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 على تحسين Hydro Hipتأثير تدريبات الحركة الدورانية للحوض باستخدام أداة  
 على البطن الزحف مستوي سباحة

 د.أمل على خليل حسن 
لمائيه أستاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات ا

 -بكلية التربية الرياضية للبنات بالجزيره 
 جامعة حلوان

 مشكلة البحث المقدمة و 
تعتبر سباحة الزحف على البطن من سباحات المحور الطولي،حيث يتم دوران )لف( الجسم 
حول خط يمتد من الرأس الى القدم بحيث يعتمد الدوران على الإحتفاظ بالإتزان حول هذا 

 (.31: 0المحور)
ا ويعتبر دوران الجسم حول المحور الطولي مهم جدا  في تكنيك سباحة الزحف على البطن هذ

و  Marion Alexander(،هذا وقد أفار)31حتى أنه يصنف من أساسيات هذه السباحة)
فعند  الى أن دوران الحوض في سباحة الزحف على البطن أثار كثيرا  من الجدل،( 2100أخرون() 

حي الزحف وجد أن بعضهم يستخدم أعلى دوران للحوض ملاحظة النخبة من سبا
(،فمنذ سنوات Grant Hackett( بينما البعض الأخر يستخدم أقل دوران مثل)IanThorpeمثل)

عديدة كان يتم تعليم السباحين أن عملية السحب داخل الما  تعتمد على الجذع المسطح بإستخدام 
كانت الغالبية العظمى تستخدم لوحة الطفو للتركيز حركات الذراعين فقط مع قليل من الدوران لذلك 

على تدريب حركات الذراعين أو الرجلين مع إهمال دوران الحوض،أما حديثا  فمعظم المدربين 
(. 32، ) (2-0 :31ون الى تناوب دوران الحوض لتحسين خط سير الجسم و كفا ة السباحة )يدع

و ترى الباحثة أن أختلاف زاوية دوران الحوض حول المحور الطولي قد ترجع الى كل من مسافة 
 Psycharakis SG, Sandersالسباق و درجة التعب لدى السباح، وفي هذا الصدد أفاركل من

RH)()2101 أن دوران الحوض يزيد في سباقات المسافات مقارنة بسباقات السرعة،كما أن ،)
: 08عملية الدوران حول المحور الطولي للجسم تزيد كلما فعر السباح بالتعب )

(، بينما يرى البعض أن أفضل زاوية لدوران الجسم حول المحور الطولي 84: 05(،)234،233
درجة على أن يتم الدوران باستخدام كل من  11-45في سباحة الزحف على البطن هى من 

 Scott،ومن جانب أخر أفارا كل من ) (30الحوض و الجذع و الأكتاف كوحدة واحدة)
Riewald& Scott Rodeo()2105 الى أن دوران الحوض حول المحور الطولي للجسم يزيد )

 5نجد أن دوران الكتف يزيد درجة تقريبا  في سباقات المسافات بالقارنة بسباقات السرعة،بينما  01
 (.38: 01درجات فقط)
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(الى أن الدوران غير الكافي سوف 2114كما أفارت "الجمعية الأمريكية لمدربي السباحة")  
يجعل الجسم معرضا  لمقاومة عالية حيث أن أغلب السباحين تكون أكتافهم أعرض الأجزا  في 

أكثر الأوضاع تعرضا  للمقاومة وكأن السباح أجسامهم لذا فأن تعرض كلا  من الكتفين للما  هو 
يدفع الصخر خلال الما ،لذلك وجب تعليم السباحين الدوران على كل جانب وهذا يعني أن هناك 
حاجة للإنزلاق من جانب الى جانب بسرعة مع قضا  وقت قليل من الإستوا  على البطن ،حيث 

للجمعية الأمريكية لمدربي السباحة حيث يعتبر ذلك من الأهتمامات الحديثة للمدرسة التكنيكية 
ماهية الإتجاهات المطلوبة للحصول على أفضل الطرق التي تحركهم في  تحدد للسباحين

 Scott Riewald& Scott(، يتفق هذا الرأي مع ما أفار اليه كل من)02:0،31،40الما )
Rodeo()210501ى الجانب)(من أن المقاومة التي يتعرض لها السباح تقل عندما يسبح عل :

 Newsome( نقلا  عن )2100وأخرون() Marion Alexander(،كما يتفق في هذا الرأي )30
( حيث ذكر أن زيادة دوران الجسم حول المحور الطولي سوف تقلل من قوة المقاومات التي 2010

تواجه السباح من خلال تقليل مساحة المقطع العرضي حيث أن كل من أعلى الكتف و الجذع و 
(، كما يعتبر دوران الحوض جز  هام في تكنيك سباحة الزحف 3: 31ذراع تكون خارج الما )ال

" وخفض خطر إصابة مفصل High elbow catchعلى البطن حيث يسمح بتطوير"الكوع العالي 
(، كما يذكر أيضا  2: 24الكتف بالإضافة الى سهولة الحركة الرجوعية للذراع فوق سطح الما )

( أن دوران الجسم حول المحور الطولي Mike V Barber ,John M Barden()2104كل من )
 (.20(،ويحسن من أدا  ضربات الرجلين)51: 34(،)81: 05يحسن خصائص التنفس)

ايضا  من فوائد الدوران الجيد للجسم حول المحور الطولي انه يزيد من طول الفدة حيث يتم 
(، و 31ما يصنف بالأسلوب الجيد في السباحة ) مسك الما  أماما  على ابعد نقطة ممكنة ، وهذا

 يتفق في هذا الرأي 
(Robert Boder) (2007 حيث أفار الى أن دوران الجسم حول المحور الطولي يساعد )

على أمتداد الذراع للأمام بصورة طبيعية في عملية الدخول مما يزيد من كفا ة عمليتي المسك 
لحوض يسبق دوران الكتف  بوقت مبكر قليلا  مما يساعد والسحب، وقد يرجع ذلك الى أن دوران ا

 Marion(، وفي هذا الصدد أفار)16-17: 21على وضع عضلات الجذع في حالة الإطالة)
Alexander ()الى أن دوران كل من الحوض و الكتف يزيد من طول ضربة 2100وأخرون )

مام،مفسرين ذلك بأنه عندما الذراع في سباحة الزحف على البطن وذلك بزيادة وصول الذراع للأ
يدور الجذع في إتجاه الذراع الرجوعية فأن الذراع المتقدمة تصل للأمام الى أقصى إمتداد لها وهذ 
الإمتداد يعقبه أنقباض قوي من عضلات الجذع و الكتف  مولدا  بذلك قوة دفع كبيرة تزيد من سرعة 

 (.05، 04: 31التقدم للأمام)
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هذا و تعتبر كفا ة طول الضربة المتمثلة في )كفا ة عمليتي المسك والسحب( من العوامل 
( الى أن 2113)) Eenest W.Maglischoالهامة التي تزيد من سرعة السباح ،حيث أفار )

د على عاملين هامين هما زيادة طول الضربة مع الحفاظ على المدخل لتطوير سرعة السباح يعتم
(،ويتفق معه في هذا الرأي كل 115: 02معدل الضربات قريبا  أو كما كان في المستويات السابقة)

( حيث أفارا الى أن طول الضربة في 2100من )أبو العلا عبد الفتاح،حازم حسين سالم( )
(،ويتفق 51: 2ة لتطوير كل من المستوى الفني و الرقمي)السباحة يعتبر من أهم الركائز الأساسي

