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  وتاثيرها عمى الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطوليالتدريبات الغرضيه "
 "لسباحتي الزحف عمى البطن والظهر

___________________________________________________________ 

 ومشكمة البحث  : المقدمة
ىي تدريبات رياضية تخصصية تيدف إلى تحسين المستوى  objective drillsالتدريبات الغرضية 

تعميم الحركات و لتطوير الاداء المياري  تستخدم ، البدني والميارى لنوع النشاط الرياضي الممارس
 وىي تخدم في المقام الاول التكنيك الحركي . خاصة بالأنشطة الرياضية المختمفةوالميارات ال
والتعميمية، وىي  التدربييةرضية أحد مستحدثات العممية غالتدريبات التعتبر و  (2002)شمس الدين،
رض خاص تيدف الى تشكيل وبناء الجسم بما يتناسب مع نوع الحركات والنشاط غتدريبات ذات 

الذي يمارس وىي تساىم في عممية تعميم الميارات الحركية المختمفة لجميع أنواع الأنشطة الرياضية 
وتؤدي  الناشئينبات تمعب دورا ىاما وحيوياً في اثارة وتشويق وجذب انتباه التنافسية، وىي تدري

 (2002)أحمد عبد الحكيم، باستخدام أدوات وأجيزة سيمة غير معقدة .
 

( أن السباحين يحتاجون الى خطة موجو لتنمية التكنيك الجيد وذلك عن 9002،راهي صابر) ويذكر
،حيث أكد  لة التطبيق والاستمتاع بممارستياتتميز بسيو طريق التدريبات الغرضية المائية والتي 

( عمى اىمية استخدام التدريبات الغرضية التعميمية في التعمم وتصحيح 2002)أحمد عبد الحكيم،
 أخطاء السباحة وتحسين الاداء المياري لدى السباحين.  

 

تم دوران الجسم حول حيث ي من سباحات المحور الطولي،والظير  تعتبر سباحة الزحف عمى البطن 
بالإتزان حول ىذا   خط يمتد من الرأس الى القدم بحيث يعتمد الدوران عمى الإحتفاظ

يمتف الجسم  ( انSheila Taormina  ،2022ويشير) (Riewald & Rodeo ،2022،)المحور
من جانب الى جانب مما يستدعي ذلك تدريب السباح عمى قضاء أكبر وقت ممكن عمى جانبي 
الجسم بالتبادل والتقميل بقدر الإمكان من البقاء في الوضع المستوي وذلك لمتقميل بقدر كبير من 

جب ( الى أن السباحة يMichael Collins،2022) شاروأالمقاومة الكمية التي يجب التغمب عمييا 
حيث أن سرعة السباحة تأتي من سرعة دوران  الظير أن تكون عمى الجانبين وليس عمى البطن أو
( Carolyn Taylor ،2002) في ىذا الصددكما أشار  الحوض وليس من سرعة دوران الذراعين،
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 إلى أىمية حركة الدوران حول المحور الطولي لمجسم لكونيا تقمل من المقاومات التي تواجو السباح
 كما إنيا تزيد من سرعتو.

أن الدوران الجيد لمجسم حول المحور الطولي من  (America Red Cross ،2022)تشيركما   
أن دوران ( Marion Alexander et al ،2022)، بينما اشار الظيرالبطن و أساسيات سباحة 

أن بعضيم  وجد والظير فعند ملاحظة النخبة من سباحي الزحف الحوض أثار كثيراً من الجدل،
( بينما البعض الأخر يستخدم أقل دوران IanThorpeيستخدم أعمى دوران لمحوض مثل)

فمنذ سنوات عديدة كان يتم تعميم السباحين أن عممية السحب داخل الماء  (Grant Hackettمثل)
ة تعتمد عمى الجذع المسطح بإستخدام حركات الذراعين فقط مع قميل من الدوران لذلك كانت الغالبي

عمى تدريب حركات الذراعين أو الرجمين مع إىمال دوران  العظمى تستخدم لوحة الطفو لمتركيز
الحوض،أما حديثاً فمعظم المدربين يدعون الى تناوب دوران الحوض لتحسين خط سير الجسم و 

 .كفاءة السباحة 
 

( أن Psycharakis& Sanders،2020)( نقلا عن Tomohim Gonjols ،2022)كما أشار 
تشمل كل من دوران الكتف ودوران الحوض ، ودوران كل من الجزء العموي والسفمي  يوحركة الدورانال

من الجذع ، و أن من الأدوار اليامة لحركة الدوران ىو منع الحركات الجانبية غير المرغوب بيا من 
اع ومدى الحركة من الجسم والتي من شأنيا خمق مقاومات علاوة عمى تأثيرىا الإيجابي عمى إيق

( الى أن عممية Gary Barclay ،2022)الأطراف السفمية حول المحور الطولي لمجسم ، كما أشار
الدوران حول المحور الطولي لمجسم تساعد في الضغط لأسفل في عممية مسك الماء عمى كلا 

 الجانبين بالإضافة الى كفاءة عممية السحب تحت سطح الماء.
 

حول المحور الطولي  يوأداة مثالية لتحسين كفاءة الحركة الدوران Tech Tocوك  أداة التيك ت تعتبر
من خلال تدريب الحوض ، فيي تعطي تغذية راجعة مسموعة فورية عن  و الظير البطنلسباحي 

دوران الجسم أثناء السباحة سواء حول المحور الطولي أو العرضي وذلك بإستخدام كرة داخل كبسولة 
بلاستيكية تحتوي عمى مكبرات لمصوت موضوعة عند نياية كل طرف ، وىي أداة تثبت حول 

أثناء سباحة  لمجانبم مريح ، كمما حرك السباح الحوض الخصر أو مفصل الحوض بواسطة حزا
توك وعندما لا يسمع السباح  -، تضرب الكرة نيايتي الكبسولة مصدرة الصوت تيك الظيرأو  البطن

، لذا فيي تعتبر أداة تذكير صوتي دائم طوال  دوران الحوض لمجانبصوت الكرة عميو أن يزيد من 
اس بإيقاع وسرعة نمط وتكنيك السباحة كما أنيا تعطي مدى فترة السباحة مما يعطي لمسباح أحس

أوسع لحركة كل من الصدر والذراعين ، ىذا وقد تم تجربتيا في تعمم السباحة لجميع المستويات 
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-http://www.finisinc.com/Tech .)وساعدتيم ابتداء من المبتدئين وحتى التصفيات الوطنية
Toc) 

 

تعتبرمن أدوات  Hydro Hipتي من الحوض فأن أداة الييدروىيب وبما أن قوة السباح الحقيقة تأ
التدريب اليامة التي تثبت عمى الحوض بغرض أعطاء السباح تغذية راجعة فورية عن دوران 
الحوض بفاعمية، فيى تتركب من شفرتين تثبتا بحزام عمى الفخذين يساعدا عمى ضبط توقيت كل 

لسباح من الفخذين والذراعين والجسم ، فإذا كان توقيت الدوران غير صحيح سوف تصطدم ذراع ا
بالشفرات الجانبية للأداة ، كما أنيا أيضاً توفر مقاومة أثناء الدوران حول المحور الطولي لمجسم وىذا 
نما السباح ىو الذي  من شأنو تقوية العضلات الأساسية ، حيث أن دوران الجسم لا يتم لحالو وا 

تساعد عمى  يجعمو يحدث بالجيد و إستخدام العضلات الأساسية بغرض إعطاء قوة لمضربات
 (2022)امل خميل : الدوران الكامل و السريع . 

