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تاثير تدريبات بأستخدام أداة أنبوب التنفس)السنوركل( على تحسين سباحة    
 الدولفن 

 جهي يحيى إبراهيم  .م.د 
مدرس بقسم تدريب الرياضات المائية بكلية 

جامعة  –تربية الرياضية للبنات بالجنيرة ال
 حلوان

 المقدمة و مشكلة البحث
تعتبر الأدوات التدريبية أحد العوامل الهامة في عملية تعلم المهارات الحركية حيث ت دي 
إلى بناء وتطور التصور الحركي عند المتعلم وتحسين مواص ات الأداء وتنيد من سرعة التعلم 

ثارة إهتمامهم ونيادة التشويق وتكوين الإتجاهات كما أنها تعمل على جذب  انتبال السباحين وا 
الإجابية في العمل وتحسين الأداء وتوفير الوقت والجهد وتساعد المتعلم على إكتساب المهارة 

( أن هناك العديد من الأدوات المساعدة 6::8) "Emment Hines"بصورة أفضل، ويشير 
ستطيع المدرب من خلالها تحسين الأداء ومنها أنبوب التن س الحديثة في تدريب السباحة التي ي

( :3: 6) )السنوركل(، النعانف، ك وف اليدين، لوح الط و، الأحبال المطاطية، إناء المقاومة.
(1 :588( )56 :8:) 

كما أن أدوات تدريب السباحة هامة لتنمية المهارات الحركية والإكتساب الكامل 
دل أسرع في عملية التعلم ، فهي تساعد على الأداء السليم واصلاح والصحيح للحركة وتحقيق مع

الأخطاء للمهارة التي يعمل المدرب على تنميتها وتحسينها لدى السباح والتغلب على الملل أثناء 
 (::5: 5)   التدريب وتنويد السباح بخبرات جديدة.

ئعة الإستخدام بحيث تتم ويعتبر أنبوب التن س )السنوركل( أحد أدوات التدريب المائي  شا
عملية التن س من خلال  دون رفع الرأس لآعلى أو للجانب، وهو عبارل عن أنبوب من البلاستك 

مم( ويبلغ طول  المناسب من 58:65مم( ويبلغ إتساع  من )5مم:03:يتراوح سمك  ما بين )
اي  العليا سم( من مركن قطعة ال م حتى الطرف النهائي، ومنود بصمامات طرد والنه53:13)

من السنوركل تكون م توح  بشكل مائل أو بش   دائري  ،ويثبت بمشبك على هيئة حلق  من 
المعدن بها شريط مطاط يثبت على رأس السباح ويوضع طرف الأنبوب فى فم السباح أثناء 

 (6:: 3)( 55السباح  والطرف الأخر مائلا خار  الماء .)
من استخدامات أنبوب التن س أن  يساعد على  ان  "Denmis k.grover" (2010)وقد أشار

 ،ط و الرأس واسترخائها على الماء والسباحة لساعات طويلة دون تعب أو إرهاق لعضلات الرقبة
كما إن  يعمل على تحقيق التوانن أثناء الضربات في السباحة خصوصا سباحي السرعة حيث 
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يابية الحركة على الماء، كما إن  يخ ف يمكن السباح من نيادة سرعة دوران الذراعين وتحقيق انس
من دوران الرأس مما يقلل عبء العمل على عضلات الكتف ، ويدفع للمحافظة على استقامة 
الرأس وبالتالي استقامة الجسم مما ينيد من سرعة السباحة، وأيضا يحافظ السنوركل على الأداء 

م صدر 63السنوركل في سباحة ( أن استخدام 6:55" ) jhun" kintالجيد للذراعين، وأضاف 
 (58()65()6:: 8ح )ي دي إلى تحسين أداء الذراعين مما ينيد من سرعة السبا

كما أن تغيير وضع الجسم لأخذ الن س يعطل جنئيا ضربات القدم الكاملة تبعا لحركة الرأس     
ناء ( أن وجود السنوركل  أث6:56)   "Emmett Hiness"مما يقلل من سرعة السباح، ويشير

التدريب ي دي إلى سهولة أخذ الن س مما يساعد على الإستمتاع بحركة الجسم داخل الماء 
 (65وي دي إلى سرعة وثبات وانسيابية ضربات الرجلين.)

أن معظم مشكلات وضع الجسم عند الأط ال يمكن Jack Simon" (2007) كما أشار "    
امة الجسم أثناء ضربات الرجلين، ويرى أن تحل باستخدام السنوركل كما أن  يحافظ على أستق

""Eur J Appl Physiol (6:5: استخدام السنوركل ي دي إلى نيادة سرعة السباح، وذلك من )
خلال التركين على الأداء الصحيح لحركات وأوضاع الجسم والتوافق بين تلك الحركات 

على الكت ين أثناء أخذ  والإسترخاء لضربات الرجلين وحركات الذراعين مما يقلل العبء الواقع
 (  58()51: 55الن س ومن سقوط المقعدة والقدمين لينيد من انسيابية الحركة.)