( والذي أفار الى أن طول الفدة من 2112معهم في هذا الرأي )خالد صلاح الدين محمد()
 Gracia(،كما يتفق ذلك مع ما أفارت اليه نتائج دراسة ) 4العوامل المؤثرة في سرعة السباح)

López ()03()2111و أخرون.) 
"من الأسس الجديدة التي تم  Core Powerصدر الأساسي لقدرة الجسم هذا و يعتبر "الم

تطبيقها حديثا  ويقصد به استخدام عضلات البطن و الحوض الكبيرة لإنتاج الطاقة والمساعدة أيضا  
في إنتاج "عزم دوران" وهى القوة التي تساعد على اللف مما يمكن ترجمته الى سرعة اليد و الساعد 

اطية العضلة لترتد بمقدار هائل من القوة الدافعة، فالسرعة تنتج من الحوض ثم التي تنفأ من مط
(.ويتفق في هذا الرأي كل من 00،01، 01: 0تنتقل لكل من اليد و الساعد منتجة للدفع )

(Marion Alexander ()2: 31(، )05،16: 21(، )2: 24 (،)01: 31( )2100وأخرون(،) 
و  Marion Alexander(،وفي هذا الصدد يذكر)2: 21 (،)31( ،)3: 22 (،)31: 04

(أن دوران الحوض يعمل على تدريب المجموعات العضلية لكل من الكتف و 2100أخرون()
 latissimus dorsi, the pectorals and the obliqueالجذع خاصة عضلات 

abdominals(31 :01،) 
( الى أن دوران الجسم حول المحور الطولي في A Cregeen()0111(،كما أفار)35 )

سباحة الزحف على البطن يسمح للعضلات القوية في الصدر و الكتف بالعمل بأكثر الطرق 
 (.01: 1فعالية)

دا  الحركة (أن هناك أخطأ  في أ2104هذا وقد ذكرت الجمعية الأمريكية لمدربي السباحة)
الدورانية للجسم حول المحور الطولي خاصة لدى نافئى سباحة الزحف على البطن رغم أهميتها 
وهذا نتيجة لأن العديد من مدربي السباحة لا يولون أهتماما  كبيرا  لتطوير أدائها حيث يتم عادة 

جسم في الوضع البد  بتعليم ضربات الرجلين يليها حركات الذراعين بإستخدام لوحة الطفو وال
المسطح مع إهمال دوران الحوض،بالرغم من أن طرق تدريب السباحة الحديثة توصي بضرورة 

( (،كما أفار في هذا 31،31: 0التدريب على تناوب دوران الحوض عند تعليم سباحة الزحف)
(الى أن هناك أخطا  تحدث في سباحة الزحف على البطن ناتجة 2103الصدد)أسامة كامل راتب()
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عدم أدا  الدوران الجيد ومنها:عدم إنتظام إيقاع السباحة ككل،الخلل في إيقاع ضربات  عن
الرجلين،الدخول في نقطة بعيدة أمام الكتف،الفد المتقاطع بالذراعين المبالغ فيه،الفد بالذراع على 

 (.032 -024:3نقص مدى الفد و ضعف القوى الدافعة) عمق كبير،
 Hydro ( فأن أداة الهيدروهيب 2: 35تأتي من الحوض)وبما أن قوة السباح الحقيقة 

Hip تعتبرمن أدوات التدريب الهامة التي تثُبت على الحوض بغرض أعطا  السباح تغذية راجعة
فورية ومبكرة عن دوران الحوض بفاعلية، فهى تتركب من ففرتين تثبتا بحزام على الفخذين يساعدا 

ن و الجسم ،فإذا كان توقيت الدوران غير صحيح على ضبط توقيت كل من الفخذين و الذراعي
سوف تصطدم ذراع السباح بالففرات الجانبية للأداة،كما أنها أيضا  توفر مقاومة أثنا  الدوران حول 
المحور الطولي للجسم وهذا من فأنه تقوية العضلات الأساسية ، حيث أن دوران الجسم لا يتم 

نما السباح هو الذي يجعله يحدث بالجهد و استخدام العضلات الأساسية بغرض إعطا   لحاله وا 
 (.2: 31 (، )25قوة للضربات تساعد على الدوران الكامل و السريع. )

من خلال ملاحظة الباحثة أثنا  تدريب طالبات جامعة الإمارات العربية المتحدة المفتركات  
نة أن لديهن أخطا  س 08-01بدورة تدريب السباحة بغرض الإنتقا  لمنتخب الجامعة تحت سن 

في أدا  سباحة الزحف على البطن تتمثل في: الجسم المسطح، دخول اليد للما  في نقطة بعيدة 
عن الكتف، اختلاف إيقاع دوران الجسم حول المحور الطولي خاصة عند أخذ التنفس على أحد 

خط منتصف  الجانبين دون الأخر،التوا  الجسم على الجانبين نتيجة لدخول اليد المتقاطع مع
الجسم، كل ذلك قد يؤدي الى ضعف مستوى سباحة الزحف على البطن عند الطالبات، هذا وقد 
رأت الباحثة أن تلك الأخطا  قد تكون نتيجة لضعف أدا  الحركة الدورانية حول المحور الطولي 

سوا  للجسم، ومن جانب أخر خلال اطلاع الباحثة على ما تم التوصل اليه من الإبحاث العلمية 
(وكذلك مواقع 23في البيئة العربية أو الأجنبية من خلال موقع إتحاد المكتبات الجامعية المصرية)

الأنترنت، أتضح وجود قصور في الإبحاث العربية التي تناولت تحسين الحركة الدورانية للجسم 
حول المحور الطولي في سباحة الزحف على البطن رغم أهميتها،كما أتضح )على حد علم 

لتحسين هذه الحركة، مما  Hydro Hipالباحثة(عدم وجود دراسات عربية أوأجنبية أستخدمت أداة 
على  Hydro Hipدفع الباحثة لدراسة تأثير تدريبات الحركة الدورانية للحوض باستخدام أداة 

الزحف على البطن لطالبات جامعة الإمارات العربية المتحدة و ذلك من  تحسين مستوي سباحة
 -م زحف 41زمن وعدد ضربات –م زحف على البطن 51زمن سباحة  تحسين كل من:خلال 

 سرعة السباحة. -معدل الضربات  -طول الضربة 
  Aims of Researchأهداف البحث

يهدف البحث الى التعرف على تأثير تدريبات الحركة الدورانية للحوض باستخدام أداة 
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 م زحف على البطن.51ة على تحسين مستوي سباح Hydro Hipالهيدروهيب 
  Hypotheses of Researchفروض البحث

توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في)زمن  -1
معدل  -طول الضربة  -م زحف 41زمن وعدد ضربات –م زحف على البطن 51سباحة 

 سرعة السباحة( لصالح القياس البعدي. -الضربات 
دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في )زمن توجد فروق  -2

 -معدل الضربات  -طول الضربة   -م زحف  41زمن وعدد ضربات   -م زحف 51سباحة 
 سرعة السباحة( لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في  -3
معدل  -طول الضربة  -م زحف  41زمن وعدد ضربات   -م زحف 51)زمن سباحة كل

 سرعة السباحة( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. -الضربات 
توجد فروق في معدل التغير بين القياسين البعديين  للمجموعتين التجريبية والضابطة  -4

معدل  -طول الضربة  -م زحف 41زمن وعدد ضربات   -م زحف 51في زمن سباحة 
 سرعة السباحة( لصالح المجموعة التجريبية. -الضربات 
 مصطلحات البحث : 

 Hip (Pelvic)  :الحوض)الزنار الحوضي(
هو الهيكل الصلب القوي الذي يصل الساقين بالجذع وينقل ثقل الجسم العلوي للساقين. ويتألف 

حكام من عظمتين وركيتين تلتقيان من الأمام عند الارْتِف   اق العانيّ فيما تتصلان من الخلف بثبات وا 
 (.21) مع العجز

 
 
 
 
 
 

  
 Hip Rotationدوران الحوض: 

(، 5: 31) هــو دوران حــزام الحــوض أو"الزنــار الحوضــي" للســباح حــول المحــور الطــولي للجســم
(35.)  