 

( أن الأدوات المساعدة تمثل جزءا ىاما للارتقاء بالعممية التعميمية في 2002، القط محمد ويرى )
مجال تعميم الميارات الحركية في السباحة حيث تساعد عمى اكتساب وتنمية الميارات الحركية 

التعمم،و تجعل المتعمم أكثر تركيزا عمى الميارات المراد تعمميا، كما وتحقيق معدل أسرع في عممية 
أنيا تساعد المعمم عمى تنويع التعميم مما يستثير ميول المتعمم لتحسين الأداء الأفضل، وتوفير وقت 

 وجيد المدرس وتساعد المتعمم عمى اكتساب أفضل لمميارة.
 

لمدربي السباحة أن ىناك أخطأء في أداء الحركة ( 2022،الجمعية الأمريكية أشارت )ىذا وقد 
 و الظير الدورانية لمجسم حول المحور الطولي لمجسم خاصة لدى ناشئى سباحة الزحف عمى البطن

رغم أىميتيا وىذا نتيجة لأن العديد من مدربي السباحة لا يولون أىتماماً كبيراً لتطوير أدائيا حيث 
ين يمييا حركات الذراعين بإستخدام لوحة الطفو والجسم في يتم عادة البدء بتعميم ضربات الرجم

الوضع المسطح مع إىمال دوران الحوض،بالرغم من أن طرق تدريب السباحة الحديثة توصي 
 .بضرورة التدريب عمى تناوب دوران الحوض عند تعميم سباحة 

 

أن أغمب المدربون  ثينالباح وجدتالفرق  ومن خلال الملاحظة الذاتية ومراقبة ما سبق وبناء عمي 
وأن ىناك أخطأء في أداء الحركة الدورانية ( Rotationييممون تدريبات الحركو الدوارنيو لمجسم )

الظير لدى السباحين تتمثل في:  و عمي البطن لمجسم حول المحور الطولي في سباحة الزحف
الجسم المسطح ، أخطاء دخول الذراع في الماء الناتجة عن عدم الدروان الجيد لمجسم ، الدخول 

ارتطام اليد بالماء ، ضعف الدوران عمى الجانبين، و  الواسع جدا لميد في الماء بعيداً عن الكتف، ،



 عة الإسكندريةكلية التربية الرياضية أبو قير جام
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 د . هبه الاشقر       د بدريه الهدابية                         
 د رضوان ساسي    د. سميحة عماره                             
 0202 سبتمبر – عشر وسبعة مائة العدد     

 

 969 

الجانبين دون الأخر، التواء الجسم عمى الجانبين المرجحة الواسعة ، اختلاف إيقاع الدوران عمى أحد 
أن تمك الأخطاء قد تكون نتيجة لضعف أداء الحركة الدورانية حول المحور  الباحثات، ىذا وقد رأت 
عمى ما تم التوصل اليو من الإبحاث العممية  الباحثاتومن جانب أخر خلال اطلاع  الطولي لمجسم،

تناولت تحسين الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولي  ، أتضح وجود قصور في الإبحاث التي
مما دفع رغم أىميتيا، و الظير باستخدام التدريبات الغرضية بالأدوات في سباحة الزحف عمى البطن 

لإستخدام التدريبات الغرضية بالأدوات لممساعدة عمى تحسين الحركة الدورانية لمجسم حول الباحثات 
 . لمناشئين  الظير البطن و المحور الطولى لسباحي

  Aims of Researchأهداف البحث
وتاثيرىا عمى الحركة "الأدوات  باستخدامييدف البحث الى التعرف عمى تأثير التدريبات الغرضيو 

مستوى أداء الحركة  - م 20عدد شدات  -م  20عمى ) زمن الدورانية لمجسم حول المحور الطولي 
 .لسباحتي الزحف عمى البطن والظير  (الطولىدورانية لمجسم حول المحور ال

 Hypotheses of Researchفروض البحث 
عدد  -م  20زمن توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في ) -

الطولى ( لسباحتي الزحف عمى  مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور -م  20شدات 
 لصالح القياس البعدي. والظيرالبطن 

 -م  20)زمن توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  لممجموعة الضابطة في  -
مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى ( لسباحتي الزحف  -م  20عدد شدات 

 لصالح القياس البعدي.عمى البطن والظير 
م  20)زمن اً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في توجد فروق دالة إحصائي -

مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى( لسباحتي  -م  20عدد شدات  -
 لصالح البعدي لممجموعة التجريبية. الزحف عمى البطن والظير

) زمن عتين التجريبية والضابطة في توجد فروق في نسب التغير بين القياسين البعديين  لممجمو  -
مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى (  -م  20عدد شدات  -م  20

 لصالح المجموعة التجريبية.لسباحتي الزحف عمى البطن والظير 
  :مصطمحات البحث

 Hip Rotationدوران الحوض: 
ىو دوران حزام الحوض أو"الزنار الحوضي" لمسباح حول 

  .المحور الطولي لمجسم 
 Tech Tocالتيك توك: أداة 
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الدوران حول المحور لتدريبات الحوض تمكن السباح من الإحساس بإيقاع الحركة  ىي أداة مساعدة
وىى عباره عن كبسولة بلاستيكية تحتوي عمى مكبرات لمصوت بنياية كل طرف الطولي لمجسم 

فإن الكرة تضرب الدوران حول المحور الطولي لمجسم عندما يقوم اللاعب أثناء التدريب بآداء الحركة 
طرفي الكبسولة مصدرة صوتاً مسموعاً ، وىي بذلك تقدم لمسباح تغذية راجعة فورية مسموعة عن كل 

 ( Toc-http://www.finisinc.com/Tech)  (2022خميل :  )املضربة 

 
   Hydro Hipهيدروهب : 

مكونة من شفرتين  ىي أداة ىامة لتدريب الحوض عمى الدوران حول المحور الطولي لمجسم، وىي
تثبتان عمى جانبي الحوض وىى تساعد السباحين عمى تحديد توقيت  الفخذين والذراعين والجسم 
بشكل صحيح، كما أنيا أيضا تحسن قوة العضلات الأساسية التي تساعد في الدوران حول المحور 

سباحي المسافات الطولي لمجسم من خلال عمميا كامقاومة، وأفضل استخدام ليا أثناء التدريبات ل
 ( Hip-http://www.finisinc.com/Hydro) القصيرة 

 
 إجراءات البحث :

 منهج البحث :
البعديية( عميى مجميوعتين )تجريبيية   –المنيج التجريبيي باسيتخدام القياسيات )القبميية  الباحثين استخدم

 ضابطة(، وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث.  –
 مجتمع البحث:

المرحمة السنية من مايو من  22بنادي السباحين الناشئين  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من
 .والمسجمين بالاتحاد المصري لمسباحة ،  ( سنة22-22)

