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 البدنٌةعلى بعض القدرات   قناع التدرٌبباستخدام  درٌبًتبرنامج تأثٌر " 

 " صدر م011لاعبى  الرقمىمستوى الو

 يحيي أبو السعود سيد محمود/الباحث      

                    
 :البحث ومشكلة مقدمة

ٌتمٌز العصر الحدٌث بتطور فروع العلم فى كافة مجالاته بشكل ٌفوق التصور عن مثٌلاته 

فى القرون السابقة وكان للمجال الرٌاضى نصٌباً وافراً من هذا التطور ونتٌجة للتطور وثورة 

رقام المعلومات والنظرٌات الحدٌثة لوحظ انفراد وتمٌز هذا المجال بمعاٌٌر الإنجاز الزمنى وتحطٌم الأ

القٌاسٌة السابقة بشكل غٌر مسبق , إلا أن التطور الملموس فى اسالٌب التدرٌب والذى ٌسهم فى رفع 

العدٌد من الجوانب البدنٌة وكذلك تحسٌن الأداء وقد مر بتطور ملموس مما كان له الأثر الفعال فى 

ساسً من حٌث إنها عصبها الألسباحة إحدي الرٌاضات المائٌة  وتعتبر رٌاضة ا و تحسٌن الأرقام

ان الوسط المائى ٌعتبر بٌئة طبٌعٌة حٌث ٌعمل كوسط ٌدعو للشعور , تمثل القدرة الذاتٌة للإنسان 

من الجانب  لاعبٌنبالاسترخاء , كما ان زٌادة مقاومة الماء تعمل علً رفع وتحسٌن مستوي ال

:  02).   التقدم فى المستوىنحو  لاعبالمهارى كما انها من الوسائل الهامه التى تتبع لزٌاده دوافع ال

22) (1 :53).  
 

ه بمثابه الاساس لنجاح عملٌات التعلم وتحسٌن الاداء المهارى , كما ان بدنٌوتعد القدرات ال      

لعب دورا هاما فى تعلم و اكتساب المهاره الحركٌه , هذا بالاضافه ته بدنٌتطوٌر مستوى القدرات ال

 . (24)زم لتعلم المهاره الحركٌهتقلٌل الزمن اللاالى انها اثبت فاعلٌتها فى 
 

 حمٌد , محمد صبحىعبد ال كمال, (2)(2103)أشرف محمود"وٌذكر كلا ً من          

تعد العمود الفقري لتنمٌة المهارات الحركٌة الفنٌة الخاصة بكل  البدنٌةأن القدرات  " (01)(2112)

ة صالخا البدنٌةرٌاضة حٌث ان الفرد لا ٌستطٌع إتقان اى مهارة حركٌة فً حالة افتقارة للقدرات 

 (111:  14( )11: 2بالمهارة من حٌث القوة والسرعة والزمن والاٌقاع المناسب لها . )

لدى  البدنٌةانه كلما ارتفعت درجه القدرات  (01()2112زق)عماد الدٌن عبد الرا" وٌوضح 

المتعلم كلما ارتفع درجه مستوى اداءه المهارى وقلت اخطاء الاداء المهارى وتطورت درجه التوافق 

 (07:17بٌن العضلات . )
 

وتعتبر  حركات السباحة بمختلف أنواعها ضمن تلك المهارات أو الحركات التً ٌتطلب أدائها 

كات تلك المهارة بتوافق عالً ستطٌع أداء أجزاء أو حرلت لاعبقدرة توافقٌة جٌدة من قبل ال اكتساب

صة بالتوافق استخدام التمارٌن الخادة الوسائل التعلٌمٌة المختلفة وبمساع اً ٌمكن الوصول إلٌهوالت

فأداء مهارة على أداء أكثر من حركة لأجزاء الجسم المختلفة فً وقت واحد  ,  لاعبوتطوٌر قدرة ال

  لاعبٌتطلب من ال الأربعة ) الحرة , الصدر , الظهر , الفراشة (السباحة بأي نوع من أنواعها 
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تحرٌك كل من الرأس والذراعٌن والرجلٌن معا" فً وقت واحد وباتجاهات أو مسارات حركٌة مختلفة 

لذي ٌمكن حسب نوع السباحة مما ٌتطلب مستوى جٌد من التوافق الحركً )عصبً ـ عضلً( ا

اكتسابه وتطوٌره عن طرٌق التركٌز على استخدام التمارٌن المساعدة العامة والخاصة باعتبارها جزء 

على  لاعبمهم من الوسائل التعلٌمٌة التً ٌعبر عنها بأنها "وسائل الاتصال المباشر التً تساعد ال

  (11: 11)اكتساب المعارف والمهارات والاتجاهات والأسالٌب.  