Figure 1 The pelvic girdle, a bony ring consisting of the sacrum and hip bones 

and including the following parts: 1) sacrum, 2) ilium 3) ischium 4) pubis 5) 

pubic symphysis 6) acetabulum 7) obturator foramen 8) coccyx. Photo from: 

https://umanitoba.ca/faculties/kinrec/hlhpri/media/HipRotationSwim.pdf 
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                                                                Hydro Hipهيدروهيب: 
هــي أداة علــى فــكل زعنفــة تثبــت علــى جــانبي الحــوض مولــدة مقاومــة تجبــر الســباح علــى دوران 
)لــف( الجــانبين ،وهــى بــذلك تعمــل علــى تقويــة العضــلات الاساســية وبالتــالي تطــوير كفــا ة وفعاليــة 

 (.25السباحة)
 
 
 
 
 

 Stroke Length(SL)   طول الضربة:        
يتحرك من خلالها السباح في الما  منذ دخول ذراع واحدة وحتى الدخول هى المسافة التي 

 (.43: 00التالي لنفس الذراع ويعبر عنها بعدد الأمتار المقطوعة لكل ضربة)
 Stroke Rat(SR)معدل الضربة:         

 (.5: 01)هى قياس مدى سرعة الذراعين "تبديلها" ويعبر عنها بعدد الدورات في الدقيقة
 Swimming Velocity(SV)سباحة:         سرعة ال

هي طول المسافة التي يتم إجتيازها في كل ضربة )طول الضربة(،ومدى السرعة التى تستغرقها 
 (.58: 1)معدل الضربة(، يعبر عنها بعدد الأمتار في الثانية) هذه الضربة

 الدراسات السابقه 
انات العالمية من خلال موقع إتحاد قامت الباحثة بعمل مسح للرسائل العلمية و قواعد البي

( وذلك للدراسات سوا  العربية أم الأجنبية التي إستخدمت تدريبات 23المكتبات الجامعية المصرية)
لتحسين الحركة الدورانية للجسم حول المحور الطولي في سباحة   Hydro Hipبأداة الهيدروهيب 

ة دراسات أجنبية تناولت الحركة الدورانية البطن فلم تجد فيئا ، بينما وجدت الباحث لىالزحف ع
 للجسم حول المحور الطولي في سباحة الزحف على البطن وهى:

م( بعنوان" ما هى أسباب دوران الجسم في سباحة الزحف على 2110) ((Yanai,Tدراسة -0

Figure 2 Hip rotation. Photo from: 

http://www.swimsmooth.com/intermediate.php. 

Figure 3. Hydro Hip. Photo from: 

http://www.finisinc.com/Hydro-Hip. 

Figure 4. Hydro Hip. Photo from: 

https://www.youtube.com/watch?v=WX3bAZ0bXGQ 
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ران البطن" استهدفت الدراسة وصف الحركة الميكانيكية لدوران الجسم كذلك التحقق مما إذا كان دو 
الجسم ناتج في المقام الأول من تأثير قوة الما )عزم دوران خارجي(أم كان رد فعل ناتج عن سرعة 
الأطراف، استخدم الباحث المنهج الوصفي بأستخدام التصوير ثلاثي الأبعاد، وكانت من أهم 

  (.01أن العامل الأساسي لدوران الجسم هو عزم الدوران الخارجي)النتائج: 
( بعنوان"مساهمة دوران الجذع و الطرف العلوي في 2112وأخرون()Carl Paytonدراسة) -2

سرعة اليد أثنا  سباحة الزحف على البطن"وتهدف الدراسة الى التعرف على مدى إسهام الجذع 
 1والطرف العلوي في سرعة اليد أثنا  عملية السحب في السباحة الحرة،وافتملت العينة 

ة الذراع تحت سطح الما  بالفيديو من الأمام و الجانب،وقد تم سباحين،وتم ملاحظة وتسجيل حرك
 التوصل الى أن دوران الجذع لا يؤثر على سرعة اليد أثنا  المرجحة الداخلية في حركة السحب

(8.) 
( بعنوان"الحركة الميكانيكية للذراع خلال أنماط 2111و أخرون() Gracia Lópezدراسة)  -3

تارة في سباحة الزحف على البطن" تهدف الدراسة الى التعرف على مختلفة للتنفس و تدريبات مخ
تأثير دوران الجسم حول المحور الطولي على كل من التنفس و عمق الضربات و طولها،وفملت 

سنة،وتم استخدام التصوير  08-04سباحين أسبان دوليين يتراوح سنهم ما بين  8العينة على 
أهم النتائج هي أن قلة عمق الضربة نتج عن عدم وجود ثلاثي الأبعاد تحت سطح الما ،وكانت 

 (.03دوران حول المحور الطولي للجسم)
 إجاراءات البحث:

 منهج البحث
نظرا  لطبيعة البحث وتحقيقا  لأهدافه وفروضه أستخدمت الباحثه المنهج التجريبي بالتصميم 

 بلي والبعدى .التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضابطة بإستخدام القياس الق
 :مجتمع البحث

 بدولة الإمارات العربية المتحدةالإمارات  يفتمل مجتمع البحث طالبات السنة الأولى والثانية بجامعة
 (.2105 – 2104)والمسجلات بالعام الجامعي

وقد اختيرت طالبات السنة الأولى والثانية كمجتمع للبحث حيـث أنهن الأكثر حداثة في خبرة هذا 
في بطولات المدارس للسباحة بالمناطق التعليمية،كما أنهن يمثلن العدد الأكبر من أعداد  الإفتراك

 الطالبات المفتركات بدورات تدريب السباحة بالجامعة.
 عينة البحث:

الطالبات المفتركات بدورات تدريب  من مجتمع البحث وهنتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
والبالغ  2104/2105للعام الدراسي   لإفتراك في منتخب الجامعة للسباحةالسباحة بغرض التأهيل ل
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المرحلة السنية من (طالبة من السنة الثانية ،25(طالبة من السنة الأولى و)35(طالبة يمثلن )11قوامها )
 .( سنة01-08)

(طالبات 01عدد)(طالبة لعدم موافقتهن على الإفتراك بالبحث،كما تم استبعاد 08هذا وقد تم استبعاد عدد)
( 8( طالبة مقسمين كالأتى )32تكونت عينة البحث الكليه من ) وبذلكلعدم إنتظامهن في التدريب،

( مجموعة تجريبية ، 02( طالبة للدراسة الأساسية مقسمين إلى )24طالبات للدراسة الاستطلاعية،)
جسم حول المحور ( مجموعة ضابطة ، حيث تم تدريب المجموعتين على الحركة الدوارنية لل02)

 والمجموعة الضابطة بدون الأداة(. Hydro Hipالطولي ) المجموعة التجريبية بأداة الهيدروهيب 
 :شروط إختيار العينة 

 .الإفتراك بالدورات التدريبية للسباحة 
 .الموافقة على الإفتراك بالدراسة 
 مرحلة  أن تكون لديها خبرة إفتراك في بطولات المناطق التعليمية للسباحة في

 التعليم قبل الجامعي.
 . الإنتظام في الحضور اليومى للتدريبات المقترحة 
   وجود قصور في مستوى أدا  سباحة الزحف على البطن قد يكون ناتج عن أخطا

 في الحركة الدوارنية للجسم حول المحور الطولي.
 تجانس عينة البحث :

 بحث الكلية في المتغيرات التالية :وقد قامت الباحثه بإجراء التجانس بين أفراد عينة ال
   الطول ، الوزن ، السن، العمر التدريبي ، عناصر اللياقة البدنية، اختبار زمـن آدا

م زحــف ، طــول الضــربة، معــدل  41م زحــف علــى الــبطن، زمــن وعــدد ضــربات 51ســباحة 
 الضربات، سرعة السباحة.