 عينة البحث:
( 22لمدراسة الاستطلاعية ،) سباح( 22) ( سباح مقسمين كالأتى22الكميو من )تكونت عينة البحث 
( مجموعة ضابطة ، حيث تم تدريب المجموعتين 22( مجموعة تجريبية ، )22سباح مقسمين إلى )

)المجموعة التجريبية بأداة  (Rotation)دوران حول المحور الطولي لمجسم التدريبات الغرضيو لمعمى 
 .والمجموعة الضابطة بدون الأداة(، Hydro Hipييدروىب الوأداة  ، Tech Toc، التيك توك 

http://www.finisinc.com/Tech-Toc
http://www.finisinc.com/Hydro-Hip
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 :شروط إختيار العينة 
 .الموافقة عمى الإشتراك في التجربة 
 . الإنتظام في الحضور اليومى لمتدريبات المقترح 
  البطن والظيرلمجسم اثناء آداء سباحتى حول المحور الطولي  يوالدورانوجود قصور في الحركة. 
بالنادى لتقيم السباحين متر لجميع 20الظير لمسافة  الزحف عمي البطن و اجراء اختبار لسباحة  -

( عن طريق لجنة 2الحركو الدورانيو لمجسم حول المحور الطولى من خلال إستمارة تقيم ممحق)أداء 
الفني المدير  –مكونة من ثلاثة )اثنين من أعضاء ىيئة التدريس بقسم تدريب الرياضات المائية 

 درجات  2تم إختيار السباحين الحاصمين عمى  أقل من  (2(. ممحق )2لمنادى لإعطاء درجة من )

 تجانس عينة البحث :
 بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في المتغيرات التالية : الباحثين قاموقد 
  ، الأختبارت البدنيوالطول ، الوزن ، السن. 
   مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور  -م 20عدد شدات  -م  20زمن

 الظير.البطن و  الزحف عمى  تيالطولى ، لسباح
 (1جدول )

 –الوزن  –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء لمتغيرات ) السن 
مستوى أداء الحركة الدورانية  -م 55عدد شدات  -م  55زمن  - الأختبارت البدنيه – الطول

 36حول المحور الطولى( لعينة البحث  ن =               لمجسم 

 و
وحدة  انًتغُزاث

 انقُاص

انًتىسط 

 انحسابٍ

الاَحزاف 

 انًعُارٌ
 انىسُط

يعايم 

 الانتىاء

 0.14 14.44 0.44 14.55 سُت انسٍ   .1

 -0.51 166.00 1.62 166.23 سى انطىل  .2

 -0.64 65.00 1.10 66.64 كجى انىسٌ   .3

 0.44 5.44 0.53 5.00 سُت انعًز انتدرَبٍ   .4

 0.34 24.00 0.43 24.45 عدد قىة عضلاث انذراعٍُ  .5

 0.45 24.00 0.42 24.14 عدد قىة عضلاث انبطٍ   .6

 0.15 61.40 1.32 61.45 كجى قىة عضلاث انظهز   .5

 -0.54 54.00 1.44 54.44 كجى قىة انقبضت انًًُُ.  .4

 -0.24 55.00 2.23 56.31 كجى قىة انقبضت انُسزي   .4

 0.23 140.03 6.55 140.44 سى قدرة انزجهٍُ   .10

 -0.13 44.00 1.25 45.53 سى يزوَت يفصم انكتف   .11

 0.04 4.00 0.64 4.45 سى يزوَت انقدو  .12

سباحت   .13

انشحف 

 عهً انبطٍ 

 0.44 35.44 0.41 35.45 ث  و 50 سباحت سيٍ

 0.41 25.00 0.44 26.63 عدد  و 50عدد ضزباث   .14

 0.06 2.00 0.63 2.00 درجه تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .15

سباحت   .16

 انظهز 

 0.33 0.36 0.34 35.45 ث ظهز و  50سيٍ 

 -.0.46 24.00 0.64 24.24 عدد ظهز ي 50عدد شداث   .15
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 -0.06 2.03 0.50 2.06 درجه تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .14

( أن معاميييل الالتواء لمتغيرات ) السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريبى ، 2يتضح من جدول )
دورانية لمجسم حول مستوى أداء الحركة ال -م  20عدد شدات  -م  20زمن  ،الاختبارات البدنية 
قيم تقع ( وىى 0.89:  -0.22يتراوح ما بين )( لسباحتي الزحف عمى البطن والظير المحور الطولى

 مما يشير إلى تجانس عينة البحث  (2±ما بين )
 

 تكافوء عينة البحث :
بيدف  ( لاعب22بتقسيم العينة الأساسية لمبحث إلى مجموعتين عشوائياً كل مجموعة ) الباحثين قام 

الأختبارات و  -الطول  –الوزن  –) السن إيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في
مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور  - -م 20عدد شدات  -م  20زمن  - البدنيو 
 (.2الظير، كما يوضح جدول) البطنو الزحف عمى تيلسباحالطولى( 

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبمي لمتغيرات البحث

 

 و

 انًجًىعت انتجزَبُت انًتغُزاث

 = ٌ (12) 

 انًجًىعت انضابطت

 قًُه )ث( (  12) ٌ = 

 ع ص ع ص

 1.01 0.45 14.46 0.46 14.42 انسٍ   .1

 0.35 1.34 165.03 0.34 165.44 انطىل  .2

 0.31 0.33 66.33 0.36 66.50 انىسٌ   .3

 0.55 0.55 6.45 0.15 5.04 انعًز انتدرَبٍ   .4

 0.64 0.26 24.42 0.24 24.24 قىة عضلاث انذراعٍُ  .5

 0.44 0.54 24.30 0.32 24.42 قىة عضلاث انبطٍ   .6

 0.64 0.54 51.44 0.32 51.43 قىة عضلاث انظهز   .5

 -0.55 0.24 54.46 0.55 54.55 قىة انقبضت انًًُُ.  .4

 0.25 0.66 56.53 0.50 55.54 قىة انقبضت انُسزي   .4

 -0.45 2.24 140.15 1.45 154.04 قدرة انزجهٍُ   .10

 0.34 0.35 45.65 0.35 45.45 يزوَت يفصم انكتف   .11

 0.35 0.21 4.05 0.14 4.15 يزوَت انقدو  .12

سباحت   .13

انشحف 

 عهً انبطٍ 

 0.63 0.31 35.40 0.44 36.01  و 50 سباحت سيٍ

 0.43 0.44 26.65 0.51 26.54  و 50عدد ضزباث   .14

 0.246 0.504 2.065 0.534 2.00 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .15

سباحت   .16

 انظهز 

 1.11 0.24 34.41 0443 35.00 ظهز و  50سيٍ 

 0.43 0.55 24.25 0.651 24.33 ظهز ي 50عدد شداث   .15

 0.514 0.503 1.43 0.504 2.01 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .14

 10769( = 5055قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
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( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين مما يدل عمى تكافوء 2يتضح من جدول )
عدد  -م  20زمن  - الأختبارات البدنيو –الطول  –الوزن  –)السن المجموعتين فى متغيرات البحث 

مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى( لسباحتي الزحف عمى  - م20شدات 
 .الظير و نالبط

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 -الاستمارات: -أولا:
 ( عن طريق استمارة استطلاع رأي حول:2باستطلاع آراء الخبراء ممحق ) الباحثين قام
 0 لمتدريبات الغرضييه أبعاد التوزيع الزمنى -1
 المستخدمه لمبحث0  الاختبارات البدنية -2
 الاختبارات المهارية0  -3
 أداةبإستخدام  لمحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطوليالغرضييه  التدريبات المقترحة  -4

Tech Toc) ،Hydro Hip ) ( 2ممحق) 
 وقد توصمت آراء الخبراء إلى الآتي:

 (. 2% ممحق)90تم إختيارالإختبارات البدنيو التى أتفق عمييا الخبراء بنسبة  -
وقبول السباح الذى يحصل عمى  لأداء لمحركو الدورانيو لمجسم حول المحور الطولىا رإختبا -

 (2أقل من ثلاث درجات فى تقيم الأداء لعينة البحث . ممحق )
 ثانيا :الأجهزة  

 لقياس الطول  لأقرب سم . Restameerجياز الرستامير  -
 ميزان طبى : لقياس الوزن لأقرب نصف كم .  -
 ( لقياس الزمن بالثانيو Stop Watchساعة ايقاف  ) -
 لقياس قوة القبضو  )كم(.جياز الديناموميتر  -
 )سم (.   Measure Tapeشريط قياس  -
 مسطرة مدرجة لقياس المرونة)سم ( .  -

 ثالثا :  الأدوات المستخدمة0
   Hydro Hip أداة -
 Tech   Toc توك التيك أداة -
 .مثبت القدميين( -حبال لمحارات  -لوح طفو  –) زعانف   -

 رابعا : الاختبارات المستخدمه0 
 الإختبارات البدنيه :   -أ 



 عة الإسكندريةكلية التربية الرياضية أبو قير جام
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 د . هبه الاشقر       د بدريه الهدابية                          
 د رضوان ساسي    د. سميحة عماره                          

 
 0202 سبتمبر – عشر وسبعة مائة العدد

 

 962 

 إختبار الانبطاح المائل  لقياس قوة عضلات الذراعين.  -
 إختبار الجموس من الرقود لقياس قوة عضلات البطن . -
 إختبار قوة القبضة  -
 إختبار الوثب الطويل لقياس قدرة الرجمين  -
 إختبار مرونة مفصل الكتف. -
 إختبار مرونة مفصل القدم . -

 :  الإختبارات المهاريه
الظير بواسطة ساعة إيقاف لأقرب البطن و  م( لسباحة الزحف عمى 20إختبار زمن ) -

 (.2ث ممحق)2/200
 متر  20عدد شدات  -
 مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى. -
م  20عند حساب طول الضربة أن تحسب عدد دورات الذراعين  لمسافة  الباحثاتوقد راعت  -

 . بدون اداء قفزة البدءمن بداية الحائط 
 التدريبات المقترحه :

 أولًا: هدف التدريبات :
الإرتقاء بالمستوى المياري عن طريق تطوير الحركو الدوارنية لمجسم حول المحور الطولي  -

  (Hydro Hip - Tech Toc) أداةب الغرضيوباستخدام التدريبات الظير لسباحتي البطن و 
 ثانياً: أسس وضع التدريبات :

لممرحمة السنية والمستوى  (Hydro Hip - Tech Toc) بأداة الغرضيو التدريباتمناسبة  -
 الميارى لقدرات عينة البحث  

 مراعاة الفروق الفردية.  -
 التدرج في التمرينات من الأسيل إلى الأصعب ومن البسيط إلى المركب .  -
 مراعاة التنوع في التدريبات داخل الجرعات.  -

 إعداد التدريبات في صورتها الأولية 
( ميين أعضيياء ىيئيية 9بإعييداد التييدريبات فييي صييورتيا الأوليييو ، وتييم عرضيييا عمييى عييدد ) البيياحثين قييام

التدريس المتخصصيين فيي المجيال ممين ليدييم خبيرة فيى مجيال تيدريب السيباحة ميدة لاتقيل عين عشيرة 
  من حيث :سنوات ، لمتعرف عمى آرائيم في التدريبات 

 تحقيق التدريبات لميدف منيا. مدى -
 الوقت المخصص لتطبيق الجرعات.  -
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 التقسيم الزمني لأجزاء الجرعو التدربيو . -
 وقد توصمت آراء الخبراء إلى الآتي : اختيار واضافة أنسب التدريبات التي تحقق اليدف.  -

 ( أسابيع0 8مدة التجربة )
 ( جرعات فى 2( جرعو بواقع )22عدد الجرعات التدربيو ).الأسبوع 
 ( دقيقة  مأخوذه من الخطو الزمنيو المعتمدة من إدارة النادي.20زمن الجرعو ) 
 ( دقيقة مأخوذه من 20التوزيع الزمني لمجرعو التدريبية لمجموعتي البحث ) الجزء الرئيسي

الحركة الدورانية الغرضييو لتطوير  تدريباتاللمجرعو الكميو  للاعبين بالنادي  لمتدريب عمى 
الييدروىيب"  أداة ، Tech Toc أداةبإستخدام  Rotation)الطولي ) حول المحور لمجسم

Hydro Hip"،  و ذلك فى الثمث الأول لممجموعو التجربيو وبدون أداة لممجموعو الضابطو
 لمجرعو التدريبيو  للاعبين تحت إشراف المدرب .  

لضبط المتغيرات التى قد تؤثر أن يتم تدريب المجموعتين تحت نفس الظروف  الباحثين راعوقد 
 من حيث الوقت والمكان  بالأسموب الآتي  :عمى نتائج البحث 

 المجموعة التجريبية: -أ 
لسباحة الزحف عمى  Rotation)) تم تحسين آداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولي تدريبات

 "،Hydro Hip، أداة  الييدروىيب"  Tech Tocبإستخدام أداة الظير 
 المجموعة الضابطة: -ب

وقد قامت الباحثو بتدريب  ادوات تم تدريب المجموعة الضابطة بذات تدريبات المجموعة التجريبية لكن 
 المجموعتين تحت نفس الظروف لضبط المتغيرات التى قد تؤثر عمى نتائج البحث.