ويواج  الكثير من سباحي ال راشة  البراعم مشكلة المبالغة في رفع الرأس حتى لا تسقط 
لجأ بعض المقعدة وتنداد المقاومة مما يوج  السباح إلى المحافظة على ال م باتجال الأمام وقد ي

السباحين إلى التن س الجانبي أثناء التدريب وقد ي دي ذلك إلى إضطراب توانن الجسم وعدم 
وجود انسيابية في الأداء مما يقلل سرعة السباح، ويبدأ السباح بالتن س عندما يكون الجسم ممتدا 

جسم. بشكل كامل من الأنف وحتى أصابع القدمين والذراعين ممتدين بشكل إنسيابي بقرب ال
(5: :568) 

وينبغي على السباح المحافظة على وضع الرأس والوج  لأس ل مع إسترخاء الرقبة كلما امكن 
( أن 6:55أثناء دورة أخذ الن س، فقد ذكرا كلا من "أبو العلا عبد ال تاح" ، "وحانم حسين" )
رف الثاني وضع الرأس هو الذي يضبط وضع الجسم المستقيم قي الماء وأن القدمين تمثلان الط

للجسم فإذا ارت ع أحدهما أنخ ض الأخر لذلك يجب الاحت اظ  بوضع الرأس على استقامت  مع 
الجسم والنظر لللأمام في سباحة الدول ين ليستطيع السباح تحريك فم  للامام ولاعلى للتن س. كما 

مة التي يواجهها ذكرا  أن الانسيابية هي م تاح السرعة في  السباحة، والتي تتحقق بتقليل المقاو 
الجسم في السباحة، ويستطيع السباح أن يصل إلي تحقيق أقصى درجات الانسيابية والسرعة 
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ال ائقة عند أداء ضربات الرجلين الدول ينية تحت سطح الماء والتي تكون في بداية سباقات 
 (:3: 5الدول ين والحرة والظهر.)

دفع وقبل البدء في الحركة الرجوعية ويتم أخذ الن س لسباحة الدول ين في أخر مرحلة ال
للذراعين وينتهي وضع التن س مع انتهاء الحركة الرجوعية بهبوط الرأس ببطء والعودة للماء 

 ( :53: 55لإخرا  النفير.)
وتعد مشكلة كتم الن س من أكثر المشكلات التي يواجهها السباحين المبتدئين والتي قد تسبب  

ط و الصدر مما ينتج انخ اض مستوى الحوض والقدمين إلى أس ل أخطاء في الأداء ومنها نيادة 
مما ينيد من المقاومة الأمامية والجهد الواقع على حركات الذراعين ليجعلها أقل فاعلية، كما أن 

( :6كتم الن س ينيد من الشعور بالتوتر نتيجة تراكم ثاني أكسيد الكربون في أجهنة الجسم )
(5: :85) 

الدول ين إلى التوافق والمرونة في م صلي الكت ين والقدمين للمحافظة على  وتحتا  سباحة     
( أن الإفراط في حركة الرأس أثناء أخذ الن س في 6:56" )rod havrilukانسيابية اأداء ويرى "

السباحة ي ثر على وضع الجسم السليم مما ينيد من المقاومة وي دي إلى بطء حركة السباح في 
عملية التن س يعمل على ضبط وضع باقي أجناء الجسم لتصل المقاومة للحد  الماء، وأن اتقان

الأدنى لها ، لذلك ينصح بأن  يجب التدريب على الوضع الصحيح للرأس بدون تن س للتركين 
  (51: 51) (35: 5على  الوضع المثالي للرأس.)

نوركل كأدال تدريبية، ومن خلال إطلاع الباحثة على الدراسات السابقة التي أستخدمت الس     
( عن خصائص الأداء الحركي لسباحة الصدر 6:55) J Hum Kint"منها دراسة أجراها "

باستخدام السنوركل وتأثيرة على معدل السرعة ، وكانت من أهم نتائج البحث أن تغيرات 
نيادة ميكانيكية الأداء في سباحة الصدر الناتجة عن استخدام السنوركل أثناء التدريب أدت إلى 

م( دراسة بعنوان"تأثير تدريبات بإستخدام 6:56السرعة. كما قدم "هيثم ماهر حسين البلك" )
السنوركل في السباحة على تطوير التحمل و الإنجان الرقمي" وكانت من أهم نتائجها أن التدريب 

لإنجان باستخدام أداة السنوركل أدى الى تحسن في كل من المتغيرات ال سيولوجية و البدنية و ا
م( بعنوان"أثر استخدام أنوب 8::6الرقمي. وأيضا دراسة أجراها مصط ى محمود أحمد دويدار)

التن س)السنوركل( في تدريب السباحة على ك اءة الجهان الدوري التن سي و الإنجان الرقمي 
م ::1سنة" وكانت من أهم نتائجها تحسن في مستوى الإنجان الرقمي لسباحة  56لسباحي 
 (:( )5()58البطن. ) نحف على
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ومن خلال خبرة الباحث  فى مجال السباح  وتواجدها بص ة دائمة أثناء تدريب السباحة      
للبراعم ومتابعة الطالبات فى التدريب التخصصي لاحظت وجود قصور فى أداء براعم  نادي 