حٌث تعد طرٌقة سباحة الصدر واحدة من ابطا طرق السباحة حٌث ٌعود ذالك الى وضع الجسم      

الذى ٌتغٌر من الوضع الافقى الى الوضع المائل مما ٌزٌد من المقاومة التى تعٌق انسٌابٌة الجسم 

ٌار وٌتطلب ذالك جهد اكبر للتغلب على تلك المقاومات ومما لاشك فٌة ان الجهد المبذول ٌتطلب اخت

 (61: 1) ام المجموعات العضلٌة الضرورٌة برنامج تدرٌبى منظم لانة ٌساعد السباح  على استخد

ومن   . وعملٌة التنفس أمر ضروري لأي نشاط بدنً, ومع ذلك فإننا نولً اهتماما ضئٌلا لذلك

أثناء  عن طرٌق مقاومة الهواء فهو ٌضع تركٌزك على تنفسك , هنا ٌأتً دور قناع التدرٌب فانتوم 

بالهواء وٌقوي عضلات التنفس الخاص  مما ٌجعل من الصعب الحصول على الرئتٌن ملٌئة  . التدرٌب

 (24)  . بك مما ٌزٌد من أدائك عند التدرٌب أو التنافس دون قناع

دة؛ منها أقنعة التمرٌن, وأقنعة التنفس, وأقنعة نقص  وتُعرف هذه الأقنعة بأسماء متعدِّ

 High Altitude Simulation , وأقنعة محاكاة المرتفعاتHypoxia Masks الأوكسجٌن

Maskوأقنعة الارتفاع , Altitude Mask.  ا, وقد صُمِّمت لتقلٌد ًٌ وتعدُّ هذه الأقنعةُ منتجًا حدٌثًا نسب

ومحاكاة تأثٌر الارتفاع عن مستوى سطح البحر عبر تقٌٌد تدفق الهواء إلى رئتًَ مرتدي القناع والحدِّ 

ٌعتقد بعضٌ من الناس أنَّ هذا التأثٌر مفٌدٌ لتعزٌزِ عضلات الجهاز التنفسً وخلق حالةٍ من منه, إذ 

بغٌةَ تحقٌق الهدف النهائً المتمثِّلِ فً تحسٌن الأداء  Hypoxemia نقص الأوكسجٌن فً الدم

 (24الرٌاضً )

 ومن خلال الاطلاع والمسح المرجعى للمراجع والابحاث العلمٌة فى مجال السباحة

واستطلاع رأى الخبراء فى مجال تدرٌب رٌاضة السباحة وما توصل الٌة الباحث وفى حدود علم 

الباحث ندرة الدراسات التى تناولة اسلوب التدرٌب باستخدام  قناع التدرٌب على تحسٌن بعض 

 متر صدر  .  177المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة والرقمٌة  لسباحة 

ومن خلال خبرة الباحث كمدرب لرٌاضة السباحة لاحظ  أنة لم ٌستخدم اى أسلوب من 

أسالٌب التدرٌب باستخدام قناع التدرٌب على تحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرقمً 

للاعبً السباحة وكذالك عدم قدرة السباح فً اخذ الوقت الكافً فً عملٌة الاستشفاء الكاملة بٌن 

أسلوب جدٌد  فً تدرٌب لاعبً سباحة كقناع التدرٌب وهذا ما دفع  الباحث فى استخدام  السباقات

 متر صدر. 177
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 :أهداف البحث 
 

 MASKٌهدف البحث الحالى الى تصمٌم  برنامج تدرٌبى باستخدام قناع التدرٌب ) 

TRINING: ومعرفة تاثٌرة على كلا من ) 

 متر صدر . 177ى بعض المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث لدى سباح -1
 متر صدر .   177المستوى الرقمً لسباحى    -2

 
 

 :فروض البحث 

لممتغيرات البدنية قيد البحث  ينالبعديتوجد فروض دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين  -
 . المجموعة التجريبيةولصالح و المجموعة الضابطة لممجموعة التجريبية 

لممجموعة لممستوى الرقمي   ينالقياسين البعديا بين متوسطات توجد فروض دالة إحصائي -
 .المجموعة التجريبيةولصالح و المجموعة الضابطة التجريبية 

 

 الاجرائٌة مصطلحات البحث: 
 

 : البدنٌةالقدرات 
سرعه وكفاءه تعلم المهارات الاساسٌه ثم استخدامها الاستخدام الامثل باقل قدر من الجهد وبالسرعه    

   . (55: 14) المناسبه فى الوقت الصحٌح والمكان المحدد مع امكانٌه الربط بٌن تلك المهارات 
 

  قناع التدرٌب
دة منها أقنعة التمرٌن, وأقنعة     التنفس, وأقنعة نقص الأوكسجٌن عرف هذه الأقنعة بأسماء متعدِّ

Hypoxia Masks وهى اقنعة توضع على الانف بها فتحات لتحكم فى نسبة الاكسجٌن التى ,
 (24ٌستنشقها اللاعب    اثناء التدرٌب . )

