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 على تحدين Tech Toc" تأثيخ تجريبات الحخكة الجوارنيه للجدم باستخجام أداة 
 السدتهي الخقسي لدباحتي الدحف على البطن والظهخ " 

 ابخاهيم ييم.د / نهي يح                                                                 *
 السقجمه و مذكلة البحث

داء السياري لمدباح وخاصة لسخحمة الشاشئيؽ ىي الأساس الأول لمؾصؾل إلي تُعج عسمية الإرتقاء بسدتؾي الأ
 (5: 1)                        .ت وتحظيؼ الأراام سدتقبا  السدتؾيات العميا والخكيدة الأساسية لإحخاز البظؾلا

تعتبخ كا سؽ سباحتي الغيخ والدحف عمى البظؽ سؽ سباحات السحؾر الظؾلي لمجدؼ، حيث يمتف الجدؼ و  
سؽ جانب الى اخخ حؾل خط يستج سؽ الخأس الى القجم بحيث يعتسج الجوران عمى الإحتفاظ بالإتدان حؾل ىحا 

يدتجعي تجريب الدباح عمى تمػ السيارة والتقميل بقجر الإسكان سؽ البقاء في الؾضع السدتؾي عمى  السحؾر، سسا
 .الغيخ أو البظؽ وذلػ ليقل عبء السقاوسة الكمية الؾااعة عمى الجدؼ أثشاء الدباحة

                                                                  (15 :1( ،)4 :39 ،44(،)16 :18 )  
( أن الدباحة يجب أن تكؾن عمى الجانبيؽ وليذ عمى الغيخ أو 2014" )Michael Collinsفقج ذكخ "

 ايزاكسا أشار  ،البظؽ حيث أن سخعة الدباحة تأتي سؽ سخعة دوران الحؾض وليذ سؽ سخعة دوران الحراعيؽ
الجوران حؾل السحؾر الظؾلي ( إلى أىسية حخكة 2014")Carolyn Taylor, Marion Alexanderكل سؽ "

 (1: 18)(، 2 -1: 17).     لمجدؼ لكؾنيا تقمل سؽ السقاوسات التي تؾاجو الدباح كسا إنيا تديج سؽ سخعتو
 

أن حخكة الجوران ىحه تذسل كل سؽ دوران الكتف  Psycharakis & Sanders" (2010)واج ذكخ "     
الحؾض، ودوران كل سؽ الجدء العمؾي والدفمي سؽ الجحع، كسا أنيا اج  تسشع الحخكات الجانبية التي اج تعسل 
عمى زيادة السقاوسة، عاوة عمى تأثيخىا الإيجابي عمى إيقاع وسجى الحخكة سؽ الأطخاف الدفمية حؾل السحؾر 

 (608،  1: 12)                                                                           .الظؾلي لمجدؼ
      

( الى أن عسمية الجوران حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ تداعج في الزغط 2012")Gary Barclayكسا ذكخ"     
 دحب تحت سظح الساء.لأسفل في عسمية سدػ الساء عمى كا الجانبيؽ بالإضافة الى كفاءة عسمية ال

                                                                                        ( 7  :21  ،22) 
( الى أن الجوران غيخ الكافي سؾف يجعل الجدؼ 2014حيث أشارت "الجسعية الأسخيكية لسجربي الدباحة")     

ن الؾضع إالدباحيؽ تكؾن أكتافيؼ أعخض الأجداء في أجداسيؼ لحا فسعخضا  لسقاوسة عالية حيث أن أغمب 
 ؾل ــــجوران حــباحيؽ الـميؼ الدـت بتعـحلػ وجيـ، لةـاوسـاع تعخضا  لمسقـىؾ أكثخ الأوضاء ـى السـؽ عمـالأفقي لمكتفي

 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 جاسعة حمؾان -سجرس بقدؼ تجريب الخياضات السائيو بكمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخه  *
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السحؾر الظؾلي لمجدؼ وىحا يعشي أن ىشاك حاجة للإندلاق سؽ جانب الى جانب بدخعة سع ازاء وات اميل سؽ 
لمجسعية الأسخيكية لسجربي  الإستؾاء عمى البظؽ، حيث يعتبخ ذلػ سؽ الأىتساسات الحجيثة لمسجرسة التكشيكية

الدباحة حيث تحجد لمدباحيؽ ساىية الإتجاىات السظمؾبة لمحرؾل عمى أفزل الظخق التي تحخكيؼ في الساء 
حيث  أن لف الكتفيؽ والحؾضيؽ يعسل عمى تقميص سداحة الجدؼ عمى سظح الساء سسا يجعمو أكثخ اجرة عمى 

  (48، 47، 41، 39، 12:4)     .       ة تداعج في اؾة الجفعالإندلاق خال الساء كسا يشتج عشو اجرة أساسي
 

( سؽ أن السقاوسة 2015)"Scott Riewald& Scott Rodeo"ويتفق ىحا الخأي سع سا أشار اليو كل سؽ      
 Marion Alexander"رأي  أيزا سعالتي يتعخض ليا الدباح تقل عشجسا يدبح عمى الجانب ، كسا يتفق 

أن زيادة دوران الجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي سؾف تقمل سؽ اؾة السقاوسات التي تؾاجو ب( 2011)" وأخخون 
الحراع تكؾن خارج  يث أن كل سؽ أعمى الكتف والجحع والدباح سؽ خال تقميل سداحة السقظع العخضي ح

 (3: 20)( 31: 9)                                                                                الساء
دوران الجدؼ حؾل  أن Mike V Barber" ,"John M Barden(2014)" "كل سؽأيزا ذكخ كسا       

 (21)،(87 :9)     .          ويحدؽ سؽ أداء ضخبات الخجميؽ السحؾر الظؾلي يحدؽ خرائص التشفذ
                                                                    

سؽ الأسذ الججيجة التي تؼ تظبيقيا حجيثا   " "Core Powerىحا ويعتبخ "السرجر الأساسي لقجرة الجدؼ     
ويقرج بو استخجام عزات البظؽ والحؾض الكبيخة لإنتاج الظااة والسداعجة أيزا  في إنتاج "عدم دوران" وىى 

التي تشذأ سؽ سظاطية العزمة لتختج القؾة التي تداعج عمى المف سسا يسكؽ تخجستو الى سخعة اليج والداعج 
  .بسقجار ىائل سؽ القؾة الجافعة، فالدخعة تشتج سؽ الحؾض ثؼ تشتقل لكل سؽ اليج والداعج سشتجة لمجفع

                                                                           (4 :10 ،11،17)، (8 :39) 
وسؽ وجية نغخ الباحثة أن اختاف زاوية دوران الحؾض حؾل السحؾر الظؾلي اج تخجع إلى كل سؽ        

(، أن 2010) "Psycharakis SG" , "Sanders RH"سدافة الدباق ودرجة التعب لجى الدباح حيث أشار 
عسمية الجوران  دوران الحؾض يديج في سبااات السدافات الستؾسظة والظؾيمة سقارنة بدبااات الدخعة، كسا أن

حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ اج تديج كمسا شعخ الدباح بالتعب ، بيشسا يخى البعض أن أفزل زاوية لجوران الجدؼ 
الجوران باستخجام كل  درجة عمى أن يتؼ 60-45حؾل السحؾر الظؾلي في سباحة الدحف عمى البظؽ ىى سؽ 

 ( 84: 9)( 234،233: 11)                                .الجحع والأكتاف كؾحجة واحجةسؽ الحؾض و 
 

( الى أن الجوران يجب أن يتدؼ بالدخعة سختبظا  بكل سؽ نيايو ضخبة 2010")Scott Colbyىحا واج أشار"
وبجاية أخخى ججيجة حيث أن الجسج بيؽ )الجفع أسفل وديشاسكية الجخؾل( ستعسان عمى رفع الحؾض لأعمى في 

يذ ىشاك أسخع وات سسكؽ، وأشار أيزا  أن سقجار الجوران سختبط بعسق الزخبة  فإذا لؼ تكؽ الزخبات عسيقة فم
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حاجة الى سقجار كبيخ سؽ الجوران، وأن الجوران الجيج يكفي لمحرؾل عمى السدػ السثالي لمساء ولكتف الحراع 
 ( 19،24، 18، 4: 14)                                               الخجؾعية حتى تغيخ عمى الدظح. 