ى إلي سقوط مايو في سباحة الدول ن ربما يرجع ذلك بسبب المبالغ  فى رفع الرأس التي ت د
المقعدل و نيادة المقاوم  على جسم السباح، ووجود أخطاء في حركات الذراعين والرجلين  ت دي 
إلى عدم إنسيابية و إتقان الأداء السليم لسباحة الدول ن، ومما سبق  رأت الباحث  أن أستخدام أداة 

ار واسترخاء الرقب  السنوركل كأداة تدريبية  مناسب  لعل استخدمها يسمح للسباحين من أستقر 
واتخاذ الوضع السليم للجسم على سطح الماء مما سوف ي دي إلى التركين على حركات 

 الذراعين و ضربات الرجلين لإتقان الأداء السليم لسباحة الدول ن .
 Aims of Researchأهداف البحث

أداء سباحة  يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير  تدريبات بإستخدام أداة السنوركل على
 الدول ن.

 Hypotheses of Researchفروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية  بين متوسطى القياس القبلى والبعدي فى مستوى أداء  -5

 سباحة الدول ن للمجموع  التجربي .
توجد فروق ذات دلالة إحصائية  بين متوسطى القياس القبلى والبعدي فى مستوى أداء  -6

 جموع  الضابط .سباحة الدول ن للم
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطى القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث  -5

التجريبية والضابطة فى مستوى سباحة الدول ن لصالح القياس البعدي للمجموعة 
 التجريبية. 

توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في  -1
 ي أداء سباحة الدول ن لصالح المجموعة التجريبية.مستو 

 مصطلحات البحث:
                                                                      Snorkelأداة السجورك :   

السنوركل أداة تن س يستخدمها السباحين للتركين على تقنية السباحة  
 التن س. ) تعريف إجارئي(دون الإضطرار الى تحريك الرأس لأداء 
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 إجراءات البحث 
 ) أ(: مجه  البحث 

والبعديرررررررررة( علرررررررررى  –اسرررررررررتخدمت الباحثررررررررر  المرررررررررنهج التجريبررررررررري باسرررررررررتخدام القياسرررررررررات )القبليرررررررررة 
 ، وذلك لمناسبت  لطبيعة البحث . ضابض ( –مجموعتين)تجربي  
 ) ب( :عيجة البحث:

فرررق بنررادي مررايو ،وتكونررت عينررة  تررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن تجهيررني 
 ( سن  وتم تقسيم العين  كالتالى: 55 –:5(لاعب تراوحت أعمارهم بين ):5البحث الكلي  من )

  (56.  لاعب لإجراء التجرب  الإستطلاعي ) 
 (61( لاعرررب لإجرررراء التجربررر  الأساسررري  ، مقسرررمين إلرررى )لاعرررب مجموعررر  تجربيررر  56 )

 ( لاعب مجموع  ضابض .56،و)
 ختيار العيجة:شروط أ
 .الموافقة على الإشتراك في التجربة 
 .الإنتظام في الحضور اليومى للبرنامج المقترح 
 .  وجود قصور في أداء سباحة ال راش 

 وقد قامت الباحثتام بإجراء التجاجس بيم أفراد عيجة البحث في المتغيرات التالية:
 .   الطول، الونن، السن ،عناصر الياق  البدني 
 قييم مستوى أداء سباح  النحف على البطن .اختبارا ت 

 (1جدول )

 00ن =  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء  لمتغيرات البحث

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 0،301 11،00 .0،00 10،508 سنه السن 1

 0،081 35،00 .1،50 35،111 مكج الوزن 2

 0،008 150،00 3،226 150،561 سم الطول 3

 0،225 3،000 .0،53 3،236 سنه العمر التدريبى 5

 0،216 12،510 1،012 .12،51 عدد قوة عضلات الذراعين 8

 .0،18 81،50 1،32 81،50 كم قوة عضلات الظهر 6

 65.،1 1،658 ..0،6 1،651 سم قدرة الرجلين 0

 -0،2.3 50،00 .6.،0 015،.3 سم رونة الجسمم 5

 -0،263 01،.3 1،0.5 11،.3 سم مرونة الكتف .

 -0،125 00،. 0،585 065،. سم مرونة القدم 10

 .0،02 2،00 0،605 2،053 درجه وضع لجسم 11

 -0،005 2،00 .0،65 2،053 درجه حركلت الذراعين 12

 0،016 2،00 0،808 2،111 درجه ضربات الرجلين 13

 0،150 2،00 0،688 2،160 درجه التنفس 15

 0،068 2،00 0،605 2،086 درجه التوفق 18
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( حيررررث 5:5،: -685،:( أن قرررريم معامررررل الالتررررواء تراوحررررت بررررين )5يتضررررح مررررن جرررردول رقررررم )
 .( مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث فى متغيرات البحث5،+5-إنحصرت ما بين     )

 تكافوء العيجه 
(لاعب  56الباحثة بتقسيم العينة الأساسية للبحث إلى مجموعتين عشوائياً كل مجموعة ) قامت

جراء التكافوء بينهما كما يو   (5ضح جداول )وا 
 (0جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبلي لمتغيرات البحث 