 مل الالتواء لمتغيراتالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معا (1جدول )

زمن وعدد ضربات  -م زحف01زمن سباحة  -عناصراللياقة البدنية -العمر التدريبي –الوزن  –الطول –) السن 

 00ن =  ) سرعة السباحة -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 01

 وحدة القياس المتغيرات م
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 1.01 18.11 1.01 10.01 سنة السن 1

 1.00 108.1 1.00 100.10 سم الطول 0

 - 1.11 1.80 00.1 00.00 كجم الوزن 0

 - 1.00 0.11 1.01 0.00 سنة العمر التدريبي 0

 0.02 28.50 1.057 28.53 عدد قوة عضلات الذراعين 0

 -0.29 21.50 0.91 21.25 عدد قوة عضلات البطن 0

 -0.35 56.78 1.86 56.46 كجم الظهرقوة عضلات  0

8 
إختبار  قوة المنطقه المركزيه بإستخدام 

 جهاز الضغط
 1.08 1 1.01 1.11 درجة

 -  0.91 57.50 2.29 57.062 كجم قوة القبضة اليمنى. 1
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 0.36 54.00 2.090 00.00 كجم قوة القبضة اليسرى 11

 0.40 180.0 7.35 181.56 سم قدرة الرجلين 11

 0.46 48.00 0.97 47.69 سم رونة مفصل الكتفم 10

 - 0.17 9.00 0.78 9.094 سم مرونة القدم 10

 1.00 00.11 1.01 00.10 ث م زحف 01زمن سباحة  10

 1.01 00.11 1.01 00.00 عدد م زحف 01عدد ضربات  10

 1.00 08.81 1.00 08.00 ث م زحف 01زمن عدد ضربات  10

 0.55 1.67 0.04 1.01 متر/ضربة طول الضربة 10

 -0.47 50 1.23 49 دورة/ق معدل الضربات 18

 -0.26 1.01 1.10 1.01 م / ث سرعة السباحة 11

( يتضح أن معامـــل الالتوا  لمتغيرات ) السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريبى ، 0من الجدول )
 -طول الضربة -حفم ز  41زمن وعدد ضربات  -م زحف51زمن سباحة  الاختبارات البدنية ،

ــ  - 1701، يتراوح ما بين )سرعة السباحة(  -معدل الضربات ( 3±( وهى قيم تقع ما بين )0718ـ
 مما يفير إلى أن العينة مجتمعه تمثل مجتمعا إعتداليا في هذه المتغيرات.

 تكافوء عينة البحث :
جريبية و ضابطة كل قامت الباحثة بتقسيم العينة الأساسية للبحث عفوائيا  إلى مجموعتين ت

السن ، الطول ، الوزن  -( طالبة بهدف إيجاد التكافؤ بين المجموعتين في:02مجموعة مكونة من)
م  41زمن وعدد ضربات  –م زحف  51زمن سباحة  ، العمر التدريبى ، الاختبارات البدنية ،

 (.2كما يوضح جدول) سرعة السباحة -معدل الضربات -طول الضربة -زحف
 00ن= دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبلي لمتغيرات البحث (2جدول )

 وحدة القياس المتغيرات م

 المجموعة التجريبية

 (10) ن = 

 المجموعة الضابطة

 قيمه )ت( (  10) ن = 

 ع س ع س

 1.01 1.00 10.08 1.00 10.00 سنة السن 1

 0.36 1.55 167.75 1.86 168.0 سم الطول 0

 0.44 2.10 64.67 1.59 65.00 كجم الوزن 0

 -1.81 1.01 0.00 1.00 0.01 سنة العمر التدريبي 0

 1.00 1.18 08.08 1.11 08.01 عدد قوة عضلات الذراعين 0

 0.867 0.90 21.41 0.89 21.33 عدد قوة عضلات البطن 0

 0.556 1.83 56.11 2.00 56.37 كجم قوة عضلات الظهر 0

8 
إختبار  قوة المنطقه المركزيه 

 بإستخدام جهاز الضغط
 1.08 1.01 1.10 1.00 1.00 درجة

 1.10 1.08 00.08 0.80 00.00 كجم قوة القبضة اليمنى. 1

 1.80 1.10 00.08 0.11 00.10 كجم قوة القبضة اليسرى 11

 1.00 0.01 181.00 0.00 181.80 سم قدرة الرجلين 11

 1.00 1.10 00.00 1.11 00.10 سم مرونة مفصل الكتف 10

 1.00 1.01 8.10 1.01 1.180 سم مرونة القدم 10

 0.63 0.32 35.90 0.48 36.00 ث م زحف 01زمن سباحة  10

 1.00 1.01 00.00 1.01 00.08 عدد م زحف 01عدد ضربات  10

 1.00 1.00 08.00 1.01 08.81 ث م زحف 01زمن عدد ضربات  10

 1.00 1.00 1.01 1.00 1.01 ضربةمتر/ طول الضربة 10
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 1.81 1.00 01.00 1.00 01.00 دورة/ق معدل الضربات 18

 1.08 1.1 1.01 1.10 1.01 م / ث سرعة السباحة 11

 2515( = .151قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
 ( عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا  بــين المجمــوعتين ممــا يــدل علــى تكــافو 2يتضــح مــن جــدول )

زمـن  السن ، الطول ، الوزن ، العمـر التـدريبى ، الاختبـارات البدنيـة ،المجموعتين فى متغيرات البحث 
سـرعة  -معـدل الضـربات -طـول الضـربة -م زحـف 41زمن وعدد ضـربات  –م زحف  51سباحة 
 . ) السباحة

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 -الاستمارات: -أولا:

(عن طريق استمارة 0( خبرا  والمبينة أسمائهم ملحق)8د )قامت الباحثه باستطلاع آرا  عد
استطلاع رأي حول :أبعاد الوحدات التدريبية المقترحة، انسب الاختبارات البدنية المقترحة وعددها 

( إختبارات،كذلك أنسب الإختبارات المهارية المقترحة لقياس تحسن مستوي سباحة الزحف على 1)
ب التدريبات المقترحة للحركة الدوارنية للجسم حول المحور الطولي ( وأخيرا  أنس0البطن وعددها )

 (. 2( تدريبات ملحق)01وعددها )
 وقد جاءت النتائج على النحو التالي: 

على مدى مناسبة أبعاد الوحدات التدريبية وبالتالي لم يتم  %011موافقة المحكمين بنسبة  -
 حذف  بُعد.         

