاني لمتغيرات الدراسة مما يدل على ثبات ھذه ا
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  جرائية للدراسةلإالمراحل ا

  المرحلة التحضيرية  :أولاً 
راد  ن الأف ونھم م ة ك ة الدراس ي الدراسة ولخصوصية موضوع الدراسة وعين دء ف ل الب قب

ر ة ، الذين يعانون من آلام أسفل الظھ ة الأردني اء مختصين من مستشفى الجامع م استشارة أطب ت
دني  إلىومن القطاع الخاص للتعرف  باحة كنشاط ب مدى ملائمة إجراءات الدراسة واستخدام الس

ذه  راء ھ ة لأج اتھم داعم راد وكانت ملاحظ ؤلاء الأف د ھ ر عن فل الظھ تھدف لتخفيف آلام أس مس
  . الدراسة

  . دارة كلية التربية الرياضية لحجز مسبح الكليةإتم أخذ الموافقات الرسمية من  .١

  .دارة مستشفى الجامعة الأردنية من أجل اختيار العينةإتم اخذ الموافقات الرسمية من  .٢

لاج  .٣ رة الع ع دائ يق م ك بالتنس ة وذل يھم شروط العين ق عل ن تنطب ة مم راد العين د أف م تحدي ت
ذ المو م أخ د ت ة وق ة الأردني فى الجامع ي مستش ي ف ق الطبيع زام بتطبي ى الالت نھم عل ة م افق

واتفھم ام ھ ان وتسجيل أرق ل الباحث ن قب رح م امج التعليمي المقت م  ، البرن اع بھ م الاجتم وت
ا وا ى موعد لإلتحديد طبيعة وأھداف الدراسة ومخاطرھ اق عل د إتف جراء القياسات ومواعي

   .تطبيق البرنامج

ى   :ستطلاعيةلإالدراسة ا .٤ م اجراء دراسة استطلاعية عل ة تكونت من مريضين من ت عين
ة  ٢٥/٣/٢٠٠٩مجتمع الدراسة الأصلي  بتاريخ في مسبح كلية التربية الرياضية في الجامع

  :لىإالأردنية وھدفت ھذه الدراسة 

دة   .أ  ة للوح دة الزمني ع الم رح م ي المقت امج التعليم دات البرن ة وح دى ملائم ة م معرف
  .الواحدة

  .ليميمعرفة مدى وضوح وفھم وحدات البرنامج التع  .ب 

  . معرفة كيفية استخدام أدوات القياس المستخدمة في الدراسة  .ج 

امج  .د  ق وحدات البرن اء تطبي ة أثن رة ( تدريب المدرب المساعد على المھام الموكلة الي خب
  ).المدرب المساعد تزيد عن عشرين عاما في مجال تعليم السباحة والأنقاذ

  .رهحساب وتحديد عدد التكرارات المناسبة للتمرين والمھا  .ه 

  .حساب زمن الأداء لمفردات البرنامج  .و 

  :لىإوقد أسفرت نتائج ھذه الدراسة 

  .الغاء بعض التدريبات حتى تتلائم المدة الزمنية المقررة مع الوحدة التعليمية  .أ 

  . تم التأكد من وضوح محتوى وحدات البرنامج  .ب 
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  . تم التاكد من سلامة ومناسبة الأدوات المستخدمة بالقياس  .ج 

  )مراعاة الفروق الفردية(لتزام بالعمل الفردي لأفراد عينة الدراسة لإرة االتأكيد على ضرو  .د 

  .تحديد زمن الأداء لأجزاء البرنامج ومفردات الجزء الرئيسي  .ه 

ي   .و  ه ف ة الخاصة ب رح والجزئي امج المقت زاء البرن ق أج ة تطبي ى كيفي اعد عل دريب المس م ت ت
  .المساعدة

  ذية للدراسةالمرحلة التنفي: ثانيا

  لقبليةالقياسات ا
  :مع مراعاة مايلي ، تم تسجيل أوزان وأطوال وأعمار أفراد العينة .١

  . ارتداء ملابس السباحة فقط −

  . وضع الميزان على أرض صلبة ومستوية −

  . وقوف الفرد على وسط الميزان مع اعتدال القامة −

  :تم اجراء الاختبارات الخاصة بالمتغيرات التابعة وفق الترتيب التالي .٢

  . لعمود الفقري للاماماختبار مرونة ا −

  . اختبار قياس قوة عضلات الظھر −

  . اختبار التوازن الثابت −

  .اختبار قياس درجة الألم −

  فترة تطبيق البرنامج التعليمي المقترح
ن رة م ي الفت ة ف راد العين ى أف رح عل ي المقت امج التعليم ق البرن م تطبي ىإ ٤/٤/٢٠٠٩ ت  ل

ين والأربع ٣/٦/٢٠٠٩ بت والاثن ام الس ك أي ى وذل ة حت اعة الرابع ن الس بوع وم ل أس ن ك اء م
  :عتبارات التالية عند التطبيقلإا وقد راعى الباحثان ، مساءً  الخامسة

ى المركب في إلى الصعب ومن البسيط إالبدء والتدرج بالتمرينات والتدريبات من السھل  .١ ل
  . جميع أجزاء البرنامج

  .البرنامجبعاد عامل الملل في جميع أجزاء لإمراعاة عامل التنويع  .٢

  . لتزام بتعليمات المدربلإالتأكيد على أفراد العينة بضرورة ا .٣

  .لى مجموعات متجانسةإمراعاة الفروق الفردية وتقسيم أفراد العينة  .٤
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ى  لاماتمراقبة الع .٥ دره عل فاة والق ون الش ر ل نفس وتغي ل سرعة الت الحيوية أثناء التطبيق مث
  .م والشعور بالألم في منطقة أسفل الظھرالتوازن في المياه الضحلة والقدرة على الكلا

ان من  .٦ تعلم يشعر بالأم ة في جعل الم ا من أھمي تزويد أفراد العينة بنظارات السباحة لما لھ
لال  ات إخ ن الحرك ل م ي التقلي اعدة ف ارات والمس اء أداء المھ وحتين أثن ين مفت اء العين بق

  .العشوائية

  .درجة مئوية٣٢-٢٩مراقبة درجة حرارة الماء بحيث تراوحت ما بين  .٧

  .لى المسبحإالتأكيد على أفراد العينة بضرورة أخذ حمام دافئ قبل النزول  .٨

  .مراعاة عوامل الأمن والسلامة .٩

  القياسات البعدية
د ا نفس لإبع ة ب ات البعدي اجراء القياس ان ب ام الباحث ي ق امج التعليم ق البرن ن تطبي اء م نتھ

  . بليةالطريقة والكيفية التي أجريت بھا القياسات الق

  تم تطبيق الاختبارات وفق مايلي

  . أجراء الاختبارات القبلية والبعدية في نفس الفترة من النھار −

  .ختباراتلإجراءات والترتيب والتسلسل في تطبيق الإاتباع نفس ا −

  .تم شرح طريقة أداء كل اختبار وعمل نموذج للأداء −
  

  المعالجات الاحصائية
ائج القياسات القب ى نت ام بعد الحصول عل داً للقي ة تمھي ات الأولي ة البيان م جدول ة ت ة والبعدي لي

  :مناسبة للتحقق من فرضيات الدراسةحصائية التالية واللإبالعمليات ا

  .المتوسط الحسابي .١

  .نحراف المعياريلإا .٢

  .معامل ارتباط بيرسون .٣

  .اختبار ولكوكسون .٤

  . )est –paried t( للعينات المترابطة” ت“اختبار .٥

  .غيرنسبة الت .٦
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  مناقشة النتائجعرض و
ى إھدفت ھذه الدراسة التعرف  ى أل باحة عل ارات الس بعض مھ رح ل امج تعليمي مقت ر برن ث

رات  ى بعض المتغي ذلك عل م (تخفيف حدة الألم عند المصابين بآلام أسفل الظھر وك -درجة الأل
 وسوف يتم عرض ومناقشة) التوازن الثابت -قوة عضلات الظھر -مرونة العمود الفقري للأمام 

  :النتائج في ضوء فرضيات الدراسة

  :والتي نصھا قة بالفرضية الأولىعرض ومناقشة النتائج المتعل  :اولا

د مستوى ” ة احصائية عن ةالتوجد فروق ذات دلال ي ) ٠.٠٥=α( دلال ين القياسين القبل ب
  .“والبعدي في درجة الشعور بالألم لدى أفراد عينة الدراسة ولصالح القياس البعدي

ين القياسين وللتحقق م رق الرتب ب ار ولكوكسون لف ن صحة ھذه الفرضية تم استخدام اختب
ة  م  zالقبلي والبعدي لمتغير درجة الألم وتم حساب قيم ة والجدول رق ة مستوى الدلال ) ٣(لمعرف