 المتغيرات م

 المجموعة التجريبية

 10ن=

 الضابطةالمجموعة 

 قيمة "ت" 10ن=

 ع س ع س

 2،005 2،500 12،502 2،515 12،500 السن 1

 2،000 0،605 101،250 0،2060 102،502 الطول 0

 2،050 1،051 05،000 1،055 05،22 الوزن 0

 2،000 2،066 0،002 2،065 0،025 العمر التدريبى 0

0 

يه
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لأ
ا

 

 2،060 1،210 10،000 1،221 10،612 قوة عضلات الذراعين

 2،000 2،050 01،500 2،005 01،550 قوة عضلات  الظهر  0

 2،000 2،200 1،051 2،505 1،055 قدرة الرجلين 5

 2،005 2،501 06،52 1،200 06،02 مرونة الجسم 5

 2،000 1،100 06،02 1،200 06،200 مرونة الكتف 6

 2،502 2،501 6،261 2،550 5،515 مرونة القدم 12

10 

ء 
دا

 أ
ى

و
ست

 م
يم

تق

شه
را

لف
 ا
حة

با
س

 

 1،22 2،000 0،00 2،506 0،22 وضع لجسم 

 2،022 2،005 1،615 2،006 0،250 حركلت الذراعين  10

 2،001 2،506 0،22 2،010 0،250 ضربات الرجلين  10

 2،605 2،006 0،250 2،000 0،000 التنفس  10

 2،005 2،055 1،500 2،006 1،610 التوفق 10

 ( = 0005قيمة "ت" الجدولية عجد مستوى معجوية )    
( عرردم وجررود فررروق دالررة إحصررائياً بررين المجمرروعتين ممررا يرردل علررى تكررافوء 6يتضررح مررن جرردول )

عناصر الياق  البدنير   –الونن العمر التدريبي –الطول -المجموعتين فى متغيرات البحث ) السن 
.) 

 أدوات ووسائ  جمع البياجات
  : الأجهزه ولأدوات المستخدمه :أولا
 الرستاميتر : لقياس الطول لأقرب نصف سم . -
 مينان طبى : لقياس الونن لأقرب نصف كم . -
 شريط قياس  -
 أداة السنوركل.  -
 مثبت القدميين ( –ك وف يدين  -نعانف  -)لوح ط و -
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 -ثاجيا : الاستمارات: 
( عن طريق استمارة 5هم ملحق )قامت الباحث  باستطلاع أراء الخبراء  والمبينة أسمائ

 استطلاع رأي حول: 
 ابعاد البرنامج المقترح والوحدة التعليمية والتونيع النمني 
 .أهم الاختبارات البدنية لعينة البحث 
  ، إستمارة تقييم الأداء لسباحة الدول ن 
 ( 6التدريبات المقترح  باستخدام اداة السنوركل فى صورتها الأولي  ملحق) 

لخبراء الاختبارات البدني  المناسبة لطبيعة البحث، وقد تم إختيارالإختبارات التى وقد حدد ا
( وتم 1(، تقييم الأداء ال ني لسباحة الدول ن ملحق )5ملحق) %:8أت ق عليها الخبراء بنسبة 

 تدريب ( بإستخدام أداة  السنوركل . :5الات اق على)
 ثالثا: الاختبارات المستخدمة في البحث:

ث( ،الوثب الطويل ، أختبار :6الانبطاح المائل ، اختبار الجلوس من الرقود ) اختبار -
 (.5الكوبري ، اختبار مرونة م صلى الكت ين ، اختبار مرونة م صل القدم .ملحق )

 (  1تقيم مستوى الأداء لسباحة الدول ن ملحق ) -
         -:(5ملح  ) رابعا : التدريبات المقترح باستخدام أداة السجورك 

تهررردف التررردريبات المقترحررر  بأسرررتخدام أداة السرررنوركل  تحسرررين مسرررتوى أداء سرررباح  الررردول ن عرررن 
 طريق ما يلي:

المحافظرر  علررى الوضررع المثررالي للرررأس و الجسررم فررى مسررتوى أفقررى فرروق سررطح المرراء ممررا  -5
 يعطى الإنسيابي  اللأداء  . 

 تحسين أداء الحركة الدول ينية تحت ىسطح الماء      -6
 اء حركات الذراعين والتوافق لسباحة الدول ن   تحسين أد  -5

 أسس وضع التدريبات  
ان تتناسررب الترردريبات باسررتخدام أداة السررنوركل مررع خصررائص المرحلررة السررنية لرردى أفررراد عينررة  -

 البحث .
أن تحقررق الترردريبات المقترررح أهرردافها الترري وضررع مررن أجلهررا، تحسررين مسررتوى المهرراري لسررباحة  -

 الدول ن  
 سم البرنامج بالمرونة بحيث يمكن تعديل  إذا لنم الأمر. أن يت -

 المدة الزمجية للبرجام 
اسررررتناداً علررررى رأى الخبررررراء المتخصصررررين فررررى مجررررال السررررباحة والإطررررلاع علررررى المراجررررع 