 
 :البحث إجراءات

 
 : البحث منهج -0

 

والاخرى حداهما تجرٌبٌة ا لمجموعتٌن التجرٌبً مٌمذات التص التجرٌبً المنهج الباحث تخدماس
 ضابطة وذلك لملائمة لطبٌعة البحث

 مجالات البحث : -2
 

 الأول .م( الفصل الدراسً 2721/ 2727العام الجامعً )  المجال الزمنً : - أ
 الاقصر الرٌاضىنادى حمام السباحة المجال المكانً :  - ب

 الاقصر الرٌاضىفرٌق نادى المجال البشري :  - ت
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 : البحث مجتمع -2
  .صدر م177سباحة ل نادى الاقصر الرٌاضى  لاعبٌنتحدد مجتمع البحث من 

 
 عٌنة البحث :  -4
بالطرٌقة العمدٌة صدر  م177سباحة ل نادى الاقصر الرٌاضى  لاعبٌن لاعبٌنتم اختٌار   

تم  لاعب( 47وتم إختٌار عٌنة البحث بطرٌقة عشوائٌة  )  لاعب (52عددهم )كالمجتمع الكلى البالغ 
 درٌبىالبرنامج الت موٌطبق علٌه لاعب( 27) موالبالغ عدده تقسٌمهن إلً مجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة

 موٌطبق علٌه لاعب( 27) مابطة والبالغ عددهض والأخرى,  قناع التدرٌب باستخدام م177لسباحة 
من نفس  لاعب( 12كما تم اختٌار العٌنة الاستطلاعٌة والبالغ عددهم  ) نادىالبرنامج المتبع بال

 .   المجتمع وخارج عٌنة البحث الاساسٌة
 

 
 

 التوصٌف الاحصائً لعٌنة البحث ( 0) شكل
 الضابطة( - مجموعتً البحث )التجرٌبٌة تجانس   -

الضابطة( فً )القٌاسات الأنثربومترٌة  –تم حساب التجانس بٌن أفراد عٌنة البحث الكلٌة )التجرٌبٌة  
( صدر م177المرتبطة بممارسة سباحة   البدنٌة ) بعض القدرات –(السن  -الوزن   –)الطول 

  (1( و الجداول التالٌة توضح ذلك الجدول ) صدر م177لاعبً سباحة  الرقمًالمستوي و
 ( 0جدول )

 11= ن     تجانس مجموعتً البحث فى المتغٌرات الأساسٌة

 التوصٌف الاحصائى للعٌنة

 المجموعة التجرٌبٌة 

 المجموعة الضابطة 

 العٌنة الاستطلاعٌة  

 الدلالات الإحصائٌة        م
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابى

الإنحراف  الوسٌط
 المعٌارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 1.22- 1.81 1.10 5.81 5.28 سنه السن 0

 1.13- 1.22 1.88 021 021.01 سم لطولا 2

 1.28- 1.00 3.88 21.21 21.28 سم الوزن 2
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إلى  7.24-بٌن ) تراوحت ماالبحث  تًللمجموع( أن معاملات الإلتواء 1ٌتضح من جدول )       

 تقترب من الصفر مما ٌدل على أن القٌاسات قرٌبة من الإعتدالٌة حٌث أن قٌم معامل الإلتواء  (7.14

 

 ادوات البحث : 

والاختبارات التى صدر  م011سباحة  المرتبطة بممارسة البدنٌةالبدنٌة اولا : استمارة القدرات 
 : تقٌسها 

 وذلك بعد الرجوع للمراجع العلمٌة صدر م177لسباحة  تم تحدٌد القدرات البدنٌة 

كما تم تحدٌد الاختبارات التً تقٌس تلك القدرات وذلك بعد  (27(,)16(,)15(,)12,)(0),(4)

 (, حٌث تم وضعها فً استمارة وعرضها على خبراء فً مجال14) ,(1) ةالرجوع للمراجع العلمٌ

 الاختباراتوصدر  م177سباحة  لتحدٌد أهم القدرات البدنٌة المرتبطة بممارسةالسباحة  تدرٌب

 الخاصة بها .

 

 (2جدول )

 17ن =                  البدنٌة لتحدٌد القدرات البدنٌة راى الخبراءاستطلاع 

 النسبة المئوٌة التكرار البدنٌة القدرات البدنٌة

 %177 17 التوافق

 %27 2 المرونة

 %177 17 الرشاقة

 %177 17 القوة الممٌزة بالسرعة

 %27 2 التوازن

 

 -% حٌث اتفق الخبراء علً القدرات البدنٌة  )التوافق 27نسبة إتفاق الخبراء   الباحث ارتض

التوازن ( و التً قد تكون لها تاثٌر علً نتائج تجربة  -القوة الممٌزة بالسرعة–الرشاقة  -المرونة 

 البحث.
 