 

( إلى وجؾد أخظأء في أداء الحخكة الجورانية لمجدؼ 2014واج أشارت الجسعية الأسخيكية لسجربي الدباحة )     
حؾل السحؾر الظؾلي خاصة لجى ناشئى سباحة الدحف عمى البظؽ والغيخ رغؼ أىسيتيا ويخجع ذلػ إلى أن 
العجيج سؽ سجربي الدباحة يبجؤون بتعميؼ ضخبات الخجميؽ ثؼ حخكات الحراعيؽ بإستخجام لؾحة الظفؾ والجدؼ في 

إىسال دوران الحؾض، بالخغؼ سؽ أن طخق تجريب الدباحة الحجيثة تؾصي بزخورة التجريب الؾضع السدظح سع 
" أساسة كاسل راتب" عمى تشاوب دوران الحؾض عشج تعميؼ سباحة الدحف عمى البظؽ والغيخ، كسا أشار أيزا

يج وسشيا ( الى أن ىشاك أخظاء تحجث في سباحة الدحف عمى البظؽ ناتجة عؽ عجم أداء الجوران الج2013)
عجم إنتغام إيقاع الدباحة ككل الخمل في إيقاع ضخبات الخجميؽ، الجخؾل الخاطئ في نقظة بعيجة أسام الكتف، 

 .والذج الستقاطع بالحراعيؽ السبالغ فيو، الذج بالحراع عمى عسق كبيخ، نقص سجى الذج و ضعف القؾى الجافعة
                                                                       (4 :37،39 )(2 :124 - 132)  

سؽ الأدوات التي تعسل عمى تحديؽ كفاءة الحخكة الجوررانيو  Tech Toc وتعتبخ أداة التيػ تؾك 
لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ، وذلػ سؽ خال تجريب الحؾض، حيث أنيا 
تذعخ الدباح بإيقاع وسخعة تكشيػ الدباحة، كحلػ تعظي سجى أوسع لمحخكة الجورانية، كسا أنيا  تعظي تغحية 

ة فؾرية سؽ خال سكبخات الرؾت السؾضؾعة عمى طخفي الأسظؾانة كمسا اام الدباح بأداء حخكة راجعة سدسؾع
دوران حؾل السحؾر الظؾلي صحيحة، وذلػ بإستخجام كخة داخل كبدؾلة باستيكية تحتؾي عمى سكبخات لمرؾت 

ح، كمسا حخك سؾضؾعة عشج نياية كل طخف، وىي أداة تثبت حؾل الخرخ أو سفرل الحؾض بؾاسظة حدام سخي
الدباح الحؾض لإحجى الجانبيؽ أثشاء سباحة الدحف عمى البظؽ أو الغيخ، تزخب الكخة نيايتي الكبدؾلة 

تؾك وعشجسا لا يدسع الدباح صؾت الكخة عمية أن يديج سؽ زاوية الجوران، لحا فيي تعتبخ  -سرجرة الرؾت تيػ
 (23(،)13)                                                    أداة تحكيخ صؾتي دائؼ طؾال فتخة الدباحة. 

   

كأداة تجريبية، لؼ Tech Toc التيػ تؾك وسؽ خال اطاع الباحثة عمى الجراسات الدابقة التي استخجست 
لتحديؽ الحخكة الجورانية لمجدؼ  Tech Tocتتؾصل في حجود عمسيا لجراسة إستخجست تجريبات بأداة التيػ تؾك 

بيشسا وججت الباحثة دراسة تشاولت الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي في سباحة الدحف عمى البظؽ والغيخ، 
" تأثيخ ( بعشؾان 2016لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي في سباحة الدحف عمى البظؽ وىى دراسة "أسل خميل" )

 عمى البظؽ الدحف عمى تحديؽ سدتؾي سباحة Hydro Hip""ستخجام أداة تجريبات الحخكة الجورانية لمحؾض با
، وايزا ودراسو " ىبو م زحف50لحخكة الجورانية  لدباحة " والتي كانت سؽ أىؼ نتائجيا  تحدؽ زسؽ وأداء ا

"عمى الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل  Hydro Hip"تأثيخ تجريبات باستخجام أداة "( بعشؾان 2017الأشقخ " )
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والتي كان سؽ أىؼ نتائجيا تحدؽ في سدتؾى  الدحف عمى الغيخ " لدباحةوالسدتؾى الخاسي  سحؾر الظؾليال
 (5)،(3)             م عيخ. 50أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ والسدتؾي الخاسي لدباحة 

 

وسؽ خال خبخة الباحثة في سجال الدباحة وتؾاججىا أثشاء تجريب الدباحة لمشاشئيؽ لستابعة طالبات التجريب       
التخرري لاحغت عجم اىتسام أغمب السجربؾن بتجريبات الحخكو الجوارنيو حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ فى البخاسج 

دحف عمى البظؽ والغيخ، والحي اج يكؾن سببا في في سباحتي ال بشادي حمؾان العاملمدباحيؽ الشاشئيؽ التجربيو 
وجؾد أخظأء في أداء الدباحيؽ تتسثل في الجدؼ السدظح، أخظاء دخؾل الحراع في الساء الشاتجة عؽ عجم الجروان 
الجيج لمجدؼ، الجخؾل الؾاسع ججا لميج في الساء بعيجا  عؽ الكتف لدباحة الغيخ، ارتظام اليج بالساء، ضعف الجوران 

الجانبيؽ، والسخجحة الؾاسعة، اختاف إيقاع الجوران عمى أحج الجانبيؽ دون الأخخ، التؾاء الجدؼ عمى عمى 
 الجانبيؽ.

 

اج تداعج عمى  كأداة تجريبية سشاسبة "Tech Toc"التيػ تؾك  بق رأت الباحثة أن استخجام أداة وسسا س 
–14)مشاشئيؽ سؽ ل الغيخالدحف عمى البظؽ و تحديؽ الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى لدباحي 

 ( سشو.15
 

  Aims of Researchأهجاف البحث
على  Tech Tocتأثيخ تجريبات الحخكة الجوارنيه للجدم باستخجام أداة  يهجف البحث الى التعخف على

 تحدين السدتهي الخقسي لدباحتي الدحف على البطن  و الظهخ  .
 

  ResearchHypotheses ofفخوض البحث
تؾجج فخوق دالة إحرائيا  لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ ستؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجي  في )السدتؾي  -1

وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي( لدباحتي الدحف  –م  100م ،  50الخاسي 
 عمى البظؽ والغيخ لرالح القياس البعجي.