 العلمية والدراسات السابقة وشبكة المعلومات، تم تحديد الآتى:
 ( أسابيع 8مدة التجربة ) -2
 ( وحدات  فى الأسبوع.5اقع )( وحدل بو 61عدد الوحدات ) -2
 ( دقيقة وفقا للخطة المعتمدة من إدارة النادي::نمن الوحدل ) -2
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 ( دقيقة مقسمة كالآتى : ::التونيع النمني للوحدل التدربي  لمجموعتي البحث،) -2
 ق(الإحماء والتهيئة العامة  :5) -
 ق( الجنء الرئيسئ )تدريبات السنوركل (  13) -
 التهدئ        ق( 3) -

اعت الباحث  أن يتم تدريس ن س التدريبات التى درست للمجموعة التجريبية )بأستخدام وقد ر 
أداة السنوركل(على المجموع  الضابط  لكن بدون إستخدام أداة السنوركل ،وقد قامت الباحث   
بتدريب المجموعتين تحت ن س الظروف لضبط المتغيرات التى قد ت ثر على نتائج البحث. 

 (:ملحق )
 مت العلمية لمختبارات البدجيةالمعام

 قامت الباحث  بتطبيق المعاملات العلمية على عينة الدراسة الاستطلاعية كالآتى:
 الصد :-أ

قامرررت الباحثرررة باسرررتخدام طريقرررة صررردق المقارنرررة الطرفيرررة عرررن طريرررق تطبيرررق الاختبرررارات 
سرية،وقد ترم ترتيرب ( لاعرب مرن )مجتمرع البحرث( ومرن خرار  العينرة الأسا56البدنية على قوامها )

درجات عينة البحث فى المتغيرات قيد الدراسة ترتيباً تصاعدياً وتم تقسيمهم إلى إرباعيات، وتمرت 
المقارنررة بررين الإربرراعيين الأعلررى والأدنررى وذلررك للتأكررد مررن أن الاختبررارات صادقرررررررررة فيمررا وضررعت 

 (5لقياس  كما فى جدول )
 ( 0جدول ) 

 البدنية و مستوى الأداءلسباحة الدولفن معاملات الصدق للاختبارات

 المتغيرات م
 (0الربيع الأدنى )ن= (0الربيع الأعلى )ن=

 قيمة "ت"
 ع س ع س

1 

يه
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لأ
ا

 

 0،012 2،002 10،101 2،100 10،020 قوة عضلات الذراعين

 2،000 2،050 01،500 2،005 01،550 قوة عضلات الظهر 0

 0،500 2،525 102،02 1،000 105،02 قدرة الرجلين 0

 5،22 1،005 05،000 1،22 02،22 مرونة الجسم 0

 0،000 1،005 05،005 2،055 06،005 مرونة الكتف 0

 0،22 2،525 5،02 2،201 12،22 مرونة القدم 0

5 

ء 
دا

 أ
ى

و
ست

 م
يم

تق

شه
را

لف
 ا
حة

با
س

 

 0،22 2،055 1،00 2،055 0،00 وضع لجسم 

 0،22 2،055 1،00 1،22 0،22 حركلت الذراعين  5

 0،22 2،055 1،000 2،055 0،00 ضربات الرجلين  6

 0،22 2،055 1،00 2،22 0،22 التنفس  12

 0،22 2،055 1،00 2،055 0،00 التوفق 11

 :6،86  =( 0:3:قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة )
ى لصالح مجموعة الربيع الأعلى ( وجود فروق دالة بين الإرباعيين الأعلى والأدن5يوضح جدول)

 فى جميع الاختبارات البدنية قيد البحث مما يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة
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 الثبات:-ب
قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات البدنية ثم اعادة تطبيقها مرة أخرى بعد فترة نمنية مدتها 

 ت( معامل الثبا1أسبوع واحد من التطبيق الأول، ويوضح جدول )
 (0جدول )

 معاملات الثبات للاختبارات البدنية و مستوى الأداء لسباحة الدولفن

 المتغيرات م
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 قيمة "ر"
 ع س ع س

1 

يه
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لأ
ا

 

 *2،652 1،101 10،520 2،150 10،050 قوة عضلات الذراعين

 *2،622 2،000 00،02 2،010 00،06 قوة عضلات الظهر 0

 *2،600 2،000 1،055 2،2001 1،000 قدرة الرجلين 0

 *2،501 2،500 06،502 1،200 06،502 مرونة الجسم 0

 *2،500 2،650 06،000 1،250 06،25 مرونة الكتف 0

 *2،500 2،500 6،022 2،550 6،002 مرونة القدم 0

5 

ء 
دا

 أ
ى

و
ست

 م
يم

تق

شه
را

لف
 ا
حة

با
س

 

 *2،502 2،020 0،22 2،515 1،500 وضع لجسم 

 *2،615 2،000 0،002 2،515 0،105 حركلت الذراعين  5

 *2،505 2،010 0،250 2،000 0،22 ضربات الرجلين  6

 *2،050 2،010 1،050 2،000 1،502 التنفس  12

 *2،600 2،500 1،502 2،5155 1،500 التوفق 11

 =  )0005قيمة "ر" الجدولية عجد مستوى دلالة )
عررادة تطبيقرر  مرررة ثانيررة 1جرردول ) يتضرح مررن ( وجررود علاقررة ارتباطيررة دالررة برين تطبيررق الاختبررار وا 

* ( :085:* : 0:85:( حيررث تراوحررت معرراملات الارتبرراط بررين )  0:3:عنررد مسررتوى معنويررة )
 مما يشير إلى أن الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات.