  

 1.21 1.11 1.32 1.80 1.58 ث الدوائرالمرقمه  1

 1.12- 1.21- 0.15 2 1.88 سم ثنً الجذع من الوقوف 2

 1.25 1.12- 1.81 5.13 5.22 ث الجري المكوكً 3

 1.10 1.11 1.08 0.21 0.21 م الوثب العرٌض  1

 1.12- 1.21- 1.10 0.122 01.32 ث الثبات فً وضع الطفو 8

 1.32- 1.18- 1.88 13.21 13.12 ث صدرم 177سباحة  5
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 (2جدول )

 استطلاع راى الخبراء

 01ن =          لتحدٌد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنٌة  الحركٌة

 النسبة المئوٌة التكرار الاختبار القدرات البدنٌة

 *%57 5 الوثب بالحبل التوافق

 %177 17 المرقمه الدوائر

 %27 2 ثنً الجذع من الوقوف المرونة

 *%47 4 القبة

 %177 17 الجري المكوكً الرشاقة

 *%37 3 الجري الزجزاجً

القوة الممٌزة 

 بالسرعة

 *%47 4 من الثبات رمً الكرة

 %27 2 الوثب العرٌض

 %177 17 الثبات فً وضع الطفو التوازن

 *  %47 4 الثبات فً المٌزان العالى

 %  51الاختبار الغٌر مقبول بنسبة اقل من  *

% حٌث اتفق الخبراء علً الاختبارات الخاصة  27نسبة إتفاق الخبراء   الباحثارتض 

التوازن ( و التً قد تكون  -القوة الممٌزة بالسرعة–الرشاقة  -المرونة  -بالقدرات البدنٌة  )التوافق

معامل الارتباط  ثبات الاختبارات بحساب وتم حساب,  لها تاثٌر علً نتائج تجربة البحث

 (1ات البدنٌة بطرٌقة اعادة الاختبار كما ٌوضح جدول )للاختبارات القدر
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 (1جدول رقم )
 معامل الارتباط بٌن القٌاس الأول والثانً لاختبارات 

 (21)ن=صدر  م011بسباحة  الخاصة  البدنٌة القدرات البدنٌة

القدرات 
 البدنٌة
 البدنٌة

تطبٌق  الاختبار
 أول

تطبٌق 
 ثانً

 معامل ت  
 الارتباط

   ع± س ع± س

  التوافق
 الدوائرالمرقمه

1.51 1.24 4.27 1.24 7.77 1.77* 

ثنً الجذع من  المرونة
 الوقوف

2.28 7.61 2.28 7.61 7.77 1.77* 

الجري  الرشاقة
 المكوكً

3.12 1.88 3.12 1.88 7.77 1.77* 

القوة 
الممٌزة 
 بالسرعة

الوثب  
 العرٌض

0.11 7.52 111.17 5.41 7.77 1.77* 

الثبات فً  التوازن
 وضع الطفو

02.12 2.02 02.12 2.02 7.77 1.77* 

 

 2.72=7.75معامل الارتباط عند مستوى   

كانت قٌمة ت ( حٌث 7.75عدم وجود فروق بٌن القٌاسٌن عند مستوى )( 4ٌتضح من جدول )

مما  (1.77)بلغ أن معامل ارتباط بٌن التطبٌق الأول والثانً المحسوبة اقل من قٌمة ت الجدولٌة  كما

 ٌشٌر إلى ثبات هذه الاختبارات.

 ى الاعلى والارباعى الادنىاعصدق الاختبارات بحساب المقارنة الطرفٌة بٌن الاربوتم حساب 

 (2الخاصة بسباحة الصدر كما ٌوضح جدول ) البدنٌة للاختبارات القدرات البدنٌة
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 (2جدول رقم )
 والارباعى الادنىى الاعلى اعالمقارنة الطرفٌة بٌن الارب

 (21)ن=م011بسباحة  الخاصة  البدنٌة للاختبارات القدرات البدنٌة 

القدرات 

 البدنٌة

 البدنٌة

 الارباعى الاعلى الاختبار

 2ن = 

 الارباعى الادنى

 2ن = 

الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

 قٌمة

 ت

 معامل

 الصدق

 ع± س ع± س

 7.16 *4.11 2.07 7.77 4.77 1.25 3.11 الدوائرالمرقمه  التوافق

ثنً الجذع من  المرونة
 الوقوف

1.11 7.42 2.11 7.77 1.47 0.41* 7.24 

 7.25 *1.52 1.70 7.20 2.22 7.24 3.25 الجري المكوكً الرشاقة

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 الوثب العرٌض 
2.81 7.20 1.57 7.77 1.37 17.61* 7.20 

الثبات فً وضع  التوازن
 الطفو

21.12 4.16 03.10 7.52 3.62 2.44* 7.12 

 

  ( حٌث بلغت1.12دال عند مستوى ) 2.20=1.12 قٌمة ت الجدولٌة 

( حٌث كانت قٌمة ت 7.75عدم وجود فروق بٌن القٌاسٌن عند مستوى )( 5ٌتضح من جدول )

 صدقمما ٌشٌر إلى  (7.20 – 7.12وتراوح قٌمة الصدق بٌن ) المحسوبة اقل من قٌمة ت الجدولٌة  

 هذه الاختبارات.
 