إلى %51اسبة الأختبارات البدنية بنسبة تراوحت منموافقة المحكمين على مدى من -
 .%15، و بالتالي تم حذف أختبار قوة عضلات الرجلين حيث سجل نسبة موافقة أقل من 011%
 . %011موافقة المحكمين على مدى مناسبة الأختبارات المهارية المقترحة بنسبة   -
رحة لتطوير الحركة على مدى كفاية التدريبات المقت %011موافقة المحكمين بنسبة  -

 الدورانية للحوض حول المحور الطولي للجسم.
هذا وقد تم إضافة كل من اختبار قدرة الرجلين للإختبارات البدنية بديلا  عن اختبار قوة  -

الرجلين و إختبار  قوة المنطقه المركزيه بإستخدام جهاز الضغط ، كما تم إضافة اختبار زمن أدا  
 لبطن للإختبارات المهارية. متر سباحة الزحف على ا 41
( إختبارات، كما أصبحت الإختبارات 8و بذلك فقد أصبحت الأختبارات البدنية مكونة من) -

(،كما أصبح عدد التدريبات النهائية 3المهارية مكونة من إختبارين بدلا عن أختبار واحد ملحق)
 (.4بات ملحق)( تدري01لتطوير الحركة الدورانية للحوض حول المحور الطولي للجسم )

 ثانيا :الأجهزة  والأدوات المستخدمة:
 الأجهزة  والأدوات المستخدمة لقياس الجانب البدني: -أ
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 لقياس الطول)سم( . Restameerجهاز الرستامير  -
 ميزان طبى : لقياس الوزن لأقرب نصف كجم )كجم(.   -
 .Stop Watchث 0/011ساعة ايقاف لأقرب  -
 لقياس قوة القبضه )كجم( . Dynamometerجهاز الديناموميتر  -
 لقياس قوة عضلات الظهر )كجم(. Dynamometerجهاز الديناموميتر  -
 )سم(.   Measure Tapeفريط قياس  -
 لقياس المرونة )سم(. Rulerمسطرة مدرجة  -
 )الدرجة(. Blood pressureجهاز قياس الضغط        -
 الأجهزة  والأدوات المستخدمة لتنمية الجانب المهاري: -ب
مثبت  -حبال للحارات -لوح طفو  –ـــ ) زعانف    Hydro Hipداة  الهيدروهيب أ -

 القدميين(.
 ثالثا : الاختبارات المستخدمة:  

 الاختبارات المستخدمة لقياس الجانب البدني: -أ
 اختبار الانبطاح المائل  لقياس قوة عضلات الذراعين.  -
 اختبار قوة عضلات البطن. -
 اختبار قوة عضلات الظهر. -
 ختبار  قوة المنطقه المركزيه بإستخدام جهاز الضغط. إ -
 إختبار قوة القبضة. -
 إختبار الوثب الطويل لقياس قدرة الرجلين.  -
 إختبار مرونة مفصل الكتف. -
 إختبار مرونة مفصل القدم . -
 الاختبارات المستخدمة لقياس الجانب المهاري: -ب
 ث.0/011يقاف لأقرب م زحف على البطن بواسطة ساعة إ 51إختبار زمن سباحة  -
متر سباحة الزحف على البطن بواسطة ساعة إيقاف  41إختبار زمن وعدد ضربات   -

 (.3ملحق) ث0/011لأقرب 
 المعاملات العلمية للإختبارات البدنية

 قامت الباحثة بتطبيق المعاملات العلمية على عينة الدراسة الاستطلاعية كالآتى :
 الثبات : -أ

ختبارات البدنية ثم اعادة تطبيقها مرة أخرى بعد فترة زمنية مدتها أسبوع قامت الباحثة بتطبيق الا
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 ( معامل الثبات.3واحد من التطبيق الأول ، ويوضح جدول )
 8معاملات الثبات للاختبارات البدنية  ن= (0جدول )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع س ع س

 *0.97 1.29 28.25 1.41 28.38 عدد ت الذراعينقوة عضلا 1

 *0.95 0.107 21.33 1.11 01.10 عدد قوة عضلات البطن 0

 *0.94 1.92 57.13 0.10 00.10 كجم قوة عضلات الظهر 0

0 
إختبار  قوة المنطقه المركزيه 

 بإستخدام جهاز الضغط
 *1.11 1.00 1.00 1.00 1.00 درجة

 *0.87 1.14 57.00 1.85 57.50 كجم قوة القبضة اليمنى. 0

 *0.98 2.33 54.50 2.48 54.13 كجم قوة القبضة اليسرى 0

 *0.95 7.96 183.63 7.40 182.25 سم قدرة الرجلين 0

 *0.83 0.93 47.00 1.31 47.00 سم مرونة مفصل الكتف 8

 *0.83 0.89 8.75 0.99 8.88 سم مرونة القدم 1

 15518=   ).151لة )قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلا 
عادة تطبيقه عند 3يتضح من جدول ) ( وجود علاقة ارتباطية دالة بين تطبيق الاختبار وا 

* ( مما يفير 0711* : 1783( حيث تراوحت معاملات الارتباط بين ) 1715مستوى معنوية )
 إلى أن الاختبارات البدنية المستخدمه على درجة عالية من الثبات.

 الصدق : -ب
الإختبارات البدنية قيد البحث قد تم استخدامها في العديد من الأبحـاث العلميـة السـابقة  نظرا  لأن

لذا رأت الباحثة استخدام الصدق الظاهري الذي يعتمد على حساب الجذر التربيعي لمعاملات ثبات 
 (.0 -1710الإختبارات والذي ترواح ما بين )

 التدريبات المقترحة :
علميــة المتخصصــة والبحــوث الســابقة ومواقــع الإنترنــت ذات الصــلة بعــد الإطــلاع علــى الكتــب ال

 والمقابلات الفخصية مع العاملين بالمجال ، قامت الباحثه بتحديد ما يلى : 
 أولًا: هدف التدريبات :

( سنة، من خلال تحسـين 08-01تحسين مستوي سباحة الزحف على البطن للطالبات من ) -
طــول  -م زحــف 41زمــن وعــدد ضــربات –طن م زحــف علــى الــب51كــل مــن: زمــن ســباحة 

سرعة السباحة، بأستخدام تدريبات مقترحة تعمل علـى تحسـين  -معدل الضربات  -الضربة 
 دوران الحوض حول المحور الطولي للجسم.  

 ثانياً: أسس وضع التدريبات :
عداد الجسم للتدريب. -  الإهتمام بالإحما  وا 
للمرحلـــة الســـنية والمســـتوى  Hydro Hipهيب الهيـــدرو   مناســبة التـــدريبات باســـتخدام أداة -

 المهارى لقدرات عينة البحث  . 
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 مراعاة الفروق الفردية.  -
 التدرج في التمرينات من الأسهل إلى الأصعب ومن البسيط إلى المركب .  -
 مراعاة التنوع في التدريبات داخل الوحدات.  -

 إعداد التدريبات في صورتها الأولية 
جع ا(وذلــــك بالإســــتعانة بــــالمر 2لتــــدريبات فــــي صــــورتها الأوليــــه  ملحــــق)قامــــت الباحثــــه بإعــــداد ا

( مـــــن أعضـــــا  هيئـــــة التـــــدريس 8(،هـــــذا وقـــــد وتـــــم عرضـــــها علـــــى عـــــدد )33( ،)21(،)1العلميـــــة)
المتخصصين في المجال ممن لديهم خبرة فى مجال تدريب السباحة مدة لاتقل عن عفرة سنوات ، 

  من حيث :للتعرف على آرائهم في التدريبات 
 مدى تحقيق التدريبات للهدف منها. -
 الوقت المخصص لتطبيق الوحدات.  -
 التقسيم الزمني لأجزا  الوحدة. -
 اختيار واضافة أنسب التدريبات التي تحقق الهدف.  -