  :يوضح ذلك

م ):٣( جدول  نتائج اختبار ولكوكسون لفرق الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيردرجة الال
  .)١٠=ن(

وحدة   المتغير
  القياس

اشارة 
  الرتبة

عدد 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

متوسط 
  الرتب

قيمة 
z  

مستوى 
  الدلالة  الدلالة

درجة  شدة الالم
  ١٠من 

 ٥.٥ ٥٥ ١٠  سالبة
٠.٠٠٤  ٢.٨٥  

دال 
لصالح 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  موجبة  البعدي

  ١.٩٦) = ٠.٠٥≤α (الجدولية عند مستوى  zقيمة 

م  ي والبعدي ن )٣(يبين الجدول رق ين القياسين القبل رق الرتب ب ار ولكوكسون لف ائج اختب ت
ة) ١٠( لمتغير شدة الألم وقد بلغ عدد الرتب السالبة غ عدد الرتب الموجب ة ) ٠( رتب بينما بل رتب

ة إوتشير الرتب السالبة  لى انخفاض درجة الألم لدى كل فرد من أفراد عينة الدراسة كما تبين قيم
z حصائية حيث أن إأن ھذا الانخفاض في متغير شدة الألم كان ذا دلالة  ٢.٨٥ة المحسوبة والبالغ

ة zقيمة  ة  z المحسوبة كانت اعلى من قيم ة والجدولي د مستوى  ١.٩٦البالغ ك دال  ٠.٠٥عن وذل
دي ي ( لصالح القياس البع اس القبل م في القي ر شدة الأل ة المتوسط الحسابي لمتغي حيث بلغت قيم

  ).١.٧٥بانحراف معياري  ٢.٢٠بينما بلغ في القياس البعدي  ١.٨٨ي بانحراف معيار ٥.٤٠

ة  ذه النتتيج ان ھ زو الباحث ة إويع راد عين ى أف رح عل ي المقت امج التعليم ق البرن ى تطبي ل
دريب ، الدراسة باحة والت ارات الأساسية في الس حيث احتوى على التمرينات الخاصة بتعليم المھ

ا من العضلات  لى تحسن في وظائفإعليھا مما أدى  رجلين كونھ بطن وال عضلات الظھر وال
و ة والوق بطن والظھرالأولي ى ال باحة الزحف عل ة خلال س قالأساسية العامل اء العمي ، ف في الم

م  حيث قام الباحثان م ت ارة ومن ث يم المھ ا يتناسب بتعل ا بم رار أدائھ ا وتك ى مفرداتھ دريب عل الت



www.manaraa.com

  ٢١١١ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ة للعضلات وخاصة  وتنمية العناصر البدنية التي من شأنھا أن اءة الوظيفي ترفع من مستوى الكف
بطن رجلين وال ر وال لات الظھ دد ، عض ذا الص ي ھ ار ف د أش يلا وق انيون وتيم    م

)2001 Mannion & Taimela,(  ع ثلاث ساعات أن ممارسة الأنشطة الحركية الھوائية بواق
ناً ى تحس ؤدي ال رجلين ي ذع وال ى عضلات الج ز عل ود تركي ع وج بوعياً م ل  أس دار تحم ي مق ف

ة الوسط ًوكون حركات السباحة تؤدى بدون ضغط على المفاصل نظر ،عضلات الظھر ا لطبيع
ائي كو ،الم ث أشارماجليس ة إ ),Maglischo 2003( حي اب اللياق يلة لاكتس باحة وس ى أن الس ل

اء  ه وأثن ري والمفاصل لأن ود الفق انون من مشاكل في العم البدنية كما يمكن أن يمارسھا من يع
ى الجسم  ة الأرضية عل وة الجاذبي أثير ق ل ت ه يق ر واحد فان ائي بعمق مت وجود الفرد في وسط م

  .بسبب قوة الطفو المعاكسة

ى  ل من الضغط عل باحة يقل كما وأن الزيادة في كثافة الماء واتخاذ الوضع الأفقي خلال الس
ه تساعد ، العمودالفقري والمفاصل اء الدافئ ة  بالاضافة أن درجة حرارة الم ى توسيع الأوعي عل

درة إلى إالدموية وزيادة حركة دوران الدم مما يؤدي  مداد العضلات العاملة بالدم وبالتالي تزداد ق
ة  ا يسھم في تقوي ة مم رار الحرك ھذه العضلات على القيام بوظائفھا وتحمل التعب النتائج عن تك

ري ود الفق رى ال ، العضلات العاملة وبالتالي حماية اكبر للعم اھم في وي دوره س ذا ب ان أن ھ باحث
ون ، تخفيف حدة الألم لدى أفراد عينة الدراسة ذا الصدد كوت  ),Cotton 1996( وقد أشار في ھ

بطن  أن السبب الأكثر شيوعًا لحدوث آلام أسفل الظھر ھو ضعف في عضلات أسفل الظھر وال
رار والفخذ وبالتالي عندما يتم التدريب لتقوية عضلات الظھر والبطن والفخ ذ وذلك من خلال تك

رإالتمرينات الخاصة بالجزء التعليمي مما أدى   ، لى التخفيف من حدة الآلام في منطقة أسفل الظھ
وقد راعى الباحثان أثناء تطبيق البرنامج التعليمي الأسس العلمية في تطبيق مفرداته وفق مستوى 

  . أفراد العينة وقدراتھم البدنية

ائ ع نت ق م ة تتف ذه النتيج نوھ ل م ات ك ي  ج دراس ك ),Ariyoshe 1994(أريوش  وايري
)Eric, 2005( وتولدر واسميل )2005 Tulder & Esmail,(  باحة من حيث أن ممارسة الس

  .تحسن من وظائف العضلات المحيطة بالعمود الفقري وبالتالي التخفيف من حدة الشعور بالألم

  انية التي نصھاعلقة بالفرضية الثعرض ومناقشة النتائج المت    :ثانياً

توى ” د مس ائية عن ة احص روق ذات دلال د ف ةالتوج ين  ) ٠.٠٥=α( دلال ين القياس ا ب م
دى  وازن الثابت ل وة عضلات الظھر والت ام وق ود الفقري للأم ة العم القبلي والبعدي في مرون

  .“أفراد عينة الدراسة ولصالح القياس البعدي

م حساب المتوسطات ذة الفرضية ت ابية وا وللتحقق من صحة ھ ة لإالحس ات المعياري نحراف
  : يوضح ذلك) ٤(بين القياسين القبلي والبعدي والجدول رقم " ت"واختبار
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ار لإالمتوسط الحسابي وا ):٤(جدول  ين  )test – t paird(" ت"نحراف المعياري ونتائج اختب ب
  .١٠=القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة ن

وحدة   المتغير
لمتوسط ا  القياس  القياس

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

قيمة 
  ”ت“

مستوى 
  الدلالة  الدلالة

ة  مرون
ود  العم
ري  الفق

  للامام

  سم

 ١١.٥١ ١٩.٤٠  قبلي

 ٨.٥٢ ٢٢.٩٠  بعدي  غير دال  ٠.٠٧٨  ١.٩٩

وة  ق
لات  عض

  الظھر
  كغم

 ٢٣.٧٦ ٩٣.٧٠  قبلي
 ٢٣.٨٩ ١٠٧.٥٠  بعدي غير دال  ٠.٠٦٦  ٢.٠٨

 ٥.٩٢ ٧.٨٤  بعدي غير دال  ٠.٠٦٥  ٢.٠٩ ٣.١٥ ٤.٥١  قبلي  ثانية  التوازن

  ٢.٢٦) = ٠.٠٥≤α (قيمة ت الجدولية عند مستوى 

دول  ين الج ابي وا) ٤(يب ط الحس يم المتوس ارلإق ائج اختب اري ونت راف المعي ين " ت" نح ب
ة رات الدراس دي لمتغي ي والبع ين القبل ة  ، القياس ت قيم د بلغ ود " ت"وق ة العم وبة لمرون المحس

ام الفق ر ١.٩٩ري للأم وة عضلات الظھ ر ق وازن  ٢.٠٨ولمتغي ن الت ر زم د  ٢.٠٩ولمتغي وعن
ة  يم بقيم ذه الق ة ھ ة " ت"مقارن ة البالغ توى  ٢.٢٦الجدولي د مس يم  ٠.٠٥≤αعن د أن ق " ت"نج
حصائية بين إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إمما يشير  ، الجدولية" ت"المحسوبة كانت أقل من 

ي و ين القبل ةالقياس رات الدراس دي لمتغي ة  ، البع ذه النتيج ان ھ زي الباحث امج إويع ى أن البرن ل
ادة عدد الوحدات إلى وقت أطول من أجل التطبيق والممارسة إالتعليمي المقترح قد يحتاج  ما بزي