ساعة  -مٌزان طبً لقٌاس الوزن -س الطول جهاز رستامٌتر لقٌا الأجهزة المستخدمة فً البحث:

 . اٌقاف

 

 : المقترحالتدرٌبى  برنامج .ثالثًا
 

, قام الباحث بالاطلاع على العدٌد من  القناع التدرٌبىلتصمٌم برنامج تدرٌبًٌ باستخدام 

(, 2()2111جمال شاكر)"المراجع العلمٌة المتخصصة وكذلك الدراسات السابقة المتاحة مثل : 

وكذلك استطلاع رأى الخبراء   (05)( 2112)( و هبه عبد العظٌم حسن00)(2102عمرو مصلح )

ار البرنامج المقترح وتوزٌع المدة ( للتعرف على مدى مناسبة البرنامج من حٌث مدة استمر1)ملحق 

الوحدات التدرٌبٌة فى ( 2)وعدد وهى شهرٌن الإجمالٌة للبرنامج التدرٌبى على المراحل التدرٌبٌة 

ومكونات حمل التدرٌب خلال المراحل التدرٌبٌة  ( ق27)الأسبوع وزمن الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة

 لٌتة للتنفٌذ , . , واشار الخبراء بحداثة البرنامج وقاب المختلفة 

 
 : المقترح البرنامج هدف

وتحسٌن مستوى البدنٌة الى تنمٌة بعض القدرات  قناع التدرٌبالمقترح باستخدام البرنامج  فدهٌ
 , قام الباحث بعرض البرنامج التدرٌبى المقترحةصدر م177لسباحة  الرقمى
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 اسس وضع البرنامج المقترح : 

 قبل وضع البرنامج ٌجب مراعاه : 

 ملائمة المحتوى للمرحلة السنٌة  -1

 مرعاة الفروق الفردٌة  -2

 التمرٌنات اداء مرعاه الدقة فى  -3

 لتجنب الاصابات  مرٌنالتدرج فى سرعة الت -4

 وجود عنصر التشوٌق فى محتوى البرنامج -5

 

 لاعب( 27بإجراء دراسة استطلاعٌة على عٌنة قوامها ) الباحث : قامالدراسة الاستطلاعٌة

بهدف التعرف على  2/1/2721إلى  2/1/2721الأسٍاسٌة فً الفترة من من خارج عٌنة البحث 

التأكد من التوصٌلات  –تحدٌد الزي الرٌاضً لأداء البرنامج  -تحدٌد مكان مناسب لتطبٌق البرنامج

 تحدٌد الفترة الزمنٌة للدرس وعدد-الكهربائٌة لاستخدام شاشة العرض وجهاز الكاسٌت للموسٌقى

 ( أسابٌع.17على مدار ) الوحد التدرٌبٌةدقٌقة لتنفٌذ  27وتم تحدٌد فترة  -أسبوعٌاً  تمرٌنال

 

 التجربة الأساسٌة تم تنفٌذ التجربة الأساسٌة على ثلاث خطوات

 تم إجراء القٌاسات القبلٌة على عٌنة البحث لكل من المجموعتٌن التجرٌبٌة الخطوة الأولى :
 -الصدربسباحة الخاصة  البدنٌةالبدنٌة القدرات -السن-الوزن-والضابطة فً المتغٌرات الأتٌة )الطول

 .15/1/2721إلى  14/1/2721( وذلك فً الفترة من م177لسباحة  مستوى الأداء المهارى

 لمجموعتً البحث )التجرٌبٌة بإجراء التجربة الأساسٌة  الباحث قام: الخطوة الثانٌة
  21/2/2721إلى  16/1/2721والضابطة( فً الفترة من 

 

 الخطوة الثالثة وتشتمل على القٌاسات البعدٌة 
 / 0/3إلى  4/3تم إجراء القٌاسات البعدٌة على مجموعتً البحث )التجرٌبٌة والضابطة( فً الفترة من 

  م2721

تم إجراء المعاملات الإحصائٌة التً تناسب البحث باستخدام البرنامج  ثامنا المعالجات الإحصائٌة:

لاستخراج المعالجات التالٌة: المتوسط الحسابً. الانحراف المعٌاري.    النسبة  SPSSالإحصائً 

 المئوٌة.   معامل الالتواء. معامل التفلطح.    اختبار " ت " الفروق.   اختبار "ت"

 بعرض ومناقشة نتائج البحث فً ضوء الفروض الباحثقوم ٌس عرض ومناقشة نتائج البحث:

 فرض الأول أولاً: فٌما ٌتعلق بصحة ال

لممتغيرات البدنية قيد البحث  ينتوجد فروض دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين البعديونصه" 
 ." المجموعة التجريبيةولصالح و المجموعة الضابطة لممجموعة التجريبية 
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 (3جدول )

 تجرٌبٌةالتٌن الضابطة والقٌاس البعدي للمجموعدلالة الفروق بٌن 
 (21=  2= ن 0)ن               البدنٌة البدنٌة القدراتفً 

القدرات 

  البدنٌة

المجموعة  الاختبار
 الضابطة

المجموعة 
 الفرق بٌن التجرٌبٌة

 المتوسطٌن
 قٌمة "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 الفروق

 ع± -س ع± -س

 21 2.30 - 1.32 - 0.15 2.52 1.50 2.31 الدوائرالمرقمه  التوافق

ثنً الجذع من  المرونة
 الوقوف

1.02 0.81 3.01 2.02 2.12 1.20 15.0 

 23.5 1.83 0.12 - 1.12 1.21 02.2 2.22 الجري المكوكً الرشاقة
القوة 

الممٌزة 
 بالسرعة

 الوثب العرٌض 
2.12 

0.32 
2.32 

1.31 1.08 3.22 25.2 

الثبات فً وضع  التوازن
 الطفو

01.12 2.25 00.33 0.80 0.20 1.21 21.1 

 1.03=  7.75"ت" الدالة عند مستوى    
 

( 43.1: 26.2بٌن ) البدنٌة(ان  تراوحت قٌمة ت فى اختبارات القدرات 6ٌتضح من جدول )

ونسبة التحسن  دلالة احصائٌةوجود فروق ذات  مما ٌدل علًوهذه القٌم اكبر من قٌمة ت الجدولٌة , 

 %(  42.1:   26.2تترواوح بٌن )فى نتائج الاختبارات البدنٌة 

 التدريبات بأستخدام القانع التدريبيإلى إن استخدام وتطبيق وتكرار  ذلك التفوق الباحثعزو يو 
التوافق والمرونة والرشاقة والقوة المميزة بالسرعة مثل  البدنيةالقدرات البدنية  التي ركزت عمى تطويرو 

 مجموعةال لاعبينفي وقت واحد قد ساعد الأداء المركب لحركات أجزاء الجسم المختمفة والتوازن و 
 صدر م011لسباحة  واكتساب التوافق الحركيفي تعمم  التجريبية 

" كمال عبد الحمٌد ومحمد و  Henryk¸Stanistaw (2775)(23)وٌشٌر  كلا من 

بالجانب المهاري فً مختلف الانشطة الرٌاضٌة  البدنٌةالبدنٌة ارتباط القدرات  (14()2773صبحى )

ٌمكنه تحقٌق مستوى متطور من  البدنٌة, حٌث نجد الفرد الرٌاضً ٌود المستوى العال من القدرات 

  ) 255:  23( )110:  14الاداء المهاري )
 

  .walf , d "و"   Grosser M  ( "2118 )(21)جروسر وٌؤكد كلا من  " 

تاثٌر اٌجابى على سرعه تعلم واتقان المهارات الحركٌه المركبه  البدنٌةان للقدرات  (23)(2118)

نجد  البدنٌةوالمعقده و لها دور هام فى تعلم واتقان المهارات الحركٌه وفى حاله افتقار المبتدء للقدرات 

 (40:23( )06 : 21انه لاٌستطٌع اداء المهاره بالشكل الصحٌح ووجود العدٌد من الاخطاء الفنٌه . )
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م  2102عمر أحمد مصلح  "كما ان هذه النتٌجه تتفق مع نتٌجه الدراسه التى قام بها كل من
تاثٌر اٌجابى  البدنٌةحٌث توصلوا الى ان للقدرات  (51م ) 2112( و هبه عبد العظٌم حسن 00)

 على تعلٌم وتطوٌر المستوى المهارى
 

توجد فروض دالة إحصائيا بين متوسطات والذى ٌنص على "   عرض ومناقشة الفرض الثانى
المجموعة ولصالح و المجموعة الضابطة لممستوى الرقمي  لممجموعة التجريبية  ينالقياسين البعدي

 .التجريبية"
 ( 1جدول )

 0)نصدر  م011مستوى اداء سباحة دلالة الفروق بٌن القٌاس البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً 
 (21=  2= ن

المجموعة  الاختبار
 الضابطة

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 الفرق بٌن
 المتوسطٌن

قٌمة 
 "ت"

 المحسوبة

 نسبة
 الفروق

 ع± -س ع± -س

 02.12 2.11 00.12 2.12 31.31 1.02 13.12 للأداء زمن

 1.03=  7.75"ت" الدالة عند مستوى    
 

صدر م 177الاداء المهارى لسباحة زمن قٌمة ت فى مستوى  انه بلغت( 0ٌتضح من جدول )