سجسؾعة الزابظة بيؽ ستؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجي  في السدتؾي تؾجج فخوق دالة إحرائيا  لم -2
م وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي( لدباحتي الدحف  100 –م  50الخاسي )

 عمى البظؽ والغيخ لرالح القياس البعجي.
التجخيبية والزابظة في تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ ستؾسظي القياسيؽ البعجييؽ  لمسجسؾعتيؽ  -3

وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي (  -م100 –م  50السدتؾي الخاسي ) 
 لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ لرالح القياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية.
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الزابظة في تؾجج فخوق في ندب التحدؽ بيؽ ستؾسظي القياسيؽ البعجييؽ  لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و  -4
 السدتؾي الخاسي لدباحتي لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ لرالح السجسؾعة التجخيبية.

 
 
 

 مرطلحات البحث :
 Tech Tocالتيك تهك: 

 ىي أدة سداعجة تؼ إنتاجيا لتجريبات الحؾض، وىي سكؾنة سؽ كبدؾلة باستيكية      
 تحتؾي عمى سكبخات لمرؾت بشياية كل طخف.عشجسا يقؾسالاعب أثشاء التجريب بإداء 

الكخة تزخب طخفي الكبدؾلة سرجرة صؾتا  سدسؾعا ، وىي بحلػ تقجم لمدباح تغحية  فأنالحخكة الجورانيو لمجدؼ 
 (.13)         راجعة فؾرية سدسؾعة عؽ كل ضخبة، أيزا  تسكؽ الدباح سؽ الإحداس بإيقاع الحخكة التسؾجية

 إجـخاءات البحث:
 مشهج البحث

نغخا  لظبيعة البحث وتحقيقا  لأىجافو وفخوضو أستخجست الباحثة السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي ذو 
 أستخجام القياس القبمي و البعجى.السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ب

 :مجتسع البحث
( 15-14السخحمة الدشية سؽ )بشادي حمؾان العام  سؽ الدباحيؽ الشاشئيؽ  تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية سؽ

 (.2017 – 2016عام )والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لمدباحة .  سشة
 عيشة البحث:

( سباح سقدسيؽ 24( سباح لمجراسة الاستظاعية، )12( سباح سقدسيؽ كالأتى )36تكؾنت عيشة البحث الكميو سؽ )
 ( سجسؾعة ضابظة.12بية، )( سجسؾعة تجخي12إلى )

 :شخوط أختيار العيشة
 .السؾافقة عمى الإشتخاك في التجخبة 
 .الإنتغام في الحزؾر اليؾسى لمتجريبات السقتخح 
 وجؾد ارؾر في الحخكة الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي . 

 تجانذ عيشة البحث:
 الستغيخات التالية:وقج قامت الباحثة بإجخاء التجانذ بين أفخاد عيشة البحث في 

 .  الظؾل، الؾزن، الدؽ ،عشاصخ الميااة البجنية 
  م زحف عمى البظؽ والغيخ.100-م 50اختبار زسؽ أداء سباحتي 
  وسدتؾي الأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي 
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 (1ججول )
 الطهل –الهزن –الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى وقيسة معامل الالتهاء لستغيخات )الدن

 ومدتهى الأداء للحخكه الجورانيه للجدم-م 100-م 50زمن أداء سباحتي  -عشاصخاللياقة البجنية-
 حهل السحهر الطهلي( لدباحتي الدحف على البطن والظهخ  

 36ن=     

وحجة  الستغيخات م
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

 03212 14330 03427  143358 سشة الدن  1
 03876 167300 13840 1673389 سؼ الطهل 2
 03604 65300 03961 653361 كجؼ الهزن  3
 03854 7300 03535 73086 سشة العسخ التجريبي  4
 -03483 24300 13104 233667 عجد قهة عزلات الحراعين 5
 -03233 27300 03969 263444 عجد قهة عزلات البطن 6
 -03824 158.40 23613 1573763 كجؼ قهة عزلات رجلين 7
 -03419 57.150 13768 56315 كجؼ قهة عزلات الظهخ 8
 03370 48300 1390 473556 سؼ مخونة الكتف 9
 03162 9300 03708 83889 سؼ مخونة القجم 10
 -03644 353880 03351 353860 ت م سباحة الدحف على البطن 50زمن  11
 -13145 13150 1381 13140 ق م سباحة الدحف على البطن100زمن  12
مدتهى أداء الحخكه الجورانيه للجدم لدباحة   13

 الدحف على البطن
 درجو 

23143 03683 2300 03187- 

 23111 35380 03442 353945 ث م سباحة  الظهخ 50زمن  14
 -03060 13285 03127 13283 ق م سباحة الظهخ100زمن  15
مدتهى أداء الحخكه الجورانيه للجدم لدباحة  16

 الظهخ
 درجو 

13952 03697 2300 03064 

زسؽ  -وعشاصخ الميااة البجنية الظؾل –الؾزن  –( يتزح أن سعاســـل الالتؾاء لستغيخات ) الدؽ 1سؽ الججول )
وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر  -لدباحتي الدحف عمي البظؽ والغيخم 100-م50

( 3±( وىى ايؼ تقع سا بيؽ )23111:  -13145الظؾلي( لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ يتخاوح سا بيؽ )
 العيشة سجتسعو تسثل سجتسعا اعتجاليا في ىحه الستغيخات. سسا يذيخ إلى أن
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 البحث:تكافؤ عيشة 
سباح  بيجف إيجاد (12إلى سجسؾعتيؽ عذؾائيا  كل سجسؾعة)ااست الباحثة بتقديؼ العيشة الأساسية لمبحث       

لدباحتي  م100 –م  50)السدتؾي الخاسي –تبارات البجنية التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الإخ
 (.2كسا يؾضح ججول)حؾل السحؾر الظؾلي(  الجورانيو لمجدؼوسدتؾى الأداء لمحخكو -الدحف عمى البظؽ الغيخ

 (2ججول )
 دلالة الفخوق بين السجسهعتين التجخيبية والزابطة فى القياس القبلي لستغيخات البحث

 الستغيخات م
وحجة 
 القياس

 السجسهعة التجخيبية
 (12) ن = 

 السجسهعة الزابطة
 قيسه )ت( (  12) ن = 

 ع س ع س
 03298 03238 14336 03515 14340 سشة الدن  1
 -03771 0.458 1763833 03575 1673167 سؼ الطهل 2
 03378 03789 65350 13573 653333 كجؼ الهزن  3
 03530 03552 73142 03508 73017 سشة العسخ التجريبي  4
 03583 03834 233833 13083 233583 عجد قهة عزلات الحراعين 5
 13023 03685 263250 03984 263667 عجد قهة عزلات البطن 6
 03854 23811 1573530 23874 1573383 كجؼ قهة عزلات رجلين 7
 03122 13701 56392 13942 563291 كجؼ قهة عزلات الظهخ 8
 03443 13677 473583 13881 473917 سؼ مخونة الكتف 9

 03804 03718 83833 03603 9300 سؼ مخونة القجم 10
 03117 03349 353855 03363 353864 ت م سباحة الدحف على البطن  50زمن  11
 03313 03171 03140 03171 13143 ق م سباحة الدحف على البطن100زمن  12
مدتهى أداء الحخكه الجورانيه للجدم  13