دة دة الواح ة للوح رة الزمني ادة الفت ة أو بزي ارين  التدريبي رارات للتم دد التك ادة ع لال زي ن خ م
  . صر من عناصر اللياقة المختارةالخاصة بكل عن

بة الت ان بحساب نس ام الباحث ك ق ي ضوء ذل روف امج  غي دى صلاحية البرن ى م للتعرف عل
  :يوضح ذلك) ٥( يجابية على متغيرات الدراسة والجدول رقملإوالتأثيرات ا



www.manaraa.com

  ٢١١٣ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سميرة عرابي، ومحمد دبابسه

  ٢٠١١ ،)٨(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

رالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة الت ):٥( جدول د غي ي والبع ين القياسين القبل ي ب
  .١٠=لمتغيرات الدراسة ن

وحدة   المتغير
المتوسط   القياس  القياس

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

نسبة 
  التحسن

ود  ة العم مرون
  ٪ ١٨.٠٤ ١١.٥١ ١٩.٤٠  قبلي  سم  الفقري للامام

 ٨.٥٢ ٢٢.٩٠  بعدي
لات  وة عض ق

  ٪ ١٤.٧٣ ٢٣.٧٦ ٩٣.٧٠  قبلي  كغم  الظھر
 ٢٣.٨٩ ١٠٧.٥٠  بعدي

  ٪ ٧٣.٨٤ ٣.١٥ ٤.٥١  قبلي  ثانية  التوازن
 ٥.٩٢ ٧.٨٤  بعدي

ام  ري للأم ود الفق ة العم ر مرون ي لمتغي اس القبل ابي للقي ان المتوسط الحس ث ك  ١٩.٤٠حي
ى إويعزو الباحثان ھذا التحسن % ١٨,٠٤وكانت نسبة التحسن  ٢٢.٩٠بينما في القياس البعدي  ل

رح في تحسين ا امج التعليمي المقت أثير البرن ة وت راد فاعلي د أف ري عن ود الفق لمدى الحركي للعم
ديھم انخفاض في  ، عينة الدراسة انون من آلام في أسفل الظھر يكون ل ذين يع راد ال وكون الاف

ة  ذ الخلفي بطن والفخ ر وال ة لضعف عضلات الظھ ام نتيج ري للأم ود الفق ة العم توى مرون مس
وضع الجلوس الطويل أو الوقوف  وزيادة الشعور بالألم عند محاولة مد العمود الفقري للأمام من

وة عضلات  ة وق ادة مطاطي ر في زي ا الأث ان لھ رح ك فان تطبيق مفردات البرنامج التعليمي المقت
ؤدي  ا ي رجلين مم ر وال بطن والظھ عور إال ام دون الش ري للأم ود الفق ة العم ي مرون ادة ف ى زي ل

اتكليف ، بالألم عوالسكري و) ١٩٩٩( وقد أشار في ھذا الصدد كل من س من أن ) ١٩٩٩( بريق
ادة في المدى  الوسط المائي وممارسة السباحة يخففان من تصلب المفاصل وتوتر العضلات وزي

  .الحركي للمفاصل

ر  وة عضلات الظھ ر ق ي لمتغي اس القبل ابي للقي ط الحس غ المتوس د بل ي  ٩٣.٧٠وق ا ف بينم
ذا% ١٤,٧٣وكانت نسبة التحسن  ١٠٧.٥٠القياس البعدي ان ھ ر إالتحسن  ويعزو الباحث ى الأث ل

رح  امج التعليمي المقت ا البرن وة والتي اشتمل عليھ الإيجابي للتمرينات الخاصة بتنمية عنصر الق
اء  ة الم رجلين من خلال استغلال مقاوم روالبطن وال وة العضلية لعضلات الظھ بھدف زيادة الق

رجلين و، للحركان التي يؤديھا الأفراد بطن وال اني ويرى الباحثان أن عضلات ال الظھر كانت تع
م الموجود في الظھر ومن  ام بسبب الأل ة بشكل ع دني والحرك ة النشاط الب من ضعف نتيجة قل
ائي  باحة مع استغلال خصائص الوسط الم خلال تطبيق المھارات التي تم تعليمھا وممارسة الس
بطن  روالبطن لأن عضلات ال وة عضلات الظھ توى ق ي مس ن ف ى التحس دوره أدى ال ذي ب وال

رجلينوال ذراعين وال ا ال ي تتحرك عليھ ة  ، ظھر تعمل على تثبيت القاعدة الت ان حرك الي ف وبالت
ا أدى  رجلين وتكرارھ وة العضلية إال توى الق ي تطور مس اھم ف رجلين وس ة عضلات ال ى تقوي ل

يم ، لعضلات الظھر من ان اداء ) ٢٠٠٣(ورضا ) ١٩٨٨( وقد اشار في ھذا الصدد كل من رح
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ل  حركات سباحة الزحف رجلين مناسب لتأھي ى حركات ال ز عل بطن والظھر مع التركي ى ال عل
ه ة عمل الجزء الآخر لحفظ  ، العضلات الضعيفة في الجسم كل ى تكمل كون كل جزء يعمل عل

  .التوازن على سطح الماء

يلا انيون وتيم ذه النتيجة مع م والتي أشارت  )Mannion &Taimela, 2001( وتتفق ھ
  .لى زيادة في القوة العضلية لعضلات الظھرإوالتمرينات العلاجية  تؤدي  إلى أن البرامج البدنية

ت  وازن الثاب ي للت اس القبل ابية للقي ة المتوسطات الحس ت قيم ا كان اس  ٤.٥١بينم ة اللقي ثاني
امج إويعزي الباحثان ھذه النتيجة % ٧٣,٨٤ثانية وكانت نسبة التحسن  ٧.٨٤البعدي  ى أن البرن ل

ي رح ف ي المقت أثير  التعليم ه ت ان ل باحة ك ة إالس ة المتوازن ن خلال التنمي وازن م ى الت ابي عل يج
وازن لعضلات الجسم في إلعضلات الجسم المختلفة كون مھارات السباحة تحتاج  لى استخدام مت

د أشار في  ، كلا الجانبين الأيمن والأيسر وھذا يكسب الجسم تناسقا وتوازنا في القوة العضليه وق
ع عضلات إ) ١٩٨٨( و سكر) ٢٠٠٣( ھذا الصدد رزق أن جمي لى أنه خلال ممارسة  السباحة ف

د وا ث الش ن حي ة م ة ومتزن ة منتظم ل بطريق م تعم وة لإالجس ذا يكسب العضلات الق اء وھ رتخ
  .والمرونة بأسلوب متوازن

رح  امج التعليمي المقت تنتجان أن البرن ة ويس ان الفرضية الثاني رفض الباحث ة ي ذه النتيج وبھ
وة عضلات الظھر إحالية لايؤثر بدلالة بمحدداته ال ام وق حصائية على مرونة العمود الفقري للأم

ة الدراسة راد عين دى أف وازن الثابت ل ر  ، والت رح أث امج التعليمي المقت ان أن البرن ويشير الباحث
راد  دى أف نسبيا على تحسين مرونة العمود الفقري للأمام وقوة عضلات الظھر والتوازن الثابت ل

  .الدراسةعينة 
  

  الإستنتاجات
  :ستنتاجات التاليةلإلى اإمن خلال عرض ومناقشة النتائج تم التوصل 

  .أن البرنامج التعليمي المقترح قد خفف من حدة آلام أسفل الظھر .١

  .أن البرنامج التعليمي المقترح قد حسن مرونة العمود الفقري للأمام نسبيا .٢

  .الظھر نسبيا أن البرنامج التعليمي المقترح زاد قوة عضلات .٣

  .أن البرنامج التعليمي المقترح قد حسن التوازن الثابت نسبيا .٤
  

  التوصيات
  :يوصي الباحثان بما يلي أھداف الدراسة ونتائجھافي ضوء 

انون من آلام  .١ ذين يع ذكور ال راد ال استخدام البرنامج التعليمي المقترح في تعليم السباحة للأف
  . ضلات أسفل الظھر أو البطن أو الفخذ الخلفيةناتجه عن مشكلات في عفي أسفل الظھر 
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  . إجراء مثل ھذا النوع من الدراسات على عينة أكثر عدداً من الأفراد .٢

 . إجراء مثل ھذا النوع من الدراسة على عينة من الإناث .٣
  

  المراجع العربية والأجنبية

م"  .)٢٠٠٥( .وليد رشيد  ،الجراح − ى تعل يم عل ا التعل باحة الزحف  أثر استخدام تكنولوجي س
  .الأردن  .جامعة اليرموك  .رسالة ماجستير غير منشورة  ."على البطن