ونسبة  وجود فروق ذات دلالة احصائٌة ( وهذه القٌم اكبر من قٌمة ت الجدولٌة , مما ٌدل عل3.40ً)

 صدر م177لسباحة الرقمى  مستوىالفى  (15.75التحسن بلغت )
 

التدرٌبً والتً وٌعزو الباحث ذلك التفوق إلى إن استخدام البرنامج التدرٌبً باستخدام  القانع 

ادى الى تطوٌر القدرات البدنٌة البدنٌة قٌد البحث وبالتالى ادى الى تطوٌر فى الأداء و ساعد لاعبٌن 

المجموعة التجرٌبٌة  فً تعلم واكتساب التوافق الحركً ادى الى سرعة فى اداء سباحة الصدر 

 م صدر177لسباحة 
       

ما لاشك فٌة ان الجهد المبذول ٌتطلب اختٌار برنامج مانه  (2112ابو العلا احمد )وٌرى "      

 (61: 1)ام المجموعات العضلٌة الضرورٌةتدرٌبى منظم لانة ٌساعد السباح  على استخد

 

ق مستوى تحقٌ (8()2112( , " على ذكى )1()2100خالد حشحوش ) "كلا من وٌشٌر

التدرٌب المنظم والمخطط جٌدا ٌعتبر من الدعائم الرئٌسٌة التى تعمل على بمتطور من الاداء المهاري 

حدوث تغٌٌرات وظٌفٌة وبدنٌة ومهارٌة ونفسٌة تؤدى الى رفع مستوى اللاعب والوصول الى 
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المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة . والتدرٌب بنقص الاكسجٌن أحد طرق التدرٌب الحدٌثة لرفع مستوى 

و كسٌك هى اداء لتدرٌبات اثناء تعرض الانسجة لنقص الاكسجٌن من خلال الاداء وتدرٌبات الهٌب

تقلٌل عدد مرات التنفس او كتم النفس او التحكم فى فى كمٌة الهواء اثناء ممارسة المجهود البدنى 

ولحتمٌة لعب المنافسات التى تعلو عن سطح البحر التى ٌتعرض لها اللاعب لنقص الاكسجٌن مما 

الاداء الامر الذى ٌدعو الى اهمٌة حدوث تكٌف الاعضاء واجهزة الجسم مع الدٌن  ٌؤثر بالسلب على

  (255:  1( )10:  4 )  .الاكسجٌنى  
 

لاكسجٌن التى وضع على الانف بها فتحات لتحكم فى نسبة اٌ التدرٌبً عاقنوٌرى الباحث ان ال

نشاط بدنً, ومع ذلك فإننا عملٌة التنفس أمر ضروري لأي ان واثناء التدرٌب ٌستنشقها اللاعب  

 فهو ٌضع تركٌزك على تنفسك , ومن هنا ٌأتً دور قناع التدرٌب فانتوم   . نولً اهتماما ضئٌلا لذلك

بالهواء  مما ٌجعل من الصعب الحصول على الرئتٌن ملٌئة  . عن طرٌق مقاومة الهواء أثناء التدرٌب

   . تدرٌب أو التنافس دون قناععند ال ء اللاعبوٌقوي عضلات التنفس مما ٌزٌد من أدا
 

(, عمرو 2()2111جمال شاكر)"مع نتٌجه الدراسه التى قام بها كل منهذة النتائج تتفق  و
البرنامج حٌث توصلوا الى ان  (05)( 2112)( و هبه عبد العظٌم حسن00)(2102مصلح )

 لسباحة الصدر   المهارىوالاداء  الرقمى المستوى تطوٌرتاثٌر اٌجابى على التدرٌبى المستخدم اثر 

 

 الاستنتاجات : فً ضوء نتائج البحث تم التوصل الى الاتً : 

 له تأثٌر أٌجابً على عٌنى البحث القناع التدرٌبى باستخدام  درٌب البرنامج الت .1

  م011سباحة ل الرقمى مستوىالالقناع التدرٌبٌى ادى الى رفع   البرنامج التعلٌمً باستخدام  .2
 

 التوصٌات: 
 -ضوء ما اسفرت عنه النتائج فإنه ٌمكن الوصول الً بعض التوصٌات الاتٌة:فً 

  مهمة لتعلٌم مهارات السباحة وٌجب علً المدربٌن الاهتمام بها البدنٌةالبدنٌة القدرات 

  أخرى. سباحاتإجراء المزٌد من هذه الدراسات على 
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 المراجع

 اولا : المراجع العربٌة

، دار الفكر العربي،        فسيولوجيا التدريب والرياضة :2773الفتاح ابو العلا احمد عبد  -1
 م.3112القاىرة 

, دار خالد اللحٌانى  الاعداد البدنى والاحماء فى التدرٌب الرٌاضً(: م2716) أشرف محمود -2

 للنشر والتوزٌع, المدٌنة المنورة , المملكة العربٌة السعودٌة .