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 الدراسة الإستطلاعية :

، وتم إعادة الإختبارات  م 2/2/2022الموافق  الخميسبإجراء الدراسة الاستطلاعية يوم  الباحثين قام
سباح من مجتمع البحث وخارج عينة  22عمى عينة قواميا   2022/ 2/ 8الموافق  الخميسيوم 

 الدراسة وذلك عمى متغيرات الدراسة لتحقيق الأىداف الآتية :
 ومدى ملاءمتيا لمعينة قيد البحث. والتدريبات التأكد من صلاحية الاختبارات -
 التأكد من الأجيزة المستخدمة ومدى صلاحيتيا. -
 التعرف عمى زمن اجراء التمرينات. -

 * القياس القبمي:
 السبت، و الجمعوتم إجراء القياسات القبمية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية وذلك يومى 

 -الوزن  -الطول -)السن عميم وقد اشتممت القياسات والاختبارات 2022/  22،20/2الموافقين  
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م، مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول  20م ، عدد شدات  20زمن  –الإختبارات البدنية 
 .لسباحتي الزحف عمى البطن والظيرالمحور الطولى( 

  * تنفيذ تجربة البحث
وذلك  9/2022/ 22إلى   22/2/2022من ، خلال الفترة  مايو 22تم تطبيق تجربة البحث بنادي 

( أييييام أسيييبوعيا 2( جرعيييو تدربييييو وبواقيييع )22( أسيييابيع و)9وذليييك لميييدة شييييرين ).لمجميييوعتي البحيييث 
 الخميس( لممجموعة التجريبية ، والضابطة. –الثلاثاء  -)الأحد

 * القياس البعدي :
مسيييتوى أداء الحركييية الدورانيييية  -م 20شيييدات عيييدد  -م  20أجرييييت القياسيييات البعديييية بتقيييييم )زمييين 

 م . 22/9/2022 -22 بتاريخ  لسباحتي الزحف عمى البطن والظير لمجسم حول المحور الطولى(
    -المعالجات الإحصائية المستخدمة :

الوسييييط ،  Arithmetic Meanالمتوسيييط الحسيييابي. )وتيييم الاسيييتعانة بالأسييياليب الإحصيييائية التاليييية
Median - الانحييراف المعييياريStandard Deviation ،معامييل الالتييواءSkewness ،  اختبييار

النسييبة المئوييية لمعييدلات ، Correlation Coefficien معامييل الارتبيياط "ر"،  .T –  test"ت"
 التغير.

 

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولا: عرض النتائج 

 (3جدول )
 -م 55عدد شدات  -م  55)زمن دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لممجموعه التجربيه فى 

 لسباحتي الزحف عمى البطن والظهر  مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى( 
 

 انقُاص انبعدي  انقُاص انقبهٍ  انًتغُزاث و
 قًُه )ث(

 َسب انتغُز 

 ع ص ع ص

سباحت   .1

انشحف 

 عهً انبطٍ

 %5.64- *13.06 0.630 33.44 0.44 36.01  و 50 سباحت سيٍ

 %16.24- *15.40 0.55 22.55 0.51 26.54  و 50 شداث عدد   .2

 %43.45 *10.31 0.655 4.00 0.656 2.200 تقُى انحزكه اندوارَُه   .3

سباحت   .4

 انظهز

 %20.23 *11.45 0.65 25.42 0443 35.00 ظهز و  50سيٍ 

 %14.40 *4.43 0.55 24.25 0.651 24.33 ظهز ي 50عدد شداث   .5

 %112.3 *11.00 0.46 4.3 0.50 2.01 تقُى أ انحزكه اندوارَُه   .6

 2.282( = 0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 2يتضح من جدول )

 مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى( -م 20عدد شدات  -م  20)زمن 
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لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى لسباحتي الزحف عمى البطن والظير 
 .% (222.2% : 2.22)، وقد تراوحت نسب التغير بين  من القيم الجدولية

 

  دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لممجموعه التجربيه ( 2شكل )

0
20
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الحركه 
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م  50زمن 
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عدد شدات 
 مظهر  50

تقيم أداء 
الحركه 

 الدوارنيه 

 سباحة الظهر سباحة الزحف على البطن

 القياس البعدى  القياس القبلي 
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 (4جدول )
 55عدد شدات  -م  55زمن  )دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لممجموعه الضابطه فى

 مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى(  -م
 لسباحتي الزحف عمى البطن والظهر  

 انقُاص انبعدي  انقُاص انقبهٍ  انًتغُزاث و
 قًُه )ث(

 َسب انتغُز

 ع ص ع ص

سباحت   .1

انشحف 

 عهً انبطٍ

 %9.56 *5.02 0.55 22.22 0.22 25.20  و 50 سباحت سيٍ

 %6.29 *6.29 0.62 95.02 0.22 96.62  و 50 شداث عدد   .2

 %52.25 *5.229 0.252 2.062 0.655 9.00 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .3

سباحت   .4

 انظهز

 %2.92 *2.22 0.22 20.22 0.92 22.22 ظهز و  50سيٍ 

 %2.62 *2.02 0.62 96.02 0.25 92.95 ظهز ي 50عدد شداث   .5

 62.226 *6.22 0.25 2.22 0.20 2.22 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .6

  2.282( = 0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطو 2يتضح من جدول )

لمجسم حول المحور الطولى( مستوى أداء الحركة الدورانية  - م20عدد شدات  -م  20في )زمن 
الظير لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى و الزحف عمي البطن  تيلسباح

 % (22.22:  %2.22التغير  بين ) من القيم الجدولية ، وقد تراوحت نسب
 

 

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لممجموعه الضابطه (2شكل )  
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 (5جدول )
عدد شدات  -م  55) زمن الضابضهدلالة الفروق بين القياسين البعديين  لممجموعة التجريبية و 

 مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى(  -م 55
 لسباحتي الزحف عمى البطن والظهر 

 قًُه )ث( انًجًىعه انضابطت   انًجًىعه انتجزَبُت   انًتغُزاث و

 ع ص ع ص

سباحت   .1

انشحف 

 عهً انبطٍ

 *2.26 0.55 22.22 0.620 22.22  و 50 سباحت سيٍ

 *4.02 0.62 95.02 0.25 99.25  و 50 شداث عدد   .2

 *2.56 0.252 2.062 0.655 2.00 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .3

سباحت   .4

 انظهز

 *5.20 0.22 20.22 0.62 92.29 ظهز و  50سيٍ 

 *2.92 0.62 96.02 0.25 92.95 ظهز ي 50عدد شداث   .5

 *2.602 0.25 2.22 0.26 2.2 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   .6

 10796( = 5055* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
 فى المتغيرات( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية ، الضابطة 2يتضح من جدول )

مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى(  -م 20عدد شدات  -م  20)زمن 
 حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى من القيم الجدولية الظيرو لسباحتي الزحف عمي البطن 

 .لصالح المجموعة التجريبية
 

 
 

 الضابضو ( دلالة الفروق بين القياسين البعديين  لممجموعة التجريبية و2شكل )
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 (6جدول )
 م55 زمن)"الفروق فى نسب التحسن بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 ( الطولى المحور حول لمجسم الدورانية الحركة أداء مستوى -م 55 شدات عدد -
 والظهر البطن عمى الزحف لسباحتي 

 

 انًتغُزاث

 َسب انًجًىعه انضابطت انًجًىعه انتجزَبُت

 % ع و % ع و انتغُز

سباحت 

 انبطٍ

 %2.02 %9.56- 0.55 22.22 %5.62- 0.620 22.22  و 50 سباحت سيٍ

 %2.59 %6.29- 0.62 95.02 %26.92 0.25 99.25  و 50 شداث عدد 

 %20.2 %52.25 0.252 2.062 %22.25 0.655 2.00 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه 