 لدباحة  الدحف على البطن 
 03270 03694 23076 03743 23133 درجو

 13021 03276 353913 03639 363120 ث م سباحة  الظهخ 50زمن  14
 03601 03131 13281 0.138 13284 ق م سباحة الظهخ100زمن  15
مدتهى أداء الحخكه الجورانيه للجدم  16

 لدباحة الظهخ
 03269 03704 13933 03655 23000 درجو

 10769( = 0005قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى معشهية )
فــخوق دالــة إحرــائيا  بــيؽ السجســؾعتيؽ سســا يــجل عمــى تكــافؾء السجســؾعتيؽ فــى ( عــجم وجــؾد 2يتزـح ســؽ جــجول )

م لدباحتي الدحف عمى البظؽ 100 –م  50ستغيخات البحث الدؽ والظؾل والؾزن، الإختبارات البجنية ، الخاسي )
 حؾل السحؾر الظؾلي(  وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ -الغيخ
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 :أدوات ووسائل جسع البيانات 
 -الاستسارات: -أولا:

 ( عؽ طخيق استسارة استظاع رأي حؾل:1ااست الباحثو باستظاع آراء الخبخاء والسبيشة أسسائيؼ سمحق )
 أبعاد التؾزيع الدسشى لتجريبات الحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى .  -1
 السدتخجسو لمبحث.  الاختبارات البجنية -2
  الاختبارات السيارية. -3
 واج" Tech Toc" بإستخجام أداة تيػ تؾك ات السقتخحة لمحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾليالتجريب -4

 (2(، سمحق ) 22()19)( 6تؼ الإستعانة بالسخاجع )
 وقج تهصلت آراء الخبخاء إلى الآتي:

  (. 3% سمحق)80تؼ إختيارالإختبارات البجنيو التى أتفق عمييا الخبخاء بشدبة 
  إختبارالأداء لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى وابؾل الدباح الحى يحرل عمى أال سؽ

 ( 7ثاث درجات فى تقيؼ الأداء لعيشة البحث . سمحق ) 
  بإستخجام أداة أداة تيػ تؾك تجريبالالاتفاق عمى  " "Tech Toc  لتحديؽ الحخكو الجوانيو لمجدؼ حؾل

 ( 4السحؾر الظؾلى : سمحق ) 
 ثانيا :الأجهدة  

 لأاخب سؼ . لقياس الظؾل Restameerجياز الخستاسيخ  -
 سيدان طبى : لقياس الؾزن لأاخب نرف كؼ .  -
 ( لقياس الدسؽ بالثانيو Stop Watch) ساعة ايقاف   -
 لقياس اؾة عزات الغيخ والخجميؽ.  Dynamometerجياز الجيشاسؾسيتخ  -
 )سؼ (.   Measure Tapeشخيط اياس  -
 سدظخة سجرجة لقياس السخونة)سؼ ( .  -

 ثالثا :  الأدوات السدتخجمة.
  Tech Toc" أداة تيػ تؾك  " -
 .سثبت القجسييؽ( -حبال لمحارات  -لؾح طفؾ  –) زعانف  -

  
 رابعا : الاختبارات السدتخجمه.

 الإختبارات البجنيه :   -أ 
 إختبار الانبظاح السائل  لقياس اؾة عزات الحراعيؽ.  -
 الجمؾس سؽ الخاؾد لقياس اؾة عزات البظؽ . إختبار -
 يتخ لقياس اؾة عزات الغيخؾسساالجيش إختبار -
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 يتخ لقياس اؾه عزات الخجميؽ ؾسساإختبار الجيش -
 إختبار سخونة سفرل الكتف. -
 ( 4إختبار سخونة سفرل القجم . سمحق)  -

 :  الإختبارات السهاريه –ب 
الدحف عمى البظؽ و الغيخ بؾاسظة ساعة إيقاف لأاخب م  ( لدباحتي  100 –م  50إختبار زسؽ ) -

 ث.1/100
 سدتؾى أداء الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ -

 

 السعاملات العلسية للاختبارات البجنية
 ااست الباحثو بتظبيق السعاسات العمسية عمى عيشة الجراسة الاستظاعية كالآتى :

 الرجق : - أ
ااست الباحثو باستخجام طخيقة صجق السقارنة الظخفية عؽ طخيق تظبيق الاختبارات البجنية عمى عيشة  

( لاعبيؽ سؽ )سجتسع البحث( وسؽ خارج العيشة الأساسية ، واج تؼ تختيب درجات عيشة البحث فى 12اؾاسيا )
وتست السقارنة بيؽ الإرباعييؽ الأعمى والأدنى وذلػ  ،اعجيا  وتؼ تقديسيا إلى إرباعياتالستغيخات البجنية تختيبا  تر

 (.3لمتأكج سؽ أن الاختبارات صاداـــة فيسا وضُعت لقياسو كسا فى ججول )
 

 (3ججول )
 معاملات الرجق للاختبارات البجنية

وحجة  الستغيخات م
 القياس

 الخبيع الأدنى الخبيع الأعلى
 قيسه )ت(

 ع س ع س
 23828 03072 22350 03707 24350 عجد قهة عزلات الحراعين 1
 43243 03707 25350 03707 28350 عجد قهة عزلات البطن 2
 *11360 1348 154313 2308 161317 كجؼ قهة عزلات رجلين 3
 *7390 1323 54340 4399 59361 كجؼ قهة عزلات الظهخ 4
 3302 03577 44333 1375 47.00 سؼ مخونة الكتف 5
 4300 03577 7367 1300 9300 سؼ مخونة القجم 6

 10860(= 0005* قيسة ت الججولية عشج مدتهي )
( وجؾد فخوق دالة بيؽ الإرباعييؽ الأعمى والأدنى لرالح سجسؾعة الخبيع الأعمى فى جسيع 3وضح ججول)

 الاختبارات البجنية ايج البحث سسا يذيخ إلى صجق الاختبارات السدتخجسة.
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 الثبات : - ب
بتظبيق الإختبارات البجنية ثؼ اعادة تظبيقيا سخة أخخى بعج فتخة زسشية سجتيا أسبؾع واحج سؽ ااست الباحثو 

 ( سعاسل الثبات .4التظبيق الأول ، ويؾضح ججول )
 (4ججول )

 معاملات الثبات للاختبارات البجنية

وحجة  الستغيخات م
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيسة "ر"

 ع س ع س

 *03873 13061 233561 13060 233655 عجد قهة عزلات الحراعين 1
 *03914 13581 273250 13407 273375 عجد قهة عزلات البطن 2
 *0.887 2390 157330 3309 157363 كجؼ قهة عزلات رجلين 3
 *9344 1392 57313 2303 57305 كجؼ قهة عزلات الظهخ 4
 *03961 1369 46363 1336 473125 سؼ مخونة الكتف 5
 *03878 0352 8363 7307 8375 سؼ مخونة القجم 6

 00798=   )0005قيسة "ر" الججولية عشج مدتهى دلالة )
( وجؾد عااة ارتباطية دالة بيؽ تظبيق الاختبار وإعادة تظبيقو سخة ثانية عشج سدتؾى  4يتزح سؽ ججول ) 

*( سسا يذيخ إلى أن 03873* ،03961)( حيث تخاوحت سعاسات الارتباط بيؽ 0.05سعشؾية )
 تخجسو عمى درجة عالية سؽ الثبات.الاختبارالبجنية السد
 التجريبات السقتخحه :