ع .خيرية  ،السكري − د  ،وبريق اء "  .)١٩٩٩( .محم ات الم ل  -تمرين ة –علاج  -تأھي   ."لياق
  . منشأة المعارف .الاسكندرية

لطاني − ين  ،الس اس حس فل ا"  .)٢٠٠٥(  .عب لاج الآم أس ي ع ة ف ائل تأھيلي ر وس ر اث لظھ
  .٢٩-١٥. )٤( .مجلة علوم التربية الرياضية  ."المزمنة للاعبي رفع الأثقال

ي − ي  ،المنس ليمان عل الانزلاق "  .)٢٠٠٦(  .س ابين ب أھيلي للمص ي وت امج علاج ر برن أث
ر منشورة  ."الغضروفي في المنطقة القطنية ة اليرموك  .رسالة ماجستير غي د  .جامع   .ارب

  . الأردن

  .جامعة الموصل .العراق  ."الأسس الفنية لتعليم السباحة"  .)١٩٨١(  .ضياء حسن  ،بلال −

أثر برنامج تعليمي مقترح على مفھوم الذات ومستوى الأداء "  .)٢٠٠٥( .تامر نبيل ،جرار −
ة  لدى المشاركين في دورات السباحة التعليمية التي تقيمھا كلية التربية الرياضية في الجامع

  الأردن  .عمان  .الجامعة الأردنية .ر غير منشورةرسالة ماجستي ."الأردنية

انين − بحي  ،حس د ص ية"  .)٢٠٠٤(  .محم ة والرياض ة البدني ي التربي ويم ف اس والتق  .القي
  . دار الفكر العربي ".القاھرة

ة الرياضية"  .)١٩٨٨(  .ناھدة  ،وسكر .محمد السيد  ،رحيم − ة التربي   ."السباحة لطلاب كلي
  .جامعة البصرة .العراق

دالله  .رزق − مير عب باحة"  .)٢٠٠٣( س ة لرياضة الس وعة العلمي ان  ."الموس : الأردن  .عم
  .مطابع العامري

دي − ادل  ،رش د ع اتكليفو .محم ي  ،س ر"  .)١٩٩٩( .جين اكل الظھ روت  ."علاج مش  .بي
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  البرنامج التعليمي المقترح
    الوحدة التعليمية الاولى

  التعود على الوسط المائي : الھدف من الوحدة
  صافرة: الادوات المستخدمة

جزاء ا
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

اء  ارج الم اء خ اء (الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

اء   ل الم اء داخ اء ( الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

حيح  كل ص رين بش راء التم اج
ى  زول ال ل الن تحمام قب والاس

  المسبح

  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  :اداء التمرينات التالية  يتم
  
د .  ة الحوض بي كاً بحاف ام ممس المشي للام

  واحدة 
د .  ة الحوض بي كاً بحاف المشي للخلف ممس

  واحدة
ا في .  المشي للامام مع حركة الذراعين كم

  المشي العادي
  المشي الجانبي والذراعين ثبات الوسط. 
المشي مع ثني الركبتين ليكون الراس فقط . 

  ءفوق سطح الما
  المشي للخلف والذراعين ثبات الوسط. 
الكفين .  اء ب من وضع الوقوف يتم حمل الم

  وغسل الوجه
ا .  ابلين بينھم ين بصفين متق وف المتعلم وق

ى  دين عل اء بالي ع الم بة ودف افة مناس مس
  بعض

  الزفير من الانف والفم على سطح الماء. 
نفس التمرين السابق لكن مع المشي للامام . 
وف وو.  اء الوق ف بالم م والان ع الف ض

  لاخراج الزفير 

  
  
  عرض المسبح/٢
  
 عرض المسبح/٢
  
  عرض المسبح/ ٢
  
  عرض المسبح/٢
  عرض المسبح/٢
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  تكرارات ١٠

  
  تكرارات ١٠

  
  
  عرض المسبح/٢
  تكرار ١٥

  
  
  
تمرارية .  ى اس ز عل التركي

  التنفس بالشكل الاعتيادي
  وجود المنقذ والمساعدين . 
ود مس.  ين وج بة ب افات مناس

  الافراد
اخراج الزفير من الانف والفم . 

  اثناء غسل الوجه 
  الماء بمستوى الكتفين. 
ى اخذ الشھيق .  يتم التركيز عل

  من الفم فقط
   

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  -:لعبة عكس الاشارة −
ارة  ين بعكس اش مع الصافرة يمشي المتعلم

  يد المدرب
  ل الملابسالخروج من المسبح ببطء لتبدي. 

  وجود المنقذين والمساعدين  

  متر ٢٥: طول المسبح *
  متر ١٢,٥: عرض المسبح *
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  الوحدة التعليمية الثانية
  التعود على الوسط المائي وتنظيم التنفس: الھدف من الوحدة 
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زء  الج
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زء  الج
  الرئيسي

  قيقة٤٠

  
  :يتم اداء التمرينات التالية 

ع دوران ا.  ام م ري للام اً الج ذراعين امام ل
  واحدة تلو الاخرى

اً .  ذراعين خلف ع دوران ال ف م ري للخل الج
  واحدة تلو الاخرى

الوقوف ممسكاً بحافة الحوض، وضع الوجه . 
  بالماء مع كتم النفس

بطء داخل .  ر ب نفس التمرين السابق لكن الزفي
  الماء

المشي للامام ومع الصافرة يتم الوقوف وثني . 
  .فير داخل الماءالركبتين لاخراج الز

وضع الوجه بالماء ) الوقوف مواجھة الزميل(. 
  .لمعرفة اشارة يد الزميل

  -:لعبة عكس الاشارة. 
د  ارة ي ين بعكس اش مع الصافرة يمشي المتعلم
ين  وم المتعلم ى يق ارة لاعل د الاش درب وعن الم

  بثني الركبتين لوضع الوجه في الماء 

  
  
  عرض المسبح/٢
  
  عرض المسبح/٢
  
  اتتكرار ٨
  

  ١٥تكرارات
  
  عرض المسبح/٢
  
  تكرارات ٥

  
  
ادة وقت   تم زي رة ي في كل م

  كتم النفس 
  الزفير من الفم والانف. 
  الماء بمستوٮالصدر. 
ين .  تح العين ى ف درة عل الق

  بالماء 

زء  الج
  الختامي

  دقائق٥

  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس
  

  وجود المنقذين والمساعدين.  

  مية الثالثةالوحدة التعلي
  تعليم الطفو على البطن والوقوف من وضع الطفو على البطن : الھدف من الوحدة 

  صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥
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  شرح مھارة الطفو على البطن واداء نموذج. 
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  التركيز على ممدودات الطفو  
  الجسم ممدود  -١
  تم النفسك -٢
  الرأس داخل الماء -٣
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ذراعين .  ند ال ام وس ل للام كل مائ وف بش الوق

على حافة ثم وضع الرأس بالماء بيبن الذراعين 
  عدات ٣لمدة 

نفس لاطول نفس .  تم ال ابق لكن ك رين الس التم
طح  ى س رجلين عل ع ال ى ترتف ة حت رة ممكن فت

  الماء للوصول الى الطفو الأفقي على البطن
ي .  تم ثن ع الصافرة ي ابق وم رين الس نفس التم

 الركبتين باتجاه الصدر ثم رفع الرأس والوقوف 
ي . تم ثن افرة ي ع الص ابق وم رين الس س التم نف

در  ت الص ركبتين تح ى ال عھما عل م وض ث
ذراعين للأسفل ووضعھم  الارض مع سحب ال

  .على الجنب ثم رفع الراس
ى .  ذراعين عل ند ال عمل طفو على البطن مع س

م  ة ث رك الحاف تم ت حافة المسبح ومع الصافرة ي
رين  ي التم ا ف وف كم تم الوق افرة ي ع الص م

  .السابق
الوقوف بعيداً عن حافة المسبح بمسافة مناسبة . 

ذ ع ال م وض تم ث افرة ي ع الص اً وم راعين امام
يلاً  ع الارض قل اء ودف رأس بالم ع ال وض
بطن  ى ال و عل بالرجلين للوصول الى وضع طف

  ومسك حافة المسبح    

  
  تكرارات ٨
  
  

  تكرارات١٠
  
  

  تكرارات١٠
  

  كرارات١٠
  
  
  

  تكرارات١٠
  
  
  

  تكرارات١٠
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ع .  ي رف اعدة ف ن المس ممك

  الرجلين
  
  يؤدى التمرين ببطء . 
  
  فتح العينين أثناء الاداء . 
  
  
  
البعد عن حافة المسبح بمسافة . 

  تقدر بطول الجسم تقريباً 

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

اب.  ل مس تم عم ن ي ة م ين لمعرف ين المتعلم قة ب
و  ع الطف ي وض رة ف ول فت اء لاط تطيع البق يس

  على البطن
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

  وجود المنقذين والمساعدين.   
  مرات  ٣وتكرار المسابقة . 
  فتح العينين اثناء الاداء. 