سباحت 

 انظهز

 %26.22 %2.92 0.22 20.22 %90.92 0.62 95.29 ظهز و  50سيٍ 

 %6.29 %2.62 0.62 96.02 %22.20 0.25 92.95 ظهز ي 50عدد شداث 

%229.2 0.26 2.2 تقُى أداء انحزكه اندوارَُه   2.22 0.25 62.226 50.26% 

( وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 2يوضح جدول )
 المحور حول لمجسم الدورانية الحركة أداء مستوى -م 20 شدات عدد - م 20 زمن) والضابطة 

لصالح  %(222.2% :2.22)حيث تراوحت ما بين والظير البطن عمى الزحف لسباحتي( الطولى
لصالح القياس  % 22.22% : 2.22-)القياس البعدى لممجموعة التجريبية ، وتراوحت ما بين 

%( لصالح 20.82%  : 2.02البعدى لممجموعة الضابطة بفارق بين المجموعتين تراوح ما بين )
 التجريبية المجموعة 

 

 
 

  التجريبية والضابطة "الفروق فى نسب التحسن بين القياسين البعديين لممجموعتين( 2شكل )
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 مناقشة النتائج 
( أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 2توضح نتائج جدول )
مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور  -م 20عدد شدات  -م  20التجريبية فى )زمن 

لقياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" الطولى( لسباحتي الزحف عمى البطن والظير لصالح ا
وترجع ، %(222.2% : 2.22المحسوبة أعمى من القيم الجدولية ، وقد تراوحت نسب التغير بين )

لحركو الدورانيو لمجسم حول المحور لتحسين ا المستخدموالغرضيو ذلك إلي التدريبات  الباحثات
 (كلا من  ىذا الصدد أشار وفي "، ،Hydro Hip ، وأداة Tech Tocأداة الطولي بإستخدام 
Janprins et al ،2002) (Gary Hall sr ،2022 أن من العوامل ذات الأىمية في توليد قوة )

الدفع وزيادة السرعة في السباحة ىو الدوران حول المحور الطولي من جانب الى جانب بالإضافة 
أن السباحة يجب أن ( الى Michael Collins:2022)أشار كما الى حركات الذراعين والرجمين

تكون عمى الجانبين وليس عمى البطن أو الظير حيث أن سرعة السباحة تأتي من سرعة دوران 
أىمية حركة الدوران  عمى( 2022،خميل أمل ) واكدت الحوض وليس من سرعة دوران الذراعين

، زيد من سرعتو حول المحور الطولي لمجسم لكونيا تقمل من المقاومات التي تواجو السباح كما إنيا ت
عمى أن الدوران الجيد لمجسم حول المحور الطولي  (America Red Cross ،2022ت )كما أكد

 الظير. البطن و من أساسيات سباحة 
 

( أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى 2كما توضح نتائج جدول )
الظير وكذلك وترى الباحثة البطن و م لسباحة الزحف عمى  20لممجموعة التجريبية فى عدد شدات 

أن النقص الحادث في كل من عدد الشدات في القياس البعدي دليل عمى تطور مستوى سباحي 
أنو كمما زادت كفاءة السباح الباحثين  يريالظير، حيث  البطن والمجموعة التجريبية في سباحة 

( أن Russell Mark ،2022) ذلك مع ما أشار اليو ويتفق ،ومياراتو قل لديو عدد الشدات ، 
وتتفق نتائج ىذة الدراسة  .دوران الجسم حول المحور الطولي يعتبر أحد العوامل لبناء السحب المثالي

لاستخدام التدريبات  أن (2002،شمس الدين محمد )( 2002،رامي صابر)مع دراسة كلا من 
 في تحسين مستوى الأداء الميارى والبدنى لدى السباحين.اثر ايجابي لياالمساعدة  بالأدواتالغرضية 

 

( أن ىناك فروق وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى 2توضح نتائج جدول)
لممجموعة الضابطو في حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى من القيم الجدولية ، وقد تراوحت 

تمك النتيجة إلى أن المجموعة  الباحثين ارجع% (. وقد 22.22% : 2.22نسب التغير  بين )
إستخدام  تدريبات لكن بدونالبنفس  -الضابطة التزمت بتنفيذ الوحدات التدريبية لممجموعة التجريبية 

وبالتالي تحسن المستوى يرجع الى استخدام  "،Hydro Hip، أداة  الييدروىيب"  Tech Tocأداة 
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 (Rotation)  ول المحور الطولي تدريباتالحركة الدورانية لمجسم حالغرضيو لتحسين تدريبات ال
 (Toshimasa Yanai، 2002) اشار اليوالظير ويتفق ذلك مع ما و  البطن لسباحة الزحف عل

   .أىمية تدريبات دوران الحوض عمى أداء السباحين عن
 

وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين ( 2()2كما توضح نتائج جدولي)
 حول لمجسم الدورانية الحركة أداء مستوى -م 20 شدات عدد - م 20 زمن) التجريبية والضابطة 

 %(222.2% :2.22)حيث تراوحت ما بين والظير البطن عمى الزحف لسباحتي( الطولى المحور
لصالح  % 22.22% : 2.22)لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية ، وتراوحت ما بين 

%( 20.82%: 2.02القياس البعدى لممجموعة الضابطة بفارق بين المجموعتين تراوح ما بين )
تمك النتيجة إلى أن استخدام المجموعة التجريبية  الباحثين أرجعوقد .التجريبية لصالح المجموعة 

"،أدت الى تحسين Hydro Hip، أداة  الييدروىيب"  Tech Tocمتدريبات الغرضيو بإستخدام أداة ل
عمى تحسين  كما عممتلسباحتي الزحف عمى البطن والظير  (م 20عدد شدات  -م  20في ) زمن 

الحركة الدوارنية لمحوض مع إعطاء تغذية راجعة ممموسة فورية تعمل كمؤشر آداء لمتصحيح الفوري 
 Engaging hips andللأخطاء ، كما أنيا تُشرك في الآداء كل من الحوض والعضلات الأساسية 

core muscles  . وكلاىما عنصران أساسيان لمسباحة بشكل أسرع وأكثر كفاءة 
 

كفاءة طول الضربة المتمثمة في )كفاءة عمميتي المسك والسحب( من العوامل  ان الباحثين  ويري
الى أن Eenest W.Maglischo ، (2002 )اليامة التي تزيد من سرعة السباح ،حيث أشار

)أبو العلا عبد  مع ىذا الرأي  ،ويتفق  الشده المدخل لتطوير سرعة السباح يعتمد عمى زيادة طول 
في السباحة يعتبر من أىم الركائز  الشدهحيث أشارا الى أن طول  (2022،الفتاح،حازم حسين سالم

ويتفق معيم في ىذا الرأي )خالد صلاح الدين ر كل من المستوى الفني و الرقمي الأساسية لتطوي
 .لسباح( والذي أشار الى أن طول الشدة من العوامل المؤثرة في سرعة ا2002،محمد

 

،  The American Swimming Coaches Association)ويتفق ذلك مع ما أشارت اليو 
تعمل عمى إنتاج عزم دوران  Core Powerمن أن عضلات البطن والحوض الكبيرة  ( 2022