 الخطوات التجفيذية للبحث :
 -معية:*الدراسة الاستط

( لاعب من مجتمع البحث وخار  العينة 56أجريت الدراسة الاستطلاعية على عدد )
 م بهدف: 53/1/6:53م إلى الخميس  1/1/6:53الأساسية وذلك في ال ترة من السبت 

 . التعرف على النمن المستغرق  لأداء القياسات 
  بة الأصلية.التعرف علي المعوقات التي قد تصادف الباحث  أثناء تطبيق التجر 
 .تدريب المساعدين على تعليمات الأداء الصحيحة والقياسات المختل ة وتونيعهم للعمل 
 .التأكد من مدى ملائمة الأدوات والتدريبات لعينة البحث 
 .إجراء المعاملات العلمية للإختبارات البدنية و المهارية 

 * القياس القبلي:
 لإجتماعي والرياضى  وذلك على النحو التالي:مايو ا 53أجرى القياس القبلي في حمام نادي 
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م عن طريق لجنة 58/1/6:53إجراء تقيم مستوى الأداء لسباحة الدول ن  يوم السبت الموافق 
مكونة من ثلاثة من أعضاء هيئة التدريس بقسم الرياضات المائية بكلية التربية الرياضية بالقاهرة 

 ،وقد طبقت إستمارة لتقييم مستوى الأداء .
 تجفيذ تجربة البحث: *

 :/51م    إلى  6:53/  1/ :6تم تن يذ البرنامج في صورت  النهائية وذلك في ال ترة من 
 أسابيع .8م  لمدة 6:53/

 * القياس البعدي :
بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج أجريت القياسات البعدية بتقيم مستوى المهاري )الأداء نمن 

 م  . 6:53/ :/ 8لإثنين الموافق متر( لسباحة الدول ن يوم ا :3
 * المعالجات الإحصائية:

 تحقيقا لأهداف البحث وفروض  استخدمت الباحثتان الأساليب الإحصائية التالية :
 المتوسط الحسابي.

 الوسيط.
 معامل الالتواء.
 اختبار "ت".

 معامل الارتباط "ر".
 النسبة المئوية لمعدلات التغير .

 عرض الجتائ 
 ( 0جدول ) 

 "دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى تقيم

 10مستواى أداء  سباحة الدولفن "                   ن =                                      

 المتغيرات م
 القياس البعدى  القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسب التحسن 

 ع س ع س %

 %110،0 *5،250 2،000 0،002 2،506 0،22 وضع لجسم  1

 %125،1 *5،050 2،001 0،000 2،006 0،250 حركلت الذراعين  0

 %122 *12،560 2،515 0،100 2،010 0،250 ضربات الرجلين  0

 %125،5 *0،165 2،020 0،222 2،006 1،610 التوفق 0

 ( = 0005قيمة "ت" الجدولية عجد مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 3يتضح من جدول )      

التجريبية فى تقيم مستواى أداء سباحة الدول ن لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" 
 (%556،3:  %::5المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، وقد تراوحت نسبة التغير بين )
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 ن القبلى والبعدى للمجموعة الضابطه فى تقيم "دلالة الفروق بين القياسي (0جدول )

  10مستواى أداء سباحة الدولفن"               ن =                                      

 المتغيرات 
 القياس البعدى  القياس القبلي

 نسب التغير قيمة "ت"
 ع س ع س

 %06،00 *0،052 2،010 0،050 2،000 0،00 وضع لجسم  1

 %50،55 *0،220 2،060 0،000 2،005 1،615 ركلت الذراعين ح 0

 %00،00 *0،220 2،060 0،000 2،506 0،22 ضربات الرجلين  0

 %00،66 *0،100 2،006 0،010 2،006 0،250 التنفس  0

 %50،00 *0،005 2،010 0،015 2،055 1،500 التوفق 

 =  (0,05قيمة "ت" الجدولية عجد مستوى دلالة )           
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة :يتضح من جدول )

الضابط  فى تقيم مستواى أداء سباحة الدول ن لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" 
 ( %16،:8:  %38،61المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، وقد تراوحت نسبة التغير بين )

 لة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدي " دلا ( 5جدول )

 لتقيم مستواى أداء  سباحة الدولفن"

 المتغيرات 

 المجموعه التجربيه

  10ن = 

 المجموعه الضابصه 

 قيمة "ت"   10ن = 

 ع س ع س

 *0،000 2،010 0،050 2،000 0،002 وضع لجسم  1

 *0،150 2،060 0،000 2،001 0،000 حركلت الذراعين  0

 *0،020 2،060 0،000 2،515 0،100 ضربات الرجلين  0

 *0،020 2،006 0،010 2،500 0،002 التنفس  0

 *0،615 2،010 0،015 2،020 0،222 التوفق 0

  =(3:،:قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
بية، الضابطة ( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجري5يتضح من جدول )

لصالح المجموعة التجريبية فى تقيم مستوى أداء سباحة الدول ن ، حيث جاءت قيمة "ت" 
 المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.