  الوحدة التعليمية الرابعة
  )تقوية عضلات الرجلين(ھدف تدريبي  + لى البطن تعليم الانزلاق ع: الھدف من الوحدة 

  صافرة: الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

ك رين بش ل صحيح اجراء التم
ى  زول ال ل الن تحمام قب والاس

  المسبح
  
  
  
  
  
  
  

  
  شرح مھارة الانزلاق على البطن واداء نموذج. 
  
  
   
  
  

  دقائق ٥
  
  
  
  
  
  

الظھر .  ه ب وف مواج الوق
للحافة ثم وضع الذراعين اماماً 
ند  م س رى ث وق الاخ دةً ف واح

د ة اح ى الحاف دمين عل ى الق
ذراعين  ين ال رأس ب ووضع ال

  ودفع الحائط
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زء  الج

  الرئيسي
  دقيقة ٣٥

ذراعين )الوقوف على ارضية المسبح.  ( وضع ال
ع  اماما ثم اخذ نفس ووضع الرأس بين اليدين ودف

  الأرض بالقدمين للانزلاق للامام
  
  
  
  
  
  

وف مواج. ( ائطوق الظھر للح ع )ه ب ،  وض
  الذراعين

د  ند اح رى و س وق الاخ د ف ون ي ث تك اً بحي امام
ين  رأس ب ع ال م وض ائط ث ى الح دمين عل الق

  .الذراعين بالماء ودفع الحائط

  تكرار٢٠
  
  
  
  
  
  
  

  تكرار ٢٠

تقامة الجسم .  ى اس التركيز عل
قھما  رجلين وتلاص د ال وم

  واليدين واحدة فوق الاخرى
  الدفع يكون ببطء. 
  الماء بمستوى الصدر . 
  فتح العينين اثناء الاداء. 
  
  
ول ال .  ى الوص د عل التأك

بطن  ى ال ي عل و افق وضع طف
  الحائطبعد دفع 

تعلم .  ل الم ف يكم د التوق عن
المسافة المتبقية مشيا للوصول 

  للحافة الأخرى
زء  الج

  الختامي
  دقائق ١٠

افة اطول .  يتم عمل مسابقة لمعرفة من يقطع مس
ين  في الانزلاق وذلك من خلال اصطفاف المتعلم
ع  ل دف تم عم د الصافرة ي بح وعن ة المس ام حاف ام

  .ةالانزلاق للوصول الى ابعد مساف
  
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 
  

رين .    رر التم رات  ٣يك م
  ويؤدي بالترتيب التالي
ى افرة الاول ع ← الص وض

 ً   الذراعين اماما
سند احدى ← الصافرة الثانية 

  القدمين على الحائط
ة   افرة الثالث ع ← الص وض

  الرأس بالماء ودفع الحائط
  الوحدة التعليمية الخامسة

  تعليم ضربات الرجلين لسباحة الزحف على البطن: لوحدة الھدف من ا
  كرات صغيرة الحجم+ الواح طفو + صافرة : الادوات المستخدمة 

اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح
  
  
  
  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

   
  شرح  المھارة واداء نموذج. 
  
  
  
  
ى .  وس عل ن وضع الجل رجلين م ة ال اداء حرك

  حافة المسبح 
ى .  ذراعين عل ند ال بطن وس ى ال و عل ل طف عم

  ن الحافة واداء ضربات الرجلي
  

  
  دقائق ٥
  
  
  
  
  دقيقة ٢
  

  ٥ *ثانية  ٢٠
  
  

  :التركيز على ما يلي
  الرجلين ممدودتان . ١
ة . ٢ الامشاط ممدوة والحرك

  من مفصل الحوض
اً . ٣ دمين تقريب الق

  متلاصقتين
ل  ن قب اء م حيح الاخط تص

  المدرب 
زميلين،   ين ال ديل ب تم التب ي
الاداء لاطول فترة كل زميل 

  يصحح لزميله 
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ند .  بطن مع س ى ال و عل الزميل أ يقوم بعمل طف

وم أ ببعمل  م يق الذراعين على يدين الزميل ب  ث
  ضربات رجلين و ب يقوم بالسحب 

  
  
م .  اء ث ى الم زلاق عل ائط والأن ع للح ل دف عم

  ضربات الرجلين 
  
  
ربات .  ل ض ذراعين وعم و بال وح الطف ك ل مس

  رجلين  

  
  تكرارات ٥
  
  
  
  
رض /٥ ع

  المسبح
  
  
رض /٥ ع

  المسبح

  
د حيح  بع تم تص رة ي ل م ك

ى  ر ال ت النظ اء ولف الاخط
ل  كل افض ؤدي بش ن ي م
ام  اً ام ؤدي نموذج ه ي وجعل

  .زملائه
وح .  ك ل ة مس يم كيفي تعل

  الطفو بالشكل المناسب
ت .  وح تح زول الل دم ن ع

  سطح الماء

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  جمع الكرات : لعبة صغيرة. 
مع يقسم التعلمين الى فريقين وكل فريق يحاول ج

  اكبر عدد من الكرات الطافية
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ة    ي المنطق رات ف توضع الك
  الضحلة 

  
  وجود المنقذ والمساعدين 

  الوحدة التعليمية السادسة
  تعليم طفو القنديل والطفو على الظھروالوقوف من الطفو : الھدف من الوحدة 

  صافرة: الادوات المستخدمة 
اجزاء 

  ملاحظات  التكرار  المحتوى  لدرسا

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

  رة واداء نموذجشرح المھا. 
  
  
اً اسفل ومسك .  من الوقوف يتم ثني الجذع امام

  القدمين باليدين وكتم النفس لاطول فترة ممكنة
م .  رين السابق ومع الصافرة التكور ث نفس التم

ول  ا للوص ذراعين امام ا وال رجلين خلف د ال م
  لوضع الطفو الأفقي على البطن

  
اع .  ب و ارج ي الرك تم ثن وف ي ن وضع الوق م

ر درب ال ل الم ن قب ند م ع الس ف م أس للخل
  للمساعدة في الوقوف 

  نفس التمرين السابق لكن السند من قبل الزميل. 
  
  
تم .  ودة لوضع الوقوف ي د الع نفس التمرين وعن

ب  يط للرك ي بس ع ثن فل م وض لاس ي الح ثن

  دقائق ٥
  
  
  تكرارات ٨
  
  تكرارات ٨
  
  
  
  تكرارات ٥
  
  
  تكرارات ٥
  
  
  تكرارات ٨
  

در،  .  توى الص اء بمس الم
  ثني الركبتين قليلاً 

  
م .  ع الجس ي وض ول ف التح

  ببطء
بح . ركبتين يص ي ال د ثن عن

توى اء بمس تم  الم ين وي الكتف
د  بطء وم رأس ب اع ال ارج

  الجسم
  يتم التبديل بين الزميلين. 
  
زميلين،  .  ين ال ديل ب تم التب ي

والتذكير بوضع طفو القنديل 
للوقوف من وضع طفو على 

  الظھر 
ذدرب .  ل الم ن قب ة م مراقب

  والمساعدين
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ن  ند م ع س دين م دمين بالي ك الق وض لمس والنھ
  الزميل

  لزميل اداء التمرين السابق بدون مساعدة ا. 
و .  ل طف ين،  عم توى الكتف اء بمس وف والم الوق

  على الظھر

  
  
  تكرارات ٨
  تكرارات ٨
  

زء  الج
  الختامي

  دقائق ٥

       الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

  لوحدة التعليمية السابعةا
  تعليم ضربات الرجلين لسباحة الزحف على الظھر: الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )الاحماء المقترحنموذج ( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

اجراء التمرين بشكل صحيح 
ى  زول ال ل الن والاستحمام قب

  المسبح
  
  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  شرح المھارة واداء نموذج. 
  