( الى Gary Hall sr،2022) يساعد عمى الدوران والمف والذي يمكن ترجمتو الى سرعة، كما أشار
نما ىو نتيجة الجيد الذي يقوم بو السباح مستخدماً قوة العضلات أن دوران الجسم  لا يحدث لحالة وا 

أثناء الدوران  Hydro Hip أن المقاومة التي توفرىا أداة الييدروىيب  الباحثاتوترى  ، الأساسية
حول المحور الطولي لمجسم ىي التي ساعدت عمى تقوية العضلات الأساسية ومن ثم زيادة كل من 
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أشارا  كما، مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى. السباح، و سرعة  م20زمن 
(Riewald& Rodeo ،2022الى أ )نما  ن دوران الحوض حول المحور الطولي لا يتم لحالو وا 

السباح ىو الذي يجعمو يحدث بالجيد و استخدام العضلات الأساسية بغرض إعطاء قوة لمضربات 
 .الدوران الكامل و السريعتساعد عمى 

 

الغرضيو بإستخدام  لمتدريبات تمك النتيجة إلى أن استخدام المجموعة التجريبية الباحثين أرجعوقد  
عمى تقميل عدد الشدات في القياس البعدي  عممت،Hydro Hip، أداة الييدروىيب  Tech Tocأداة 

وترى الباحثة أن تفوق المجموعة التجريبية في القياسات البعدية عمى الضابطة يرجع الى ما أطمق 
( زيادة فاعمية الأداء، فالمجموعة التجريبية 2022،حازم حسين ، أبو العلا عبد الفتاح )عميو كل من 
ماء في أبعد نقطة مما أدى الى التقدم السريع مع أقل عدد المسك الجيد لم تحسن أداء استطاعت أن
  الشدات.ممكن من 

 الإستخلاصات:
  وفي حدود عينة الدراسة تم استخلاص الآتي :  الباحثاتمن خلال النتائج التي توصمت إلييا  

  التدريبات الغرضيو بإستخدام أداةTech Toc  "أداة  الييدروىيب ،Hydro Hip أدت الى،"
م  20عدد شدات  -م  20في الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولي عمى ) زمن تحسين 

مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى ( لسباحتي الزحف عمى البطن  -
 والظير .

  20وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة ) زمن 
مستوى أداء الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطولى( لسباحتي  -م 20شدات  عدد -م 

%( لصالح القياس البعدى 222.2% :2.22الزحف عمى البطن والظير حيث تراوحت ما بين)
لصالح القياس البعدى  (%22.22% : 2.22لممجموعة التجريبية ، وتراوحت ما بين )
%( لصالح 20.82%: 2.02تين تراوح ما بين )لممجموعة الضابطة بفارق بين المجموع

 المجموعة التجريبية 
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 التوصيات:
 في ضوء نتائج البحث وحدود العينة توصي  الباحثة  بما يمى :

  اىتمام المدربين بوضع جزء من الوحدة التدرييبة لمتدريب عمي الحركة الدورانية لمجسم حول
 المحور الطولي.

 الحركة في مرحمة البراعم. اىتمام المعممين بتعميم ىذه 
 إجراء دراسات أخري عمي تحسين الحركة الدورانية لمجسم  لمسباح ، عمى مراحل سنيو أخري 

 Hydro، أداة  الييدروىيب"  Tech Tocالتدريبات الغرضيو بإستخدام أداة باستخدام 
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 المراجع

 أولًا: المراجع العربية
الجوعيةةت ارهريكيةةت لوةةدربي السباست،الوسةةتو  الثاًي،   ةةا  :(9022الثةةاًي الودرسةةت التكٌيكيةةت الوسةةتو   -

 السباست بدولت الإهاراث العربيت الوت دة.

(:"الإ جاهةاث الوعاصةرة  ةي  ةدريس السةباست، ار الفكةر 9022أبو العلا عبد الفتةا،، سةا م سسةيي سةالن  -

 العربي،القاهرة.

م التةدريباث الررضةيت علةا ًةا ل  علةن سةباست ال  ةر ، ( :  ةثيير اسةتادا9002أسود ه وو  عبد ال كين   -

 رسالت هاجستير غير هٌشورة ، كليت التربيت الرياضيت ، جاهعت الوٌو يت

 (:" علين السباست"، ار الفكر العربي،القاهرة.9022أساهت كاهل را س  -

 Hydro Hip(:"  ةثيير  ةدريباث ال ركةت الدوراًيةت لل ةوت باسةتادام أ اة 9026أهل علي خليل سسةي  -

علا   سيي هسةتو  سةباست الفسةل علةا الةبطي "هجلةت علةوم التربيةه الرياضةيه كليةت التربيةه الرياضةيه 

 بٌيي بال رم ،جاهعت سلواى .

( "أيةةر برًةةاهل  ةةدريبي باسةةتادام التوريٌةةاث الٌوعيةةت علةةا   سةةيي ار ا  9005سةةا م سسةةي ه وةةو  :   -

الوجلةةت العلويةةت لعلةةوم التربيةةت الرياضةةيت والبدًيةةت ، العةةد  الفٌةةي لو ةةارة ال يلةةي كيةةر علةةا الوتةةوا ييي " ، 

 الرابع ، كليت التربيت الرياضيت ، جاهعت الوٌصورة .

(:"أيةر أسةتادا م هسةتوياث هقترسةت لشةدة التةدريس  ةي برًةاهل  ةدريبي 9009خالد صةلا، الةديي ه وةد  -

بيةت الرياضةيت بٌيي،جاهعةت هتةر، رسةالت  كتوراة،كليةت التر200هتةر،900لتٌويت الت ول الاةا  لسةباسي 

 سلواى.

( :  ةثيير برًةاهل  عليوةي بخسةتادام التوريٌةاث الررضةيت علةا هسةتو  9002راهي ه ود سسيي صابر   -

 ار ا  الو ار  لبراعن سباست الفراشت، رسالت هاجستير، كليت  ربيت رياضيت ، جاهعت الوٌصورة.

لتوريٌةاث الررضةيت الااصةت علةا هسةتو  ( : " ثيير اسةتادام برًةاهل ل9009شوس الديي ه ود شوس   -

الا ا  الفٌةةي لسةةباست الصةةدر للبةةراعن" رسةةالت هاجسةةتير غيةةر هٌشةةورة ، كليةةت التربيةةت الرياضةةيت للبٌةةيي 

 بالقاهرة ، جاهعت سلواى .

 (:"أسترا يجيت السباق  ي السباست"،الوركف العربي للٌشر،القاهرة.9002  ه ود علي القط -
 

 ثانياً: المراجع الأجنبيه
- StayWell " Safety American Red Cross (0222):""Swimming and Water 

- Blythe Lucero (0222): THE 222 BEST SWIMMING DRILLS, Sport Publishers' Association 
(WSPA),2rd edition 

- Carl Payton, Vasilios Baltzopoulos, and Roger Bartlett (0220):"Contributions of 
Rotations of the Trunk and Upper Extremity to Hand Velocity During Front Crawl; 
JOURNAL OF APPLIED BIOMECHANICS, 0220, 21, 042-056, Human Kinetics 
Publishers, Inc. 

- Gary Barclay (0220):"52 SWIM TIPS “For Junior and Age Group ISBN: 271-2-2170624-
2-2 (eBook). 