بعج الإطاع عمى الكتب العمسية الستخررة والبحؾث الدـابقة وسؾااـع الإنتخنـت ذات الرـمة والسقـابات 
  الذخرية سع العاسميؽ بالسجال ، ااست الباحثو بتحجيج سا يمى :

 أولًا: هجف التجريبات :
 الإرتقاء بالسدتؾى السياري عؽ طخيق تظؾيخ الحخكو الجوارنية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي لدباحي -

 ".Tech Toc ( سشو  بإستخجام أداة  تيػ تؾك  " 15 -14الدحف عمى البظؽ والغيخ )
 ثانياً: أسذ وضع التجريبات :

 Tech Toc" باسـتخجام أداة تيـػ تـؾك  " ل السحـؾر الظـؾليسشاسـبة تـجريبات الحخكـو الجوارنيـة لمجدـؼ حـؾ  -
 لمسخحمة الدشية والسدتؾى السيارى لقجرات عيشة البحث  

 سخاعاة الفخوق الفخدية.  -
 التجرج في التسخيشات سؽ الأسيل إلى الأصعب وسؽ البديط إلى السخكب .  -
 سخاعاة التشؾع في التجريبات داخل الجخعات.  -
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 إعجاد التجريبات في صهرتها الأولية 
( ســؽ أعزــاء ىيئــة التــجريذ 8ااســت الباحثــو بإعــجاد التــجريبات فــي صــؾرتيا الأوليــو ، وتــؼ عخضــيا عمــى عــجد )

الستخرريؽ في السجال سسؽ لجييؼ خبخة فى سجال تجريب الدباحة سجة لاتقل عؽ عذخة سشؾات ، لمتعخف عمـى 
  من حيث :آرائيؼ في التجريبات 

 تحقيق التجريبات لميجف سشيا. سجى -
 الؾات السخرص لتظبيق الجخعات.  -
 التقديؼ الدسشي لأجداء الجخعو التجربيو . -
 اختيار واضافة أندب التجريبات التي تحقق اليجف.  -

 وقج تهصلت آراء الخبخاء إلى الآتي : 
 ( أسابيع. 8سجة التجخبة ) -
 فى الأسبؾع.( جخعات  3( جخعو بؾااع )24عجد الجخعات التجربيو  ) -
 ( دايقة  سأخؾذه سؽ الخظو الدسشيو السعتسجة سؽ إدارة الشادي.30زسؽ الجخعو ) -

الجدء الخئيدي لمجخعو الكميو  ( دايقة سأخؾذه سؽ 30التؾزيع الدسشي لمجخعو التجريبية لسجسؾعتي البحث ) -
بإستخجام  Rotation)ظؾلي )لاعبيؽ بالشادي  لمتجريب عمى تجريبات الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾرال

و ذلػ فى الثمث الأول ، لمسجسؾعو التجخبيو وبجون أداة لمسجسؾعو الزابظو Tech Toc تيػ تؾك  "  أداة 
 لمجخعو التجريبيو  لاعبيؽ تحت إشخاف السجرب .  

نتائج واج راعت الباحثو أن يتؼ تجريب السجسؾعتيؽ تحت نفذ الغخوف لزبط الستغيخات التى اج تؤثخ عمى 
 البحث سؽ حيث الؾات والسكان  بالأسمؾب الآتي  :

 السجسهعة التجخيبية: -أ 
لدباحة الدحف عمى الغيخ  Rotation)) تؼ تحديؽ آداء الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي تجريبات

 Tech Toc تيػ تؾك  "  باستخجام أداة 
 السجسهعة الزابطة: -ب
 Tech تيػ تؾك  " تؼ تجريب السجسؾعة الزابظة بحات تجريبات السجسؾعة التجخيبية لكؽ بجون إستخجام أداة   

"Toc.واج ااست الباحثو بتجريب السجسؾعتيؽ تحت نفذ الغخوف لزبط الستغيخات التى اج تؤثخ عمى نتائج البحث ، 
 

 الخطهات التشفيحية للبحث :
 الجراسة الإستطلاعية :

م ، وتؼ إعادة الإختبارات يؾم 2/2016/ 3السؾافق   الأربعاءااست الباحثو بإجخاء الجراسة الاستظاعية يؾم 
سباح سؽ سجتسع البحث وخارج عيشة الجراسة وذلػ  12م عمى عيشة اؾاسيا 2/2016/ 10السؾافق   الأربعاء

 عمى ستغيخات الجراسة لتحقيق الأىجاف الآتية :



12 
 

 الاختبارات وسجى ساءستيا لمعيشة ايج البحث.التأكج سؽ صاحية  -1
 التأكج سؽ الأجيدة السدتخجسة وسجى صاحيتيا. -2
 التأكج سؽ صجق وثبات الإختبارت )السعاسات الِعمسية(. -3
 التعخف عمى زسؽ اجخاء التسخيشات. -4
 لمعيشة السختارة.  Tech Toc تيػ تؾك  "التأكج سؽ سجي ساءسة التجريباتب إستخجام أداة  -5

 لقياس القبلي:* ا
، 12السؾافقيؽ   الدبت، الجسعةتؼ إجخاء القياسات القبمية لسجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية وذلػ يؾسى 

الإختبارات البجنية  -الؾزن  -الظؾل -م واج اشتسمت القياسات والاختبارات ايج البحث )الدؽ 2016/ 13/2
سدتؾى أداء الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل   -سباحة الدحف عمى البظؽ و الغيخ  -م 100  -م 50زسؽ  –

 السحؾر الظؾلى( .
  * تشفيح تجخبة البحث

م وذلـــػ 11/4/2016م إلـــى  15/2/2016ســايؾ ، خـــال الفتـــخة ســـؽ   15تــؼ تظبيـــق تجخبـــة البحـــث بشـــادي 
 لسجسؾعتي عيشة البحث كالتالي:

السجسؾعة التجخيبية وىى تقؾم بتشفيح تسخيشات المف حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ في سباحة الدحف عمى  -
 .Tech Toc تيػ تؾك  " البظؽ و الغيخ بإستخجام أداة 

السجسؾعة الزابظة وىى تقؾم بتشفيح تسخيشات المف حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ في سباحة الدحف عمى  -
 Tech Toc تيػ تؾك  "  البظؽ و الغيخ بجون أداة 

الخســـيذ(  –الثاثــاء  -( أيـــام أســبؾعيا )الأحـــج3( جخعـــو تجربيــو  وبؾااــع )24( أســابيع و)8وذلــػ لســجة شـــيخيؽ )
 ابظة.لمسجسؾعة التجخيبية ، والز

 * القياس البعجي :
م،  50بعج الانتياء سؽ تظبيق تجخبة البحث ااست الباحثو بإجخاء القياس البعجى لمسدتؾي الخاسي لدباحة 

 لدباحتي الدحف عمى البظؽ و الغيخ.   100
  م12،13/4/2016  الأربعاء الثاثاء،يؾسي  ،جورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلىسدتؾى أداء الحخكة ال -

 
   -السعالجات الإحرائية السدتخجمة :

الإحرـــائي لمحرـــؾل عمـــي الشتـــائج الإحرـــائية ، وتـــؼ الاســـتعانة  (SPSS)اســـتخجست الباحثـــو  بخنـــاسج 
 بالأساليب الإحرائية التالية :