 وقد توصلت آراء الخبراء إلى الآتي : 
 ( أسابيع. 8مدة التجربة ) -
 ( وحدات  فى الأسبوع.3( وحده بواقع )24عدد الوحدات ) -
 ( دقيقة وفقا للخطة المعتمدة من إدارة النفاط الرياضي بجامعة الإمارات.11الوحده ) زمن -
 ( دقيقة مقسمة كالآتى : 11التوزيع الزمني للوحده التدريبية لمجموعتي البحث ) -
 ق( الإحما  والتهيئة العامة للمجموعتين التجريبية و الضابطة.  01) -
 -الجزء الرئيسي مقسم الى:ق(  45) -

  (31 تدريبات لتطوير ضربات الرجلين ،حركات الذراعين و   التنفس للمجموعتين ق )
 التجريبية و الضابطة

 ( تدريبات لتطوير الحركة الدورانية للجسم حول المحور الطولي  لسباحة 05) ق
)للمجموعة التجريبية( و  Hydro Hipالزحف على البطن باستخدام أداة  الهيدروهيب 

 )للمجموعة الضابطة(. Hydro Hipهيدروهيب بدون إستخدام أداة  ال
 ق( التهدئة للمجموعتين التجريبية و الضابطة.  5)  -

 ( التوزيع الزمني لوحدة تدريبية لمجموعتي البحث. 5*يوضح جدول)
وقد راعت الباحثه أن يتم تدريب المجموعتين تحت نفس الظروف لضبط المتغيرات التى قد 

 وقت والمكان  بالأسلوب الأتي  :تؤثر على نتائج البحث من حيث ال
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 المجموعة التجريبية: -أ 
تم تحسين آدا  الحركة الدورانية للجسم حول المحور الطولي  لسباحة الزحف على البطن 

 . Hydro Hipالهيدروهيب   باستخدام أداة
 المجموعة الضابطة: -ب
بدون إستخدام أداة   تم تدريب المجموعة الضابطة بذات تدريبات المجموعة التجريبية لكن 

  .Hydro Hipالهيدروهيب 
 ثانياً: الخطوات التنفيذية للبحث :

 الدراسة الإستطلاعية :
طالبات من عينة البحث الكلية وخارج عينة البحث  (8أجريت الدراسة الإستطلاعية على عدد )

موافق  م الى الأربعا  ال05/0/2104يوم الأربعا  الموافق  في الفترة منالأساسية وذلك 
 م لتحقيق الأهداف التالية :22/0/2104
 التأكد من صلاحية أدوات القياس المقترحة للتطبيق. -0
 ترتيب إجرا ات سير الاختبارات والزمن الكلى لأدائها. -2
 تحديد مكان إجرا  القياسات والاختبارات. -3
 التأكد من صدق وثبات الإختبارت )المعاملات الِعلمية(. -4
 مرينات المقترحة و تحديد أحمال الوحدات التدريبية.التعرف على زمن أدا  الت -5
 للعينة المختارة.  Hydro Hipبأداة الهيدروهيب  التمريناتالتأكد من مدي ملائمة  -1

 وقد أسفرت هذه الدراسة عن:
 التأكد من صلاحية أدوات القياس. -0
 تحديد مكان إجرا  القياسات والاختبارات، كذلك الزمن اللازم للأدا . -2
فـي   Hydro Hipباحثـة لمزيـد مـن الخبـرة فـى طريقـة اسـتخدام أداة الهيـدروهيب  اكتساب ال -3

 تمرينات دوران الجسم حول المحور الطولي. 
 (.3حساب المعاملات العلمية للإختبارات البدنية المستخدمة في البحث ،جدول) -4
 تقدير أحمال الوحدات التدريبية. -5

 * القياس القبلي:
 مجمـــوعتي البحـــث الضـــابطة والتجريبيــــة وذلـــك يـــومى الأحــــد، تـــم إجـــرا  القياســـات القبليــــة ل

ـــرات  2/2104/ 4-2الثلاثـــا  المـــوافقين        ـــى المتغي م وقـــد افـــتملت القياســـات والاختبـــارات عل
م  51المســتوي الرقمــي  –الإختبــارات البدنيــة  -العمــر التــدريبي –الــوزن  -الطــول -التاليــة: )الســن

م زحــف، وحســـاب كــل مــن طــول الضـــربة،  41ربات ســباحة الزحــف علــى الــبطن، زمـــن وعــدد ضــ
 معدل الضربات، سرعة السباحة(.
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  هذا وقد راعت الباحثة عند حساب طول الضربة أن تحسب عدد ضربات الذراعين  لمسافة
ــــه تجربــــة البحــــث 01م زحــــف علــــى الــــبطن تاركــــة  41 ــــث أن المســــبح المنفــــذ ب م بعــــد البدايــــة حي
لا يستخدم فيها ضربات الذراعين كونها غيـر مـؤثرة، وهـذا م،وذلك بغرض استبعاد المسافة التي 51

: 2(،) 111: 02بنـــا  علـــى مـــا أفـــارت اليـــه المراجـــع العلميـــة فيمـــا يخـــص حســـاب طـــول الضـــربة)
58.) 
   هذا وقد أستخدمت الباحثة المعادلات التالية لحساب كل من طول الضربة، معدل الضـربة

 -، سرعة السباحة في القياس القبلي:
 الضربات عدد دورات÷ضربة )متر/ضربة(= المسافة المقطوعة * طول ال

 )عددها÷زمن الدورات (÷11معدل الضربات )ضربة/دقيقة(= * 
 (ثانيةمعدل الضربة)ضربة/÷* السرعة )متر/ثانية(=طول مسافة الضربة)متر/ضربة(

 الزمن÷* السرعة )متر/ثانية(= المسافة 
(2 :12-13(،) 02 :111- 118)(،01 :244- 245). 

  * تنفيذ تجربة البحث
تــم تطبيــق تجربــة البحــث بمســبح جامعــة الإمــارات بدولــة الإمــارات العربيــة المتحــدة، خــلال الفتــرة 

 م وذلك لمجموعتي عينة البحث كالتالي:3/2104/  3م إلى 2/2104/  1من 
المجموعة التجريبية وهى تقوم بتنفيذ تمرينـات الـدوران) اللـف( حـول المحـور الطـولي للجسـم  -

 .Hydro Hipالهيدروهيب   في سباحة الزحف على البطن بأستخدام أداة
المجموعة الضابطة وهى تقوم بتنفيذ تمرينات الـدوران) اللـف( حـول المحـور الطـولي للجسـم  -

 . Hydro Hipالهيدروهيب   في سباحة الزحف على البطن بدون أداة
 –الثلاثــا   -بوعيا )الأحــد( أيــام أســ3( وحــدة وبواقــع )24أســابيع(،) 8وذلــك لمــدة فــهرين ) -

( برنـــامج التـــدريبات المقتـــرح لعينـــة 5الخمـــيس( للمجموعـــة التجريبيـــة ، والضـــابطة و يوضـــح مرفـــق)
 البحث.  

 دقيقة 01الزمن =  لمجموعتي البحث التوزيع الزمني لوحدة تدريبية (0جدول )

 * القياس البعدي :
  بعـــــد الانتهـــــا  مـــــن تطبيـــــق تجربـــــة البحـــــث قامـــــت الباحثـــــه بـــــإجرا  القيـــــاس البعـــــدى  يـــــوم

 المجموعة الضابطة المجموعة التجربيبة الزمن أجزاء الوحدة
 إحماء دقائق 11 دي الجزء التمهي

 الجزء الرئيسي 

 دقيقة 01
تدريبات لتطوير ضربات الرجلين ،حركات الذراعين و 

 التنفس

 دقيقة 10

تدريبات لتطوير الحركة 
الدورانية للجسم حول 
المحور الطولي  لسباحة 

الزحف على البطن باستخدام 
 Hydro أداة  الهيدروهيب
Hip . 