 (  5جدول ) 

 "الفروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية والضابطة( 

 الفراشه" زمن (لسباحة  -فى تقيم المستواى المهاري)أداء

 

 الفروق بين المجموعه الضابطة المجموعه التجريبية

نسب 

 التحسن
 % ع م % ع م

 %00،00 %06،00 2،010 0،050 %110،0 2،000 0،002 وضع لجسم 

 %00،00 %50،55 2،060 0،000 %125،1 2،001 0،000 حركلت الذراعين 

 %00،00 %00،00 2،060 0،000 %122 2،515 0،100 ضربات الرجلين 

 %00،1 %00،66 2،006 0،010 %50،15 2،500 0،002 التنفس 

 %00،05 %50،00 2،010 0،015 %125،5 2،020 0،222 التوفق
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( وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين 8يوضح جدول )
الح ( لص%5:8،8: %::5)التجريبية والضابطة( تقيم مستوى الأداءحيث تراوحت ما بين )

( لصالح القياس  %26,22:  %51,22القياس البعدى للمجموعة التجريبية ،وتراوحت ما بين)
 %52,26:%22,22البعدى للمجموعة الضابطة ب ارق بين المجموعتين تراوح ما بين )

 (لصالح المجموعة التجريبية .
 مجاقشة الجتائ  

القبليرة والبعديرة فري مسرتوى قامت الباحثة بمقارنة نترائج ال رروق برين متوسرطات القياسرات 
)وضررررررررع الجسررررررررم ، حركررررررررات الررررررررذراعين، ضررررررررربات الرررررررررجلين، أداء سررررررررباحة ال راشررررررررة لمتغيرررررررررات 

لصالح القياسات البعدية للعينة قيد البحث، وقامت الباحثة بإستخدام أختبار دلالة التن س،التوافق( 
قبليرة والبعديرة وذلرك ، وأختبار نسربة التحسرن علرى القياسرات ال(T-Test)ال روق بين المتوسطات

للتعرررف علررى مسررتوى التحسررن فرري مسررتوى أداء السررباحة لصررالح القياسررات البعديررة بعررد أسررتخدام 
 البرنامج المقترح، ولمعرفة دلالة ال روق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية.

لى والبعدى (أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القب3وتوضح نتائج جدول)
للمجموعة التجريبية فى تقييم مستوى أداء سباحة ال راشة لصالح القياس البعدى حيث جاءت 

:  %::5قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، وقد تراوحت نسبة التغير بين )
(، وقد أرجعت الباحث   تلك النتيجة إلى أن استخدام تدريبات السنوركل أدت الى عنل 55603%

خطاء المرتبطة بالتن س و بالتالي أصبح تركين السباح على تكرار التدريبات التي تحسن كل الأ
من وضع الجسم، حركات الذراعين، ضربات الرجلين، التن س، التوافق والتي اصبحت ت دى 

 Tiagoبصورة إنسيابية دون توتر أو إضطراب نتيجة لكتم الن س، ويت ق مع ما أشار الي  
Barbosa( من أن التدريب بأستخدام السنوركل يحسن مستوي أداء ونمن :6:5)و أخرون
 (. 53السباح ) 

 والمعينة في السباحة المساعدة بالأدوات الاستعانة أنم( 5888كما يشير أسامة كامل راتب )
 الأداء مواص ات تحسين على يعمل مما المتعلمين الحركي عند التصور وتطوير بناء إلى ي دى

 الماء داخل المستخدمة المساعدة ال نية الأدوات أكدل بأن قد ما وهذا التعلم، عةسر  في والتأثير
 (38  : 6).كاملة وظي ية تعبئة وتضمن الخاصة السباح في رفع ك اءة تسهم

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  على وبذلك يكوم قد تحق  الفرض الأو  والذي يجص 
 وى أداء سباحة الدول ن للمجموع  التجربي .بين متوسطى القياس القبلى والبعدي فى مست

 
( أن هنراك فرروق ذات دلالرة إحصرائية برين القياسرين القبلرى والبعردى :توضح نتائج جدول)

للمجموعررة الضررابط  فررى تقيرريم مسررتوى أداء سررباحة الرردول ن  لصررالح القيرراس البعرردى حيررث جرراءت 
:  %38061بة التحسرررن برررين )قيمرررة "ت" المحسررروبة أعلرررى مرررن القررريم الجدوليرررة، وقرررد تراوحرررت نسررر

أن التردريبات المتنوعرة والمسرتمرة التري تقروم بهرا المجموعرة الضرابطة مرع (وتري الباحثر   8:016%
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المجموعرر  التجربيرر  فررى ن ررس الوقررت ون ررس الترردريبات ولكررن برردون اسررتخدام أداة السررنوركل ، تسررببت 
 فى تطور وتحسن أداء السباحين.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  على ي والذي يجص وبذلك يكوم قد تحق  الفرض الثاج
 بين متوسطى القياس القبلى والبعدي فى مستوى أداء سباحة الدول ن للمجموع  الضابط .

( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية، الضابطة 5يتضح من جدول )      
 راشة ،حيث جاءت قيمة "ت" لصالح المجموعة التجريبية فى تقيم مستوى أداء سباحة ال

( وجود فروق فى نسب التغير بين 8المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، كما يوضح جدول )
القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية والضابطة( تقيم مستوى الأداءحيث تراوحت ما بين 

 %51,22ين )( لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية ،وتراوحت ما ب5:8،8%: %::5)
( لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة ب ارق بين المجموعتين تراوح ما بين  26,22%: 
( لصالح المجموعة التجريبية وقد أرجعت الباحث   تلك االنتائج إلى أن  52,26%:22,22%)

لتحسن اداء التدريبات باستخدام أنبوب التن س )السنوركل( للمجموعة التجريبية أدت إلى نيادة ا
rod havriluk( "6:56 )لمستوى الأداء عن المجموعة الضابطة ويت ق هذا مع ما أشار الي  "

أن الإفراط في حركة الرأس أثناء أخذ الن س في السباحة ي ثر على وضع الجسم السليم مما ينيد 
من المقاومة وي دي إلى بطء حركة السباح في الماء، لذلك ينصح بأن  يجب التدريب على 

 (51: 51)وضع الصحيح للرأس بدون تن س للتركين على  الوضع المثالي للرأس.ال
أن وجود السنوركل  أثناء التدريب ي دي إلى سهولة أخذ   Olivier poririer-leroyكما أشار  

الن س مما يساعد على الإستمتاع بحركة الجسم داخل الماء وي دي إلى سرعة وثبات وانسيابية 
أن استخدام  :Eur J Appl Physiol" "6:5 ق أيضا مع ما أشار الي  ضربات الرجلين، ويت

السنوركل ي دي إلى نيادة سرعة السباح، وذلك من خلال التركين على الأداء الصحيح لحركات 
وأوضاع الجسم والتوافق بين تلك الحركات والإسترخاء لضربات الرجلين وحركات الذراعين مما 

ن أثناء أخذ الن س ومن سقوط المقعدة والقدمين لينيد من انسيابية يقلل العبء الواقع على الكت ي
 (58( )65الحركة. )

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين  وبذلك يكوم قد تحق  الفرض الثالث والذي يجص    
متوسطى القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى مستوى سباحة الدول ن 

توجد فروق  يتحق  الفرض الرابع والذي يجصالبعدي للمجموعة التجريبية، كما لصالح القياس 
في نسب التحسن بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي أداء سباحة 

 الدول ن لصالح المجموعة التجريبية.

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 م6102سبتمبر  (8الجزء ) 87العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 426 - 

 الاستجتاجات
 عينة الدراسة تم استنتا  ما يلي:من خلال النتائج التي توصلت إليها  الباحثتان  وفي حدود 

( 55:  :5التدريبات باستخدام السنوركل أدت الى تحسين أداء سباحة الردول ن لسرباحي)  -2
 سن   .

وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية والضابطة(  -2
اس البعدى ( لصالح القي%5:8،8:  %::5تقيم مستوى الأداءحيث تراوحت ما بين )

( لصالح القياس البعدى  %26,22:  %51,22للمجموعة التجريبية ،وتراوحت ما بين)
 %52,26:%22,22للمجموعة الضابطة ب ارق بين المجموعتين تراوح ما بين )

 (لصالح المجموعة التجريبية .
 التوصيات

 في ضوء نتائج البحث وحدود العينة توصي  الباحثة بما يلي:
 السنوركل في تعليم سباحة الدول ن مما ي ثر على تحسين الأداء.استخدام أداة -5
 استخدام المدربين أدة السنوركل في مرحلة التعليم.-6
 إجراء دراسات أخري علي استخدام أداة السنوركل في تعليم السباحات الأخرى. -5

 المراجع
 المراجع العربيه

ات المعاصرة في تدريب السباحة، دار ال كر الاتجاه 6:55أبو العلا عبد ال تاح، حانم حسين سالم   -2
 العربي ، القاهرة

 .، القاهرة ، دار ال كر العربي. 5( تعليم السباحة ، ط5888أسامة كامل راتب )  -2
 م(:"إستراتيجية تدريب الناشئين"، منشأة المعارف، الإسكندرية.5888عصام محمد حلمي )  -2
 ، تدريب، إنقاذ(. دار ال كر العربي، القاهرة.م( السباحة)تكنيك، تعليم6::6على محمد نكي )  -2
، الاكاديمية الدولية لتكنولوجيا  5موسوعة الغوص علم ورياضة   :::6محسن مختار الجوهري   -5

 الغوص.
م(:"أثر أستخدام التن س)السنوركل( في تدريب السباحة على ك اءة 8::6مصط ى محمود أحمد دويدار)  -6

سنة"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية  56ن الرقمي لسباحيالجهان الدوري التن سي و الإنجا
 للبنين،قسم تدريب الرياضات المائية،جامعة الأسكندرية.

م(:"تأثير تدريبات باستخدام السنوركل في السباحة على تطوير التحمل و 6:56هيثم ماهر حسين البلك)  -7
 ية للبنين،،قسم التدريب الرياضي،جامعة حلوان.                الإنجان الرقمي"،رسالة ماجستير، كلية التربية الرياض
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