 .Arithmetic Meanالستؾسط الحدابي.  -
 .Medianالؾسيط   -
 . Standard Deviationالانحخاف السعياري  -
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 . Skewnessسعاسل الالتؾاء -
 .T –  testاختبار "ت" -
 .Correlation Coefficien سعاسل الارتباط "ر" -
 الشدبة السئؾية لسعجلات التغيخ. -

 
 عخض ومشاقذة الشتائج 

 أولا: عخض الشتائج 
 ( 5ججول )

 دلالة الفخوق بين القياس القبلي والبعجى في السدتهى الخقسي 
 12ن=            لدباحتي الدحف على البطن والظهخ للسجسهعة التجخيبية                                 

وحجة  الستغيخات
 القياس

 قيسة )ت( القياس البعجى  القياس القبلي 
 السحدهبة

ندبة 
 ع م ع م التحدن 

سباحة 
 البطن

 %6388 83163 03723 333396 03363 353864 ث م 50زمن 
 %43374 83831 03008 13093 03008 13143 ق م100زمن 

 %100304 83342 03594 43667 03743 23133 درجه مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 

سباحة 
 الظهخ

 %735 113943 03849 333413 03639 363121 ث م 50زمن 
 %9348 83208 03099 13239 03134 13128 ق م100زمن 

 %12635 93906 03516 43533 03655 23000 درجه مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 

 10812( = 0005قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى دلالة )
( وجـؾد فـخوق دالـة إحرـائيا  بـيؽ القياسـيؽ القبمـى والبعـجى لمسجسؾعـة التجخيبيـة فـى 5يتزح سؽ جـجول )

لدــباحتي الدحــف حــؾل السحــؾر الظــؾلي لمجدــؼ م،  سدــتؾى أداء الحخكــة الجورانيــة 100 -م 50السدــتؾى الخاســي 
 لرــالح القيــاس البعــجى، حيــث جــاءت ايســة "ت" السحدــؾبة أعمــى ســؽ القيســة الججوليــة، واــج عمــى الــبظؽ والغيــخ

 %(.12635:  %43374تخاوحت ندبة التحدؽ بيؽ )
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 (6ججول )
 دلالة الفخوق بين القياس القبلي والبعجى في السدتهى الخقسي لدباحتي

 12الدحف على البطن والظهخ للسجسهعة الزابطة                   ن=                        

وحجة  الستغيخات
 القياس

 قيسة )ت( القياس البعجى  القياس القبلي 
 السحدهبة

ندبة 
 ع م ع م التحدن 

سباحة 
 البطن

 %2343 53265 03551 343984 03350 353855 ث م 50زمن 
 %13667 73374 03124 13121 03124 13140 ق م100زمن 

 %51357 63959 03352 33133 03594 23067 درجه مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 
سباحة 
 الظهخ

 %3399 53823 03798 343477 03276 353913 ث م 50زمن 
 %2342 43696 03011 13250 03013 13281 ق م100زمن 

 %79336 53602 03743 33467 03704 13933 درجه مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 

 10812( = 0005قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى دلالة )
( وجـؾد فـخوق دالـة إحرـائيا  بـيؽ القياسـيؽ القبمـى والبعـجى لمسجسؾعـة الزـابظة فـى 6يتزح سؽ ججول )

لدباحتي الدحـف  الظؾلي لمجدؼم ( ، سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر 100 -م 50السدتؾى الخاسي )
لرـــالح القيـــاس البعــجى حيـــث جــاءت ايســـة "ت" السحدـــؾبة أعمــى ســـؽ القــيؼ الججوليـــة، واـــج  عمــى الـــبظؽ والغيــخ

 %(79336%:13667تخاوحت ندبة التحدؽ بيؽ )
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 (7ججول )
 دلالة الفخوق بين القياسين البعجيين  للسجسهعة التجخيبية و الزابطة في السدتهى 

 الخقسي لدباحتي الدحف على والبطن الظهخ  

 الستغيخات
 قيسة )ت( السجسهعه الزابطة   السجسهعه التجخيبية  

 السحدهبة
الجلالة 
 ع م ع م الإحرائية

سباحة 
 البطن

 دالو 43150 03551 343984 03723 333396 م 50زمن 
 دالو 63560 03124 13121 03008 13093 م100زمن 

 دالو 63361 03352 33133 03594 43667 مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 
سباحة 
 الظهخ

 دالو 33159 03798 343477 03849 333413 م 50زمن 
 دالو 23493 03011 13250 03099 13239 م100زمن 

 دالو 43565 03743 33467 03516 43533 مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 

 10812( = 0005عشج مدتهى دلالة )* قيسة "ت" الججولية 
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية، الزابظة لرالح السجسؾعة 7يتزح سؽ ججول )     

م ( ، سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ 100 -م50التجخيبية فى السدتؾى الخاسي) 
 ؽ القيؼ الججولية.لدباحتي ا لدحف عمى البظؽ و الغيخ، حيث جاءت ايسة "ت" السحدؾبة أعمى س
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 (8ججول )
 الفخوق فى ندب التحدن بين القياسين البعجيين للسجسهعتين التجخيبية والزابطة في السدتهى 

 الخقسي لدباحة لدباحتي الدحف على البطن والظهخ 

 الستغيخات
 الفخوق بين السجسهعه الزابطة   السجسهعه التجخيبية  

 % ع م % ع م ندب التحدن

سباحة 
 البطن

 %4345 %2343 03551 343984 %6388 03723 333396 م 50زسؽ 
 %23707 %13667 03124 13121 %43374 03008 13093 م100زسؽ 

 %48347 %51357 33133 23067 %100304 43667 23133 مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 

سباحة 
 الظهخ

 %3351 %3399 03798 343477 %735 03849 333413 م 50زسؽ 
 %7306 %2342 03011 13250 %9348 03099 13239 م100زسؽ 

 %47314 %79336 33467 13933 %12635 43533 23000 مدتهى أداء الحخكه الجورانيه 

( وجؾد فخوق فى ندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة 8يؾضح ججول )      
%( لرالح القياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية، 12635% :43374فى السدتؾى الخاسي حيث تخاوحت سا بيؽ )

بفارق بيؽ السجسؾعتيؽ  %( لرالح القياس البعجى لمسجسؾعة الزابظة79336%:13667وتخاوحت سا بيؽ )
 (  لرالح السجسؾعة التجخيبية . 48347% :  23707تخاوح سا بيؽ )

 مشاقذة الشتائج
ااست الباحثة بسقارنة نتائج الفخوق بيؽ ستؾسظات القياسات القبمية والبعجية في سدتؾى أداء الحخكة الجورانية 

م  100م، 50 لسدافة الغيخعمى البظؽ و لخاسي لدباحتي الدحف والسدتؾي ا لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى،
-T) لرالح القياسات البعجية لمعيشة ايج البحث، وااست الباحثة بإستخجام أختبار دلالة الفخوق بيؽ الستؾسظات

Test) وأختبار ندبة التحدؽ عمى القياسات القبمية والبعجية وذلػ لمتعخف عمى سدتؾى التحدؽ في ستغيخات ،
البعجية بعج أستخجام البخناسج السقتخح، ولسعخفة دلالة الفخوق الإحرائية بيؽ ستؾسظات البحث لرالح القياسات 
 القياسات القبمية والبعجية.