- Colin Barr and Steve Katai (0227):"Triathlon Training”; Penguin Group; USA. 

- Dave Salo and Scott A. Riewald(0221):"Complete Conditioning for Swimming”; 
Human Kinetics; UNITED KINGDOM. 

- Dick Hannula(0222):"Coaching Swimming Successfully”; Library of Congress; Human 
Kinetics;Second Edition. 
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- Ernest W.Maglischo,(0222):Swimming Fastest, Human Kinetics, United States. 

- Gracia López, Marcos Gutiérrez and Raúl Arellano (0227):” ARM MOVEMENTS 
KINEMATICS DURING DIFFERENT BREATHING PATTERN AND SELECTED STROKE DRILLS 
IN FRONT CRAWL SWIMMING”; Faculty of Physical Education and Sport Science. 
Granada University. Spain. 

- JAN PRINS(0227):SWIMMING STROKE MECHANICS:A BIOMECHANICAL VIEWPOINT 
ON THE ROL OF THE HIPS AND TRUNK IN SWIMMING,SIMMING 
RESEARCH.VOL.27.22-44 

- Mike V Barber, John M Barden (0222): The effects of breathing on hip roll asymmetry 
in competitive front crawl swimming, University of Regina, Canada 

- Scott Riewald &Scott Rodeo (0225):"Science of Swimming Faster”; Human Kinetics; 
UAE. 

- Sheila Taormina(0222):"Swim speed workouts for swimmers and triathletes : the 
breakout planfor your fastest freestyle";velopress; China 

- Stelios G.& Ross H.(0222):"Body roll in swimming: A review “journal of sports 
sciences,February;01(2):002-026. 

- Toshimasa Yanai,(0222):"What Causes the Body to Roll in Front-Crawl Swimming? 
"Journal of Applied Biomechanics, Volume:27 Issue: 2 Pages:01-40 doe: 
22.2202/jab.27.2.01 

 شبكه انًعهىياث :

- http://pfyswim.com/forms/drills.pdf 
- http://triathlonswimcoach.com/index.php/en/resources/stroketechnique/82-

intermediate /65 
- http://www.enjoy-swimming.com/front-crawl.html 
- http://www.eul.edu.eg/Home_ar.aspx 
- http://www.finisinc.com/Tech-Toc 
- http://www.feelforthewater.com/80/3102/whats-right-amount-of-rotation-in-

your.html 
- http://www.finisinc.com/Hydro-Hip 
- http://www.ksag.com/index.php/Articles/SingleArticle/artID/8352 
- http://www.limmatsharks.com/files/SwimBookByRobertBoder.pdf 
- http://www.metasport.com/wp-content/uploads/80/8102/Stroke-Rate-Vs-Stroke-

Length-Nov05-Newsletter.pdf 
- http://www.smartathlete.eu/index.php/en/finis/technical-products/hip-

rotation/hydro-hip-detail 
- http://www.swimsmooth.com/rotation.html 
- http://www.triradar.com/training-advice/improve-body-roll1 
- http://www.tzcoaching.com/80/210/102/its-all-in-your-hips-drills-for-improving-

your-body-roll 
- http://www.usaswimming.org/_Rainbow/Documents/eb0df825-b5e/-26ee-2/e3-

68/5f32362/b/Teaching080the080Strokes080to080Developmental080Swimmers
.pdf 

http://pfyswim.com/forms/drills.pdf
http://www.enjoy-swimming.com/front-crawl.html
http://www.eul.edu.eg/Home_ar.aspx
http://www.feelforthewater.com/2013/08/whats-right-amount-of-rotation-in-your.html
http://www.feelforthewater.com/2013/08/whats-right-amount-of-rotation-in-your.html
http://www.finisinc.com/Hydro-Hip
http://www.ksag.com/index.php/Articles/SingleArticle/artID/2369
http://www.limmatsharks.com/files/SwimBookByRobertBoder.pdf


 عة الإسكندريةكلية التربية الرياضية أبو قير جام
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 د . هبه الاشقر       د بدريه الهدابية                         
 د رضوان ساسي    د. سميحة عماره                             
 0202 سبتمبر – عشر وسبعة مائة العدد     

 

 920 

- https://swimswam.com/improve-hip-rotation-efficiency-swimming1 
- https://swimswam.com/swim-training-rethink-rotation-backstroke-freestyle1 
- https://umanitoba.ca/faculties/kinrec/hlhpri/media/HipRotationSwim.pdf 

  

https://umanitoba.ca/faculties/kinrec/hlhpri/media/HipRotationSwim.pdf
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 ممخص البحث 
  وتاثيرها عمى الحركة الدورانية لمجسم حول المحور الطوليالتدريبات الغرضيه 

"الزحف عمى البطن والظهرلسباحتي   

 

ييدف البحث الى التعرف عمى التدريبات الغرضيو باستخدام الأدوات وتأثيرىا عمى الحركة الدورانية 
مستوى أداء الحركة الدورانية  -م  20عدد شدات  -م  20لمجسم حول المحور الطولي ) زمن 

إستخدمت الباحثات المنيج لمجسم حول المحور الطولى ( لسباحتي الزحف عمى البطن والظير ، 
ضابطة (، تم اختيار  –البعدية( عمى مجموعتين )تجريبية  –التجريبي باستخدام القياسات )القبمية 

( لاعب ، و تم تقسيميم إلى مجموعتين قوام كل منيما 22العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددىن )
تغير بين القياسين البعديين .واسفرت اىم النتائج عن وجود فروق فى نسب ال ( لاعب22)

مستوى أداء الحركة الدورانية  -م 20عدد شدات  -م  20لممجموعتين التجريبية والضابطة ) زمن 
% 2.22لمجسم حول المحور الطولى( لسباحتي الزحف عمى البطن والظير حيث تراوحت ما بين)

% 22.22% : 2.22ن )%( لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية ، وتراوحت ما بي222.2:
% : 2.02( لصالح القياس البعدى لممجموعة الضابطة بفارق بين المجموعتين تراوح ما بين )

 .%( لصالح المجموعة التجريبية20.82

  التدريبات الغرضيو ، سباحة الظير ، البطنالكممات المفتحيو :  
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Abstract 
 

Objective exercises and their effect on the rotational movement of the 

body around the longitudinal axis for my performance for crawl and 

backstroke 

 

The research aims to identify purposeful exercises using tools and their 

impact on the rotational movement of the body around the longitudinal axis 

(time 50 m - the number of intensities of 50 m - the level of performance of 

the rotational movement of the body around the longitudinal axis) for the 

Crawl and backstroke swimmers The most important results revealed that 

there were differences in the rates of change between the two dimensional 

measurements of the experimental and control groups (50 m time - the 

number of 50 m intensities - the level of performance of the rotational 

movement of the body around the longitudinal axis) for the Crawl and 

backstroke swims, as it ranged between (5.626: 229.26) in favor of the 

dimensional measurement of the experimental group, and it ranged between 

(9.566: 62.226) in favor of the dimensional measurement of the control 

group with a difference between the two groups. It ranged between (2.096: 

50.266) in favor of the experimental group. 
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