تدريبات لتطوير الحركة 
ية للجسم حول الدوران

المحور الطولي  لسباحة 
الزحف على البطن بدون 
 استخدام أداة  الهيدروهيب

Hydro Hip 
 التهدئة دقائق 0 الجزء الختامي
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م ســـباحة الزحـــف علـــى الـــبطن، زمـــن وعـــدد  51م و ذلـــك للمســـتوي الرقمـــي لســـباحة  1/3/2104
 م زحف،وحساب كل من طول الضربة، معدل الضربات، سرعة السباحة. 41ضربات 

   -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
للحصــول  Microsoft Excelو  (SPSS)برنــامج الإحصــائي الاســتخدمت الباحثــة كــل مــن 

 التالية :علي النتائج ، وتم الاستعانة بالأساليب الإحصائية 
 .      Arithmetic Meanالمتوسط الحسابي.  -
 .T-test  – اختبار "ت" -
 .   Medianالوسيط   -
  Correlation Coefficien. معامل الارتباط "ر"    -
 .  Standard Deviationالانحراف المعياري  -
 النسبة المئوية لمعدلات التغير  -
 . Skewnessمعامل الالتوا  -

 عرض ومناقشة النتائج 
 ولا: عرض النتائج أ

 م زحف01دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى للمجموعه التجريبيه فى)زمن سباحة  (0جدول )

 10سرعة السباحة(.    ن= -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 01زمن وعدد ضربات  -

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدى القياس القبلي

 المحسوبة
 لتغيرمعدل ا

 ع م ع م

 %5.64- *10.10 1.001 00.18 1.08 00.11 ث م زحف01زمن سباحة 

 %16.24- *10.11 1.00 11.00 1.01 00.08 عدد م زحف 01عدد ضربات 

 %5.63- *13.06 1.01 00.18 1.01 08.81 ث م زحف 01زمن عدد ضربات 

 %19.41 *10.10 1.81 0.10 1.00 1.01 متر/ضربة طول الضربة

 %11.51- *11.10 1.00 00.08 1.00 01.00 دورة/ق معدل الضربات

 %5.76 *10.00 1.00 1.00 1.01 1.01 م / ث سرعة السباحة

 07111( = 1715قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 5يتضح من جدول )
معدل  -طول الضربة -م زحف 41زمن وعدد ضربات  -م زحف51باحة التجريبية في)زمن س

سرعة السباحة( لصالح القياس البعدى حيث جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من  -الضربات
 (.%01740:   %5714القيمة الجدولية ، وقد تراوح معدل التغير  بين )
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 م زحف1.بيه فى)زمن سباحة يلمجموعه التجر معدل التغيربين القياس القبلي والبعدى ل (.شكل)
 سرعة السباحة(. -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 41زمن وعدد ضربات  -

 م زحف01دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى للمجموعه الضابطه فى)زمن سباحة  (0جدول )

 10حة(.       ن=سرعة السبا -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 01زمن وعدد ضربات  -

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلي

 معدل التغير المحسوبة قيمة )ت(
 ع م ع م

 %2.56- *0.11 1.00 00.18 1.01 00.11 ث م زحف01زمن سباحة 

 %6.72- *0.10 1.00 00.18 1.01 00.00 عدد م زحف 01عدد ضربات 

 %2.54- *5.012 1.00 00.11 1.00 08.00 ث م زحف 01زمن عدد ضربات 

 %7.10 *0.80 1.00 1.81 1.00 1.01 متر/ضربة طول الضربة

 %4.53- *0.00 1.00 00.00 1.10 01.00 دورة/ق معدل الضربات

 %2.88 *0.18 1.00 1.00 110 1.01 م / ث سرعة السباحة

 15510( = .151*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
ـــى والبعـــدى للمجموعـــة 1يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــين القياســـين القبل ـــة إحصـــائيا  ب ( وجـــود فـــروق دال

معـدل  -طـول الضـربة -م زحـف 41زمـن وعـدد ضـربات  -م زحـف51الضابطه في )زمن سـباحة 
ســرعة الســباحة( لصــالح القيــاس البعــدى حيــث جــا ت قيمــة "ت" المحســوبة أعلــى مــن  -الضــربات

 (. %1701:  %2754ين )القيمة الجدولية ، وقد تراوح معدل التغير  ب
 
 
 
 
 
 
 
 (0شكل)

 م زحف1.معدل التغيربين القياس القبلي والبعدى للمجموعه الضابطة فى)زمن سباحة 
 سرعة السباحة(. -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 41زمن وعدد ضربات  -
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 م زحف01ى)زمن سباحة دلالة الفروق بين القياسين البعديين  للمجموعة التجريبية و الضابطة ف (0جدول )

 00سرعة السباحة(.        ن= -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 01عدد ضربات  -

 وحدة القياس المتغيرات
 قيمة )ت( المجموعه الضابطة المجموعه التجريبية

 ع م ع م المحسوبة

 *0.10 1.00 00.18 1.001 00.18 ث م زحف01زمن سباحة 

 *8.10 1.00 00.18 1.00 11.00 عدد م زحف 01عدد ضربات 

 *0.00 1.00 1.81 1.81 0.10 متر/ضربة طول الضربة

 *0.10 1.00 00.00 1.00 00.08 دورة/ق معدل الضربات

 *0.10 1.00 1.00 1.00 1.00 م / ث سرعة السباحة

 15515( = .151* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
حصائيا بين المجموعتين التجريبية و الضابطة لصالح ( وجود فروق دالة إ1يتضح من جدول )

 -طول الضربة -م زحف 41عدد ضربات  -م زحف51المجموعة التجريبية في)زمن سباحة 
سرعة السباحة(، حيث جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيمة  -معدل الضربات

 (.8712 -4714الجدولية،حيث تراوحت قيمة "ت" بين)
 
 
 
 
 
 
 
 (5شكل)
 
 

 م زحف1.توسط القياسين البعديين  للمجموعة التجريبية و الضابطة فى)زمن سباحة م
 سرعة السباحة(. -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 41عدد ضربات  -
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المجموع  التجريبية   م 33.98 19.75 2.03 43.58 1.47

المجموع  ال ابطة   م 34.98 22.08 1.81 47.42 1.43
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 "الفروق فى معدل التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى (8جدول )

 00ن=سرعة السباحة(.    -باتمعدل الضر -طول الضربة -م زحف 01عدد ضربات  -م زحف01)زمن سباحة 

 المتغيرات

الفروق  المجموعه الضابطة المجموعه التجريبية

 بين

معدل 

 التغير

 % ع م % ع م

 %3.08 %2.56- 1.00 00.18 %5.64- 1.001 00.18 م زحف01زمن سباحة 

 %9.52 %6.72- 1.00 00.18 %16.24- 1.00 11.00 م زحف 01عدد ضربات 

 %3.09 %2.54- 1.00 00.11 %5.63- 1.01 00.18 م زحف 01زمن عدد ضربات 

 %12.31 %7.10 1.00 1.81 %19.41 1.81 0.10 طول الضربة

 %6.98 %4.53- 1.00 00.00 %11.51- 1.00 00.08 معدل الضربات

 %2.88 %2.88 1.00 1.00 %5.76 1.00 1.00 سرعة السباحة

د فروق فى معدل التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية ( وجو 8يوضح جدول )
معدل  -طول الضربة -م زحف 41عدد ضربات  -م زحف51والضابطة في )زمن سباحة 