  
ى .  وس عل اداء ضربات الرجلين من وضع الجل

  حافة المسبح ودفع الماء بالقدمين الممدودتين 
  
  
ند ز.  وم بس ل أ يق ل زمي وم بعم ذي يق ه ب ال ميل

ند يكون (طفو الظھر واداء ضربات الرجلين  الس
  )من الأكتاف

دين .  و بالي وح الطف الطفو على الظھر مع مسك ل
  . على الصدر واداء ضربات الرجلين

و من .  وح الطف نفس التمرين السابق لكن مسك ل
توى  وح بمس ون الل ذراعين ليك د ال ام وم الام

  الحوض 
وح.  ا  الوقوف ومسك ل دين مع رفعھم و بالي الطف

ر واداء ضربات  ى الظھ و عل ل طف م عم اً ث عالي
  الرجلين

  دقائق ٥
  
  
  دقيقة ٢
  
  
  
رض /٤ ع

  المسبح
  
رض /٤ ع

  المسبح
رض /٤ ع

  المسبح
  
رض /٤ ع

  المسبح

ة  واحي الفني ى الن التركيز عل
  لضربات الرجلين

  
زميلين،   ين ال ديل ب تم التب ي
ن  ب ع روج الرك دم خ ع
حيح  اء وتص طح الم س

  خطاءالا
ي  ي الركب،  عدم ثن عدم ثن
ة  اء الحرك وض، انھ الح

  بمشط القدم 
  تصحيح الاخطاء

  
  الماء بمستوى الكتفين

  

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  : لعبة صغيرة. 
ين  عمل دفع انزلاق على البطن مع ضربات رجل

  للمرور بين رجلي الزميل 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

دف   ل ب وم الزمي ه يق ع زميل
  للاسفل للمساعدة في المرور
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  الوحدة التعليمية الثامنة
  تدريبات على بعض المھارات السابقةوتقوية العضلات العامله : الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )موذج الاحماء المقترحن(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح
  
  
  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  يتم اداء التمرينات التالية 
  
  طفو على البطن. 
  طفو عل الظھر. 
  طفو القنديل . 
  للانزلاق على البطن لأبعد مسافة ممكنه الدفع. 
ين .  مسك لوح الطفو باليدين واداء ضربات رجل

  على البطن والرأس داخل الماء
وح .  م والل ام الجس دين ام و بالي وح الطف ك ل مس

ى  ين عل ربات رجل وض واداء ض توى الح بمس
  الظھر 

رأس .  وح خلف ال ن الل ابق لك رين الس نفس التم
  والذراعين ممدوده 

  
  

  تكرارات ١٠
  تكرارات ١٠
  تكرارات ١٠
  تكرارات ١٠
رض /٦ ع

  المسبح
رض /٦ ع

  المسبح
  
رض /٤ ع

  المسبح

  
  

 العودة مشياً الى نقطة البداية 
التوقف لأخذ نفس ثم التكملة 
ة  ى الحاف ول ال للوص

  الاخرى

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  كرة الماء: لعبة صغيرة. 
ق يحاول أ ن يقسم المتعلمين الى فريقين، كل فري

ق الآخر دون ان  ي مرمى الفري يسجل أھداف ف
  يكون ھناك حارس مرمى  

  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ة    ى حاف داف توضع عل الاھ
ي  ارج ف ن الخ بح م المس

  المنطقة الضحلة

  الوحدة التعليمية التاسعة
  تعليم سباحة الظھر الأولية: الھدف من الوحدة 

  لطفوالواح ا+ صافرة : الأدوات 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح
  
  
  
  
  
  
  

  شرح مھارة سباحة الظھر الأولية واداء نموذج. 
  
من وضع الوقوف والماء بمستوى الوسط اداء . 

  حركة الذراعين بثلاث عدات
  سحب الذراعين -١        

        ٢-  ً   فرد الذراعين جانبا
  دفع الذراعين جانباً أسفل  -٣        

  دقائق ٥
  

  مرة ١٥
  
  
  
  

باحة  ية لس اط الرئيس النق
  -:الظھر الاولية

  الطفو على الظھر -١
رجلين  -٢ ة ال اداء حرك

  التبادلية
اني  -٣ ذراعين بج حب ال س

م  در ث توى الص م بمس الجس
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زء  الج

  الرئيسي
  دقيقة ٤٠

  
  
  
 ين نفس التمرين السابق لكن الماء بمستوى الكتف. 
دمين،  .  ل ممسك بالق ر،  الزمي ى الظھ و عل الطف

  اداء حركات الذراعين بثلاث عدات
  
رجلين،  .  ين ال و ب وح الطف ر ل ى الظھ و عل الطف

  اداء حركة الذراعين بثلاث عدات
ى .  الطفو على الظھر،  لوح الطفو بيد واحدة عل

ين وضربات ذراعين  الصدر اداء ضربات رجل
  لكن بذراع واحدة

  
  
  

  تكرارات ١٠
رض /٤ ع

  المسبح
  
رض /٦ ع

  المسبح
رض /٨ ع

  المسبح

اً  دفع جانب م ال اً ث رد جانب الف
توى  ى مس فل لتصلان ال اس

ذي ة دون الفخ تم الحرك ن وت
  الخروج من الماء

ى عدم خروج .  ز عل التركي
ع  اء م ن الم ذراعين م ال
م  اء للجس ع الم ة دف ملاحظ

  لاعلى
ذراعين من .  عدم خروج ال

حح  ل يص اء و الزمي الم
ين  ديل ب تم التب ه وي لزميل

  الزميلين 
ذراعين  ين ال ديل ب تم التب ي
رة  ين وم ذراع اليم ره بال فم

  اخرى باليسار 
زء  الج

  لختاميا
  دقائق ٥

  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 
  

    

  الوحدة التعليمية العاشرة
  متابعة تعليم سباحة الظھر الاولية: الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )موذج الاحماء المقترحن(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات ٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  :يتم اداء التمرينات التالية 
  
ين ومع مع .  ر،  ضربات رجل الطفو على الظھ

  حركات الذراعين بالتبادل الصافرة يتم أداء
  
تم اداء .  نفس التمرين السابق لكن مع الصافرة ي

  ضربات الذراعين
  
  
  الطفو على الظھر،  سباحة ظھر أولية. 
  
  
ر،  .  ى الظھ و عل بح،  الطف ة المس ك حاف مس

  سباحة ظھر أولية

  
  
رض /٦ ع

  المسبح
  
رض /٦ ع

  المسبح
  
  
رض /٤ ع

  المسبح
  
  طول المسبح/٤

  
   

افرة الا.  ع الص ة م ولٮحرك
افرة  ع الص ين وم ذراع يم

  الثانية حركة ذراع يسار
ين .  ربة ذراع ل ض د ك بع

ار  ة انتظ اك برھ ون ھن يك
حيح  افرة تص ل الص وقب

  الأخطاء
ة .  ة العميق البداية من المنطق

  مع وجود المنقذ والمساعدين
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زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  : لعبة صغيرة 
ي  رة ف ع ك ريقين ووض ى ف ين ال يم المتعلم تقس
منتصف المسبح وكل فريق يحاول ان يدفع الماء 

  بالذراعين لابعاد الكرة نحو الفريق الآخر
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ة .    ي المنطق ة ف ؤدى اللعب ت
  الضحلة 

  الوحدة التعليمية الحادية عشرة
  تعليم الوقوف في الماء العميق: الھدف من الوحدة 

  ساعة ايقاف+ الواح طفو + فرة صا: الأدوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

اء  ارج الم اء خ اء (الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

اء   ل الم اء داخ اء ( الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارات ٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح

  
  
  
  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

رح .  ث ش ذراعين حي ات ال يم حرك تعل
  المھارة واداء نموذج

  
  
  
  
  
  
الوقوف بماء بمستوى الصدر واداء حركة . 

  الذراعين كما تم ايضاحھا من قبل المدرب
ي .  ين،  ثن توى الكتف اء بمس وف بالم الوق

وح  ذراعين،  ل ة ال اء اداء حرك ركبتين اثن ال
  ذينالطفو بين الفخ

  نفس التمرين السابق لكن بدون لوح طفو . 
  
ارة . تعليم حركات الرجلين حيث شرح المھ

  واداء نموذج
  
  
  
  
ند .  ل أ بس وم الزمي ة الضحلة يق ي المنطق ف

رجلين  ات ال ؤدي حرك ذي ي ه ب ال زميل
مسك الكوع (الدائرية مرة يمين ومرة يسار 

  ) من الخلف

  دقائق ٥
  
  
  
  
  
  
  

  تكرار ٢٠
  

  تكرارات ١٠*ث١٠
  
  

  تكرارات١٠*ث١٠
  
  دقائق٥
  
  
  
  
  
  دقائق٤
  
  
  

ة  اط التالي ى النق ز عل التركي
  :لحركات الذراعين

  الشد بالذراعين معاً  -١
ارج وللا -٢ د للخ فل الش س

  بمستوى البطن 
ى -٣ ذراعين عل م ال ض

بطن  توى ال ھما بمس بعض
  وانزلاقھما للامام بانسيابية 

  تصحيح الأخطاء. 
  
  وجود المنقذ والمساعدين. 
  