تدرٌب مائً مقترح بأستخدام أدوات خاصة علـى أثربرنامج :( م2770شاكر )  جمال -3

رسالة د كتوراه غٌـر منشـورة , الجامعـة ,مسـتوى اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة

 .الاردن ,الاردنٌـة

 .عمان , مكتبة المجتمع للنشر , أسس التعلٌم السباحة:  م(2711) خالد محمد حشحوش -4

الماء )تأهٌل,علاج, لٌاقة( الاسـكندرٌة دار  ( تمرٌنات 1222خٌرٌه السكري , محمد برٌقع ) -5

 المعارف, مصر

التخطٌط لتدرٌب الاداء الفنً فً  :( 2774خٌرٌه السكري , محمد برٌقع, محمد رجاب ) -6

 .مصر ,منشأة المعارف, الاسكندرٌة ,الوسط المائً

. ،منشاء المعارف" تاريخ و تعميم التكنيك الحديث لمسباحة ."(م3113).عصام حممي  -0
 الاسكندرية.

، دار الفكر العربي "انقاذ (  –تدريب  –تعميم  –السباحة ) تكنيك  م(."3113.)عمي زكي  -1
 القاىرة .

التخطٌط والاسس العلمٌة لبناء وأعداد الفرٌـق فـً الالعـاب  :(2775عماد الدٌن أبو زٌد ) -2

  .منشأة المعارف, مصر, تطبٌقات -نظرٌات –الجماعٌة 

تأثٌر استخدام التدرٌبات فً الوسط المـائً علـً بعـض  : ( 2775) الرازقعبد عماد الدٌن  -17

. رسالة ماجستٌر غٌر منشـورة,  عناصر اللٌاقة البدنٌة الخاصة للا عبً كرة القدم

 كلٌـة التربٌة الرٌاضٌة, جامعة طنطا, مصر

ض تأثير استخدام تدريبات القدرات البدنية في تحسين بع :( 0282) عمر أحمد مصمح -11
، رسالو ماجستير ، كميو التربيو الرياضيو ،  المهارات الأساسية في كرة السمة بالعراق

 جامعو الاسكندريو .
السباحة الاسس العلمٌه  :م( 2716عمرو محمد ابراهٌم , عادل محمد عبد المنعم )  -12

 . ,مركز الكتاب للنشر ,القاهرة والتطبٌقٌة
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دراسة مقارنة لتدريبات المقاومة عمي  :(0222) فاطمة عبد مالح ، أسماء حميد كمبش -13
، مجمة  اليابسة وفي الوسط المائي عمي تطوير بعض القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثية

 ، العراق. 32الفتح العدد 
, دار الفكر العربً ,  اللٌاقة البدنٌة ومكوناتهام(: 2773كمال عبد الحمٌد , محمد صبحى ) -14

 , القاهرة . 3ط

،المركز العربي لمنشر 3،ج" تدريب السباحةفسيولوجيا الرياضة و ."(م3113).محمد عمي القط  -15
 القاىرة ..

، المركز العربي  "استراتيجية التدريب الرياضي في السباحة ."(م3112).محمد عمي القط  -16
 .لمنشر ، القاىرة   

، برامج( –تدريس  –السباحة )تعميم  :(م3102محمد فتحي الكرداني ، يحيي مصطفي عمي ) -10
 الاسكندرية .،دار الوفاء 

تأثٌر تمرٌنات مساعدة خاصة فً اكتساب القدرة  ( :2717)مصطفى صلاح الدٌن عزٌز  -11

المجلد ,  الثانًالعدد   ,مجلة علوم التربٌة الرٌاضٌة ,البدنٌة لحركات السباحة الحرة  

        .الثالث 

عارضه التوازن عمى  تاثير برنامج تعميمى مقترح لجهاز :(0222) ىبو عبد العظيم حسن -12
، رسالو دكتوراه  القدرات البدنية ومستوى الاداء المهارى للاعبين كميه التربيه الرياضيه

 ، كميو التربيو الرياضيو جامعو اسيوط .
اسس  –طرق تدريسها  –الرياضات المائية ) اهدافها م(." 3113.)وفيقة مصطفي سالم  -27

 رف  الاسكندرية.، منشأة المعا"اساليب تقويمها ( –تدريبها 
 

 ثانياً : المراجع الاجنبية 
 

21- Grosser M. , Starischka S. , Zimmermann E.(2008) : Das e 

konditionstraining . BLV Buchverlag , Munchen  . 

22- Henryk¸Stanistaw (2000):Effects of massage on physiological 
restoration.  Perceived  recovery and repeated sports 
performance Br-J-Sports-Med.  April: 34 (2)  
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23- Walf droge (2008) : free radicalism physiological control of 

function American physiological society  . 

 

 

 ثالثاً : المواقع الشبكة الدولٌة للمعلومات

 

24-     http://www.badnia.net/badnia/showthread.php?t=36
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