 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  لرالح السجسؾعة التجخيبية بيؽ القياسيؽ القبمى 5وتؾضح نتائج ججول )      
مى البظؽ  لرالح القياس البعجى، حيث جاءت م  زحف ع100 -م 50والبعجى فى السدتؾى الخاسي لدباحتي 

%( 43374 -% 6388ايسة "ت" السحدؾبة أعمى سؽ القيسة الججولية، واج بمغت ندبة التغيخ عمى التؾالي )
أثشاء التجريبات عمى الحخكة الجورانية اج ساىؼ في اعظاء Tech Toc وتخى الباحثة أن أستخجام أداة التيػ تؾك 

ؾعة عؽ وضع الجدؼ والحؾض في كل دورة سباحة سسا ساىؼ في ترحيح أخظاء وضع تغحية راجعة فؾرية سدس
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% سسا ساعج عمى 100304الجدؼ أول بأول  حيث وصمت ندبة التحدؽ في سدتؾى أداء الحخكة الجورانية  إلى 
 م زحف.100 -م50تحدؽ سدتؾى آداء الدباحيؽ والحي انعكذ عمى تحدؽ القياس البعجي في سباحتي 

     

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  لرالح السجسؾعة التجخيبية بيؽ القياسيؽ القبمى 5كسا يتزح أيزا سؽ ججول )     
م  عيخ  لرالح القياس البعجى، حيث جاءت ايسة "ت" 100 -م 50والبعجى فى السدتؾى الخاسي لدباحتي 

كسا بمغت ندبة  %( 9348 -% 735السحدؾبة أعمى سؽ القيسة الججولية، واج بمغت ندبة التغيخ عمى التؾالي )
%، وتخجع الباحثة ىحه الشتيجة إلى  أن التجريبات باستخجام 12635التحدؽ لسدتؾى أداء الحخكة الجورانية إلى 

اج ساىست في تحدؽ أداء الحخكة الجورانية التي أدت إلى تقميل السقاوسة الؾااعة  Tech Toc التيػ تؾك أداة 
 Carolyn Taylor, Marionأشار في ىحا الرجد كل سؽ " عمى الجدؼ أثشاء الدباحة فقج

Alexander("2014 إلى أىسية حخكة الجوران حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ لكؾنيا تقمل سؽ السقاوسات التي )
 ( 1: 17)                                                         تؾاجو الدباح كسا إنيا تديج سؽ سخعتو. 

  

واج تؾصمت الباحثة إلى أن ندب التحدؽ في سباحة الغيخ أعمى سؽ ندب التحدؽ في سباحة الدحف       
( أن الجوران الجيج لمجدؼ 2014" ) America Red Crossوتتفق ىحة الشتيجة سع سا أكج  عميو "عمى البظؽ  

  (112: 18)                                            حؾل السحؾر الظؾلي سؽ أساسيات سباحة الغيخ. 
وبحلػ يكؾن اج تحقق الفخض الأول الحي يشص عمى تؾجج فخوق دالة إحرائيا  لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ      

وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو  –م  100م ،  50ستؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجي  في )السدتؾي الخاسي 
 لدحف عمى البظؽ والغيخ لرالح القياس البعجي. لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي ( لدباحتي ا

( وجــؾد فــخوق دالــة إحرــائيا  بــيؽ القياســيؽ القبمــى والبعــجى لمسجسؾعــة الزــابظة فــى 6يتزــح ســؽ جــجول )     
م ( زحف عمى البظؽ  لرـالح القيـاس البعـجى حيـث جـاءت ايسـة "ت" 100 -م 50السدتؾى الخاسي  لدباحتي )

كســا بمغــت  ،%(13667 -%2343وليــة، واــج بمغــت ندــبة التحدــؽ عمــى التــؾالي )السحدــؾبة أعمــى ســؽ القــيؼ الجج
، واـج أرجعـت الباحثـة   %51357 سدـتؾى أداء الحخكـة الجورانيـة حـؾل السحـؾر الظـؾلي لمجدـؼ ندبة التحدؽ فـي

ىــحه الشتيجــة إلــى التــدام السجسؾعــة الزــابظة بتشفيــح نفــذ الؾحــجات التجريبيــة لمسجسؾعــة التجخيبيــة باســتخجام نفــذ 
سســا أدى إلــى تحدــؽ  Tech Toc الأداء لــجوران الجدــؼ حــؾل السحــؾر الظــؾلي بــجون أســتخجام أداة التيــػ تــؾك 

( الـى أن الدـباحة يجـب أن 2014" )Michael Collins" ر اليـوالأداء والسدتؾى الخاسي وذلػ يتفـق سـع سـا أشـا
تكؾن عمى الجانبيؽ وليذ عمى الغيخ أو البظؽ حيث أن سخعة الدـباحة تـأتي سـؽ سـخعة دوران الحـؾض ولـيذ 

 (2 -1: 16) .                                                                 سؽ سخعة دوران الحراعيؽ
 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة الزابظة 6زح  أيزا سؽ ججول )ويت      
م ( عيخ لرالح القياس البعجى حيث جاءت ايسة "ت" السحدؾبة 100 -م 50فى السدتؾى الخاسي  لدباحتي )

ا بمغت ندبة التحدؽ كس،%(2342 -%3399أعمى سؽ القيؼ الججولية، واج بمغت ندبة التحدؽ عمى التؾالي )
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، واج أرجعت الباحثة ىحه الشتيجة إلى   %79336 سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ في
التدام السجسؾعة الزابظة بتشفيح نفذ الؾحجات التجريبية لمسجسؾعة التجخيبية باستخجام نفذ الأداء لجوران الجدؼ 

سسا أدى إلى تحدؽ الأداء والسدتؾى الخاسي  Tech Toc حؾل السحؾر الظؾلي بجون أستخجام أداة التيػ تؾك 
( إلى أن لف الكتفيؽ والحؾضيؽ يعسل عمى 2014تو "الجسعية الأسخيكية  الدباحة")ذكخ وذلػ يتفق سع سا 

تقميص سداحة الجدؼ عمى سظح الساء سسا يجعمو أكثخ اجرة عمى الإندلاق خال الساء كسا يشتج عشو اجرة 
 (48، 47: 4)  .                                                              أساسية تداعج في اؾة الجفع

 

وجج فخوق دالة إحرائيا  لمسجسؾعة الزابظة بيؽ وبحلػ يكؾن اج تحقق الفخض الثاني الحي يشص عمى       
وسدتؾى الأداء لمحخكو الجورانيو (م  100 –م  50ستؾسظي القياسيؽ القبمي والبعجي  في السدتؾي الخاسي )

 لرالح القياس البعجي.لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي  لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ 
  

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ القياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية، 8()7يتزح سؽ ججولي )
م (لدباحة الدحف عمى البظؽ حيث 100 -م50الزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية فى السدتؾى الخاسي) 

التي بمغت عمى التؾالي جاءت ايسة "ت" السحدؾبة أعمى سؽ القيسة الججولية، كسا أكج ذلػ نتائج ندب التحدؽ و 
%( كسا بمغت ندبة التحدؽ في سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ 23707 -4345%)
عمى تحديؽ الآداء بتؾفيخ ردود فعل سدسؾعة تزبط  Tech Toc%(،  حيث تداىؼ أداة التيػ تؾك 48347)