  

رجلين  ات ال ذكير بحرك الت
  على الظھر

دى  ادة م ة زي ع امكاني م
  الحركة مع ثني الركبتين

ة . ات الدائري يم الحرك تعل
الرجلين  ة (ب بيھه بحرك ش

ر ة ال ى الدراج جلين عل
 )الھوائية

اء  يلا اثن وض قل ي الح ثن
  الأداء

د  ه عن اء راح ى اعط يراع
  التعب
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وح  ك ل ع مس ن م ابق لك رين الس س التم نف
  )الماء بمستوى الأكتاف(و بالذراعين  الطف

  نفس التمرين السابق لكن في الماء العميق 

  دقائق٤
  
  دقائق٨

  وجود المنقذ والمساعدين
رجلين  يمكن اداء حركات ال
باحة  ي الس ا ف ة كم التبادلي

  على الظھر
زء  الج
  الختامي

  دقائق ٥

      الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

  ة عشرةالوحدة التعليمية الثاني
  تابع تعليم الوقوف في الماء العميقوتدريب العضلات العامله :الھدف من الوحدة 

  عصا الأنقاذ، +ساعة ايقاف+ صافرة + الواح طفو : الأدوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

 دقيقة  ١٥

اء  ارج الم اء خ اء (الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح
اء  الاحم ل الم اء ( اء داخ وذج الاحم نم

  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارات٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح

  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  :يتم أداء التمرينات التالية 
ذراعين . الوقوف بالماء بحركات الرجلين وال
  )الماء بمستوى الأكتاف(
مسبح والآخر يعمل الزميل ممسك بحافة ال. 

  وقوف بالماء
  الوقوف بالماء العميق دون مساعدة . 
  

  
  تكرارات١٠*ث٢٠

  
  تكرارات١٠*ث٢٠

  
ل،   ع الزمي ديل م تم التب ي

  الماء العميق 
زمن،   دد ب ر مح وف غي الوق
  مسك يد الزميل عند التعب

  وجود المنقذ والمساعدين. 
د . بح عن ة المس ك حاف مس

  التعب او عصا الأنقاذ
زء  الج

  لختاميا
١٠ 

  دقائق

  كرة الماء: لعبة صغيرة . 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ة    ى حاف داف توضع عل الاھ
  المسبح في المياه الضحلة

  الرابعة عشر+ الوحدة التعليمية الثالثة عشر 
  ربط مھارة التنفس مع ضربات الرجلين في سباحة الزحف على البطن: الھدف من الوحدة 

  الواح طفو+ صافرة : المستخدمة  الادوات
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجراء التمرين بشكل صحيح 
ى  زول ال ل الن والاستحمام قب

  المسبح
  
  
  
  
  

  :يتم اداء التمرينات التالية 
ة المسبح،  .  ى حاف د واحدة عل تناد بي طفو بالاس

ل  نفس داخ غ ال ع تفري ين م ربات رجل اداء ض
  . الماء

دور .  اء الاداء ي ابق و اثن رين الس س التم نف

  
  تكرارات ٨
  
  
  تكرارات  ٨

  
ار .  د اليس تناد بالي الاس

ب الجس ين بجان د واليم م وبع
  كل تكرار يتم تغيير يد السند 

التركيز على اداء ضربات . 
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زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

الجسم باتجاه اليمين لأخذ النفس عند خروج الفم 
  من الماء

  
  
  
  
تنا.  رى،  الاس د اليس و بالي وح الطف ى ل د عل

ين  ربات رجل م واداء ض ب الجس ى بجان واليمن
  والتنفس 

  
ر .  نفس التمرين السابق وبعد كل تنفس يتم تغيي

  .  يد السند لتغييراتجاه التنفس

  
  
  
  
  
  

  عرض المسبح/٨
  
  
  
  عرض المسبح/٨

د  ة عن رجلين الجانبي ال
تمرار  دوران و الاس ال
ل  د ك رجلين وبع بضربات ال
د  ر ي تم التوقف وتغيي تنفس ي
ذ  دوران لأخ ة ال ند و جھ الس

  النفس
م .  دور الجس نفس ي د الت عن

ولي  ور الط ول المح ح
لخروج الرأس من الماء  في 

 . لتي يدور فيھا الجسمالجھة ا
تصحيح الأخطاء للوصول . 

  الى الأداء السليم   
زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  تمرينات تنفسيه من المشي بالماء. 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ا     ا عالي ذراعين جانب ع ال رف
  مع التنفس ببطء 

  السادسة عشر+ الوحدة التعليمية الخامسة عشر
  تعليم حركات الذراعين وربطھما مع التنفس : ن الوحدة الھدف م
  الواح طفو + صافرة : الادوات 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

اء  ارج الم اء خ اء (الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

اء   ل الم اء داخ اء ( الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارات ٨

راء  كل اج رين بش التم
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح

  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

ارة .  تعليم ضربات الذراعين حيث شرح المھ
  واداء نموذج

  
  :يتم اداء ااتمرينات التالية . 
وف .  ع الوق ن وض ذراعين م ات ال اداءحرك

  بالماء
  
  
نفس التمرين السابق لكن من وضع المشي . 

  وى الوسط بالماء بمست
  
  
  
  
اداء حركات الذراعين من وضع ثني الجذع . 

اء  توى سطح الم ى مس ذقن عل ون ال اً ليك امام
  ودوران الرأس مع الجذع لأخذ النفس

  دقائق ٥
  
  
  
  دقائق ٣
  
  
  
  عرض المسبح/٦
  
  
  
  
  

  تكرارات٣*دقيقة
  
  

  
  
  
  
ط،  .  توى الوس اء بمس الم

ت  ف تح اء للخل ع الم دف
ب  د قري اء،  العض ن الم م

  الاذن عند دوران الذراع 
ر .  يتم التنفس باخراج الزفي

اء  من الانف والفم داخل الم
ذ  ين لأخ رأس لليم ف ال ول

  النفس ثم من الجھة اليسار 
ذع .  ع الج رأس م دوران ال

  لأخذ الشھيق
اء .  ي الم نفس ف غ ال تفري

ذع  ع الج رأس م ف ال ول
  لأخذ النفس 
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  نفس التمرين السابق  لكن الوجه بالماء . 
  
  
  
ين .  و ب وح الطف بطن و ل ى ال الطفو الافقي عل

بح  ة المس ى حاف تناد ال رجلين بالاس ال
  ذراعين بالتبادل واداءحركات ال

  
الطفو على البطن،  لوح الطفو بين الرجلين،  . 

  اداء حركات الذراعين  

  تكرارات٣*دقيقة
  
  
  

  تكرارات٣*دقيقة
  
  
  
  عرض المسبح/٦

رأس .  ع ال ذع م ف الج يل
ين لأخذ النفس مره من  اليم

ومره من اليسار مع صافرة 
  المدرب   

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  لعبة عكس الاشارة. 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

    

  الوحدة التعليمية التاسعة عشر+ الوحدة التعليمية الثامنة عشر + الوحدة التعليمية السابعة عشر 
  ات الرجلين مع التنفس تعليم ربط حركات الذراعين وضرب: الھدف  

  الواح طفو+ صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

 دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  تكرارات٨
  تكرارات٨

اجراء التمرين بشكل صحيح 
ى والا زول ال ل الن تحمام قب س

  المسبح
  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

  :يتم اداء التمرينات التالية 
تند .  طفو افقي على البطن،  الذراع اليسرى تس

على لوح الطفو،  الذراع اليمنى بجانب الجسم،  
ذ  م لأخ ف الجس د ل رجلين وعن ربات ال اداء ض
النفس يتم اداءحركة ذراع يمين لتستند على لوح 
ذراع بجانب  اء ووضع ال ع الم تم دف م ي و ث الطف

  الجسم 
ذراع .  ة ال تم حرك ن ت ابق لك رين الس نفس التم

  اليسرى والاستناد بالذراع اليمنى على البورد
  
ين،  .  الدفع للانزلاق على البطن،  ضربات رجل

  حركة ذراع يمين 
ين،  .  الدفع للانزلاق على البطن،  ضربات رجل

  حركة ذراع يسار
  
ين،  ومع صافرة  دفع.  زلاق،  ضربات رجل ان

افرة  ع الص ين وم ذراع اليم ة ال درب حرك الم
  الثانية الذراع اليسرى

ى .  تند عل ذراعين تس بطن،  ال ى ال و عل طف
البورد،  ضربات رجلين،  حركة ذراع يمين ثم 

  
رض /١٠ ع

  المسبح
  
  
  
  

رض /١٠ ع
  المسبح

  
  عرض المسبح/٤
  
  عرض المسبح/٤
  
  
  عرض المسبح/٨
  
  
  عرض المسبح/٨
  

  
اء،  .  ل الم نفس داخ غ ال تفري

ين بسھولة  حركة الذراع اليم
رأس  ة خروج ال بطء لحظ وب
ة  دأ حرك نفس نب ذ ال لأخ
ة  ع ملاحظ ى م ذراع اليمن ال

   استمرار حركة الرجلين
  
  
  

ز  اء والتركي حيح الأخط تص
  على دوران الجسم

تعلم  اذا تم التوقف،  يكمل الم
تم  ياً  لا ي افة مش ة المس بقي

  التنفس في ھذا التمرين
نفس .  ذ ال ى اخ ز عل التركي

مرة واحدة كل دورة ذراعين  
  )يمين ثم يسار(
ع .  نفس م ى الت ز عل التركي

  .دوران بسيط للجسم
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تستند على البورد ثم حركة ذراع يسار ثم تستند 
  على البورد

  ى البطندفع انزلاق،  سباحة الزحف عل. 