( لصالح القياس البعدى 01740 ــــ% -5753سرعة السباحة(،حيث تراوح ما بين )% -الضربات
 للمجموعة التجريبية ، وتراوح ما بين 

( صالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة بفارق بين المجموعتين %7.10ـــــ  2.54%-)
 لصالح المجموعة التجريبية .) 02730ــــ % 2788تراوح ما بين )%

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 معدل التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى (8شكل )
 سرعة السباحة( -معدل الضربات -طول الضربة -م زحف 41عدد ضربات  -م زحف1.)زمن سباحة 
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%5.64-  المجموع  التجريبية    -16.24% -5.63% 19.41% -11.51% 5.76%

%2.56-  المجموع  ال ابطة    -6.72% -2.54% 7.10% -4.53% 2.88%
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 مناقشة النتائج
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 5توضح نتائج جدول)
لصالح القياس البعدي حيث  سرعة السباحة، كذلك م زحف 51زمن سباحة للمجموعة التجريبية فى 

ة الجدولية ، وكان معدل التغير بين القياسين على جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيم
 Gary Hall( وترى الباحثة أن هذه النتيجة تتفق مع ما أفار اليه)%5711(،)%5714التوالي)

sr.()2104)  زيادة السرعة في سباحة و من أن أحد العوامل ذات الأهمية في توليد قوة الدفع
(، ويتفق معه في هذا الرأي 2: 31ي )الزحف على البطن هو الدوران حول المحور الطول

(Janprins ()44: 04 ()2111و أخرون،) ومن جانب أخر فقد أفار (Ernest 
W.Maglischo) (2003)  الى أن زيادة سرعة السباح تعتمد على العلاقة بين طول الضربة

باح أن معدل الضربة،وأن لزيادة السرعة على الس×ومعدلها ،كما ورد بقانون السرعة=طول الضربة
يزيد إما طول الضربة مع الإبقا  على معدلها دون زيادة أو زيادة معدل الضربة دون تقليل 

( من أن السباح يستطيع 2114(،ويتفق ذلك مع ما أفار اليه )محمد علي القط()114: 02طولها)
أن يزيد من سرعته عن طريق زيادة طول الضربة فريطة الأ ينتج عن ذلك نقص مفرط في معدل 

 0711(،وبالنظر الى متوسط طول الضربة في القياس القبلي نجده )051:5ضربات )ال
( في %01740متر/ضربة( بنسبة تحسن بلغت ) 2713متر/ضربة( بينما في القياس البعدي بلغ)

دورة/دقيقة( بينما إنخفض في  41724حين أن متوسط معدل الضربات في القياس القبلي بلغ)
( وهذا ما يفسر تحسن زمن %00750ورة/دقيقة(بنسبة تحسن بلغت )د 43758القياس البعدي الى)

 م زحف لصالح القياس البعدى.51وسرعة سباحة 
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 5كما توضح نتائج جدول)
 اتمعدل الضربلسباحة الزحف على البطن وكذاك م  41ضربات للمجموعة التجريبية فى عدد 

لصالح القياس البعدي حيث جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية و يوضح الجدول 
م لسباحة الزحف على البطن في القياس القبلي والبعدي كان على  41أن متوسط عدد ضربات 

(،بينما بلغ متوسط معدل الضربات  بين %01724( بمعدل تغير بلغ)01715 -23758التوالي)
(، وترى %00750( بمعدل تغير بلغ) 43758-41725القبلي والبعدي على التوالي)القياسين 

الباحثة أن النقص الحادث في كل من عدد الضربات و معدل الضربات في القياس البعدي يرجع 
( من أن الدوران الجيد للجسم حول المحور الطولي يُمكن swimsmoothالى ما ذكره موقع )

سرعة التحرك مع كل ضربة وبأقل عدد زيادة قطة للأمام وهذا يعني السباح من الوصول لأبعد ن
(،كما ترى الباحثة 31من الضربات لتغطية طول المسبح،وهذا ما يصنف بأسلوب السباحة الجيد)

أن تطور مستوى المجموعة التجريبية في كل من السرعة وطول الضربة يتفق مع انخفاض عدد 
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في هذا الصدد أن زيادة سرعة السباح (2003) (Ernest W.Maglischoالضربات،حيث ذكر)
تنتج إما من زيادة طول الضربة مع الإبقا  على معدلها دون زيادة أو زيادة معدل الضربة دون 

( نقلا  عن Stelios G.& Ross H.()2101( وعضدد ذلك كل من )114: 02تقليل طولها )
(Psycharakis & Sanders()2118() 08 :233وكذلك ) علا عبد الفتاح وحازم حسين أبو ال

( حيث أفاروا الى أن قدرة السباح على المحافظة على مستوى سرعته بأدا  معدل 58: 2 سالم()
 ضربات أقل وبأقل فاقد من الطاقة دليل على تفوقه ونجاحه.

( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 5بينما توضح نتائج جدول)
لسباحة الزحف على البطن لصالح القياس البعدى حيث  طول الضربةالتجريبية فى  للمجموعة

جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية ، كما بلغ معدل التغير بين 
أن التدريب على الدوران حول المحور الطولي للجسم أعطى  ثة( وترى الباح%01740القياسين)

ة والتي تسبق إمتداد الذراع داخل الما  في حالة فرصة لوضع عضلات الجذع الداخلي
، هذا من جانب، ومن جانب أخر فأن عملية ترتد بمقدار هائل من القوة الدافعة إمتداد)إطالة(

الدوران الجيد تسمح لليد بالوصول لأبعد نقطة ممكنة للأمام أثنا  الدخول في الما  كما إنها تضفي 
ينتج عنه قوة في عمليتي مسك وسحب الما ،ويتفق ذلك  صفة الطبيعية على عملية الدخول مما

( حيث ذكر أن الدوران حول المحور الطولي للجسم Robert Boder()2111مع ما أفار اليه )
طالة أربطة الكتف مما يزيد من مسافة التحرك للأمام في كل ضربة، كما أن  يساعد على تمدد وا 

  قوة محركة للذراعين في مسك الما ، كما لف الكتف يساعد عضلات الظهر و الصدر في أعطا
: 21أنها تساعد في رفع الكتف لأعلى ليزيد من رفع الكوع في عملية المسك تحت سطح الما )

سباب البيوميكانيكية ( الى أن أحد الأGary Hall Sr ()2104(، كما أفار أيضا  ).05-01
لأدا  الدوران حول المحور الطولي هو خلق قوة كبيرة تقابل مقاومة عملية السحب تحت سطح 

 Dan)(،ويتفق ذلك أيضا  مع ما أفار اليه 2-0: 30( ،)01(،) 31: 04 (،)2: 31الما )
Plews()2111()28 :2( كما أفارت،)Sheila Taormina()2103ام (الى أن تمدد الذراع للأم

لمسك الما  من أبعد نقطة يعتمد على تمدد العضلات الأساسية التي ترتبط بعظم الكتف 
 (،وترى الباحثة أن هذا التمدد يوفره دوران الجسم حول المحور الطولي.05:01)

تواجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على 
 -م زحف 41عدد ضربات -م زحف51موعة التجريبية في )زمن سباحة القبلي والبعدي  للمج

 سرعة السباحة( لصالح القياس البعدي. -معدل الضربات  -طول الضربة 
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 1توضح نتائج جدول)
الح