يقاع الجيج  يداعج عمى حفع طااة الدباح، والحي تخى انتغام إيقاع الحخكة الجورانية لجدؼ الدباح، حيث أن الإ
سعو الباحثة انو اج يكؾن سؽ الأسباب التي أدت الى تحدؽ السدتؾي الخاسي لمسجسؾعة التجخيبية في سدافتي 

 ( 13)                                       م( زحف عمى البظؽ عؽ السجسؾعة الزابظة. 100 –م 50)
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ القياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية، 8( )7يتزح سؽ ججولي )

م ( لدباحة الغيخ، حيث جاءت ايسة 100 -م50الزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية فى السدتؾى الخاسي) 
 -%3351"ت" السحدؾبة أعمى سؽ القيسة الججولية، كسا أكج ذلػ نتائج ندب التحدؽ والتي بمغت عمى التؾالي )

%(، 47314%( كسا بمغت ندبة التحدؽ في سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ )7306
عسل عمى  Tech Tocواج أرجعت الباحثة تمػ الشتيجة إلى أن استخجام السجسؾعة التجخيبية لأداة التيػ تؾك 

رية تعسل كسؤشخ آداء لمترحيح الفؾري تحديؽ الحخكة الجورانية لمحؾض سع إعظاء تغحية راجعة سدسؾعة فؾ 
 Engaging hips and coreللأخظاء ، كسا أنيا تُذخك في الآداء كل سؽ الحؾض والعزات الأساسية 

muscles  وكاىسا عشرخان أساسيان لمدباحة بذكل أسخع وأكثخ كفاءة. ويتفق ذلػ سع سا أشارت اليو الجسعية
( سؽ أن 2014)  The American Swimming Coaches Associationالأسخيكية لسجربي الدباحة

المف والحي تعسل عمى إنتاج عدم دوران يداعج عمى الجوران و  Core Powerعزات البظؽ والحؾض الكبيخة
  (11() 10: 4).                                                                 يسكؽ تخجستو الى سخعة
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والتي كانت سؽ أىؼ نتائجيا  تحدؽ زسؽ وأداء الحخكة ( 2016دراسة "أسل خميل" )تفق ىحه انتيجة سع كسا 
"أن التجريبات باستخجام  ( والتي كانت سؽ أىؼ نتائجيا2017دراسة ىبو الأشقخ )م زحف، و 50الجورانية  لدباحة 

 لدباحةوالسدتؾى الخاسي  أدت إلى تحديؽ الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي Hydro Hipأداة "
 (5) (3)                                                                                         الغيخ.

 

وبحلػ يكؾن اج تحقق الفخضان الثالث والخابع الحان يشران عمى تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ ستؾسظي     
وسدتؾى الأداء  -م100 –م  50القياسيؽ البعجييؽ  لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في السدتؾي الخاسي ) 

بظؽ والغيخ لرالح القياس البعجي لمحخكو الجورانيو لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلي ( لدباحتي الدحف عمى ال
لمسجسؾعة التجخيبية، وايزا وجؾد فخوق في ندب التحدؽ بيؽ ستؾسظي القياسيؽ البعجييؽ  لمسجسؾعتيؽ 

 التجخيبية والزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية.
 

 الإستخلاصات:
 الآتي: من خلال الشتائج التي تهصلت إليها  الباحثه  وفي حجود عيشة الجراسة تم استخلاص

 -م 50وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى السدتؾى الخاسي  -1
م،  سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ لدباحتي  الدحف عمى البظؽ والغيخ  100

قيسة الججولية، واج تخاوحت ندبة لرالح القياس البعجى، حيث جاءت ايسة "ت" السحدؾبة أعمى سؽ ال
 %(.12635%  : 43374التحدؽ بيؽ )

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة الزابظة فى السدتؾى الخاسي 6ججول ) -2
م ( ، سدتؾى أداء الحخكة الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ لدباحتي الدحف عمى البظؽ 100 -م 50)

غيخ  لرالح القياس البعجى حيث جاءت ايسة "ت" السحدؾبة أعمى سؽ القيؼ الججولية، واج تخاوحت ندبة وال
 %(79336%:13667التحدؽ بيؽ )

وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية، الزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية فى السدتؾى  -3
الجورانية حؾل السحؾر الظؾلي لمجدؼ لدباحتي ا لدحف عمى م ( ، سدتؾى أداء الحخكة 100 -م50الخاسي) 

 البظؽ و الغيخ، حيث جاءت ايسة "ت" السحدؾبة أعمى سؽ القيؼ الججولية.
وجؾد فخوق فى ندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة فى السدتؾى الخاسي  -4

القياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية، وتخاوحت سا بيؽ  %( لرالح12635% :43374حيث تخاوحت سا بيؽ )
%( لرالح القياس البعجى لمسجسؾعة الزابظة بفارق بيؽ السجسؾعتيؽ تخاوح سا بيؽ %79336:13667)
 (  لرالح السجسؾعة التجخيبية . %48347 :  23707)
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 التهصيات:

 الآتي : لبحث وحجود العيشة تهصي  الباحثهفي ضهء نتائج ا
في التجريب عمى الحخكة الجورانية لمحؾض في سباحة السدافات  Tech Tocالتيػ تؾك  استخجام أداة  – 1

م، 100 –م  50القريخه لدباحتي الدحف عمى البظؽ والغيخ حيث أن ليا أثخ إيجابي في تحديؽ ، زسؽ 
 وسدتؾى أداء الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى .

بؾضع جدء سؽ الؾحجة التجرييبة لمتجريب عمي الحخكة الجورانية لمجدؼ حؾل السحؾر  اىتسام سجربي الدباحة – 2
 الظؾلي.

 اىتسام سعمسي الدباحة بتعميؼ ىحه الحخكة في سخحمة البخاعؼ. – 3
إجخاء دراسات أخخي عمي تحديؽ الحخكة الجورانية لمجدؼ  لمدباح ،لدباحتي الدحف عمى البظؽ، والغيخ  – 4

 أخخي.عمى سخاحل سشيو 
 لتحديؽ الأداء لدباحات سختمفة Tech Tocالتيػ تؾك أداة اجخاء دراسات أخخى باستخجام   -5

   السخاجع
 أولًا: السخاجع العخبيه

 
(:"الإتجاىات السعاصخة في تجريب الدباحة،دار الفكخ 2011أبؾ العا عبج الفتاح، حازم حديؽ سالؼ)  -1

 العخبي،القاىخة.
 (:"تعميؼ الدباحة"،دار الفكخ العخبي،القاىخة.2013راتب)أساسة كاسل   -2
عمى  Hydro Hip( " تأثيخ تجريبات الحخكة الجورانية لمحؾض باستخجام أداة 2016أسل عمى خميل حدؽ )  -3

 عمى البظؽ" تحديؽ سدتؾي سباحة الدحف
الدباحة،السدتؾى الثاني،إتحاد الدباحة (،الجسعية الأسخيكية لسجربي 2014السجرسة التكشيكية السدتؾى الثاني)   -4

 بجولة الإسارات العخبية الستحجة.
"عمى الحخكة الجورانية لمجدؼ  Hydro Hip"تأثيخ تجريبات باستخجام أداة "(2017ىبو إبخاىيؼ محمد الأشقخ  )  -5

 لدباحة الدحف عمى الغيخ "حؾل السحؾر الظؾلي والسدتؾى الخاسي 
 

 ثانياً: السخاجع الأجشبيه
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