  
  
  عرض المسبح/٨

  
  

زء  الج
  الختامي

  دقائق ٥

  كرة الماء : بة صغيرةلع
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ات     ة زوال علام ملاحظ
  التعب عن وجوه المتعليمين 

  الوحدة التعليمية العشرون
  تقوية العضلات العاملة+ التدريب على المھارات السابقة :الھدف من الوحدة 

  الواح طفو + صافرة : الادوات المستخدمة 
اجزاء 
  ملاحظات  التكرار  لمحتوىا  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

اء  ارج الم اء خ اء (الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

اء   ل الم اء داخ اء ( الاحم وذج الاحم نم
  )المقترح

  تكرارات٨
  
  تكرارت ٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح

  
  
  
  
  
  
  

زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٤٠

  مرينات التالية يتم اداء الت
  دفع الحائط للانزلاق على البطن . 
  
  دفع الحائط للانزلاتق على الظھر.
  
  طفو القنديل . 
  
  ضربات رجلين على البطن. 
  ضربات رجلين على الظھر . 
ين  .  ات ذراع ى ( حرك ف عل باحة الزح س

  )البطن
  )سباحة ظھر أولية ( حركات ذراعين  . 

  
  تكرارات ١٠

  
  تكرارات ١٠

  
  تكرارات١٠*ث١٠

  
  عرض المسبح/٦
  عرض المسبح/٦
  عرض المسبح/٦
  
  عرض المسبح/٦

  
ول  ع لاط ي الوض اء ف البق

  فترة
ول  ع لاط ي الوض اء ف البق

  فترة
ول  ع لاط ي الوض اء ف البق

  فترة
  مسك لوح الطفو بالذراعين

 مسك لوح الطفو بالذراعين 
  لوح الطفو بين الرجلين 

  
  لوح الطفو بين الرجلين

زء  الج
  الختامي

  دقائق٥ 

      الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 
  

  الرابعة والعشرون+الثالثة والعشرون+الثانية والعشرون+ الوحدة التعليمية الحادية والعشرون 
  القدرة على تغيير وضع الجسم+تقوية العضلات العاملة+ تدريبات على المھارات السابقة : الھدف 

  صافرة : الادوات المستخدمة
ء اجزا

  ملاحظات  التكرار  المحتوى  الدرس

زء  الج
  التمھيدي

  دقيقة  ١٥

  )نموذج الاحماء المقترح(الاحماء خارج الماء 
  )نموذج الاحماء المقترح( الاحماء داخل الماء  

  عدات٨
  عدات ٨

كل  رين بش راء التم اج
ل  تحمام قب حيح والاس ص

  النزول الى المسبح
  
  
  

  تمرينات التالية يتم اداء ال
  سباحة زحف على البطن. 
  سباحة ظھر أولية. 

  
  طول المسبح/٤
  طول المسبح/٤
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زء  الج
  الرئيسي

  دقيقة ٣٥

  الوقوف بالماء العميق. 
سباحة زحف على البطن ومع الصافرة يتم عمل . 

رأس  اع ال افرة ارج ع الص م م اء ث وف بالم وق
ر  باحة ظھ م س ر ث ى الظھ و عل ل طف ف لعم للخل

  أولية
سباحة ظھر أولية ومع الصافرة يتم عمل وقوف . 

مع الصافرة عمل طفو التكور ثم ارجاع  بالماء ثم
اً   ى ( الرجلين للخلف ومد الذراعين امام و عل طف

  ثم سباحة الزحف على البطن) البطن 

  ٤* دقيقة 
  طول المسبح/٤
  
  
  
ول / ٤ ط

  المسبح 
  

  
  
  

ين  ة ب رة راح اء فت تم اعط ي
  كل تمرين وآخر

زء  الج
  الختامي

  دقائق ١٠

  كرة الماء: ة صغيرةلعب. 
  الخروج من المسبح ببطء لتبديل الملابس. 

ة    ى حاف داف توضع عل الاھ
المسبح من الخارج في المياه 

  الضحلة
  حماء خارج الماءلإا

  )١(نموذج 
  

ا في ) وقوف( .١ ذراعين كم ة ال تبادل رفع الأعقاب عن الأرض مع ابقاء الأمشاط  ملامسات للارض مع حرك
  . الجري

 . لرأس لجھة اليمين والثبات عشر عدات ويكرر التمرين للجھة الأخرىميل ا) وقوف( .٢
ثني الذراع أمام الصدرواليد الأخرى ممسكة بالمرفق وجذب الذراع لأقصى مدى تدريجيا مع الثبات ) وقوف( .٣

  . عشر عدات وتكرار التمرين للذراع الأخرى
  . ريجيا والثبات عشر عداتتثبيت الذراعين أعلى الرأس وشد الذراعين لأقصى مدى تد) وقوف( .٤
  . ميل الجذع جانبا بالتبادل عشر عدات) وقوف،  ثبات الوسط( .٥
  .ثني الجذع أماما ومحاولة لمس القدم والثبات عشر عدات) جلوس طويل( .٦
  .سحب الركبتين باتجاه الصدر والثبات عشر عدات) رقود، ثني الركبتين( .٧

 
  حماء خارج الماءلإا

  )٢(نموذج 
  

  . عقاب عن الأرض وابقاء الامشاط ملامسات للأرض مع حركة الذراعين كما في المشيتبادل الأ) وقوف( .١
  . تشبيك الذراعين ومدھما أمام الجسم لأقصى مدى تدريجيا ثم الثبات عشر عدات) وقوف( .٢
  . عمل دوائر بالذراعين للأمام عشر مرات وللخلف عشر مرات) وقوف،  الذراعين جانبا( .٣
  . عن بالقدم اليمنى للأمام والثبات عشر عدات ثم يكرر التمرين للقدم الأخرىالط) وقوف،  ثبات الوسط( .٤
  . دفع الصدر للأمام والثبات عشر عدات) جلوس طويل فتحا، اليدين على الأرض خلف الجسم( .٥
  . تبادل ضم الركبه باتجاه الصدر عشر مرات) نصف رقود( .٦
  . تبادل رفع الحوض عاليا عشر مرات) رقود،  ثني الركبتين( .٧
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  حماء داخل الماءلإا
  )١(نموذج 

  

 المشي داخل الماء للامام والخلف وللجانب .١

 ثني الجذع قليلا للامام ثم التقوس قليلا للخلف .٢

 لف الجذع جانبا بالتبادل .٣

 تبادل ميل الجذع جانبا .٤

 الوثب للامام مع دوران الذراعين للامام .٥

 ن زاوية قائمة مع الجذع بالتبادلوقوف مستندا بالظھرعلى الحائط رفع الرجلين عاليا لتشكلا .٦

  المشي للامام مع الطعن على القدم الامامية .٧

 ).ميزان على رجل واحده(الجذع للامام مع رفع الرجل خلفا الذراعين جانبا،  ميل  .٨

 

  حماء داخل الماءلإا

  )٢(نموذج 

  

  .المشي داخل الماء للأمام والخلف وللجانب  .١

 .الذراعين جانبا عاليابالوثب مع فتح الرجلين جانبا رفع   .٢

  .رفع الركبة اماما عاليا بالتبادل) وقوف(  .٣

  .وقوف،  رفع الركبة جانبا عاليا بالتبادل  .٤

  .تبادل لف الراس جانبا ثم اماما خلفا) وقوف،  الماء بمستوى الرقبة(  .٥

ودة وضع الذراعين اماما والكفين متقا) وقوف،  الماء بمستوى الكتفين، الذراعين جانبا(  .٦ ين والع م لف الكف بلين ث
  .جانبا

  .تشبيك اليدين ورفعھما عاليا مع الوقوف على مشط القدم  .٧
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  )٢(ملحق رقم 
  استبانة الألم

  

 
   .يقوم المريض بوضع دائرة على الدرجة التي تمثل حالة الألم التي يشعر بھا: الإختبارطريقة  −

− Allgren,c.waling kadi,f. (2001),effects on physical performance and pain from 
three dynamic training programs for women with work ,journal of rehabilitation 
medicine ,33 (4):162-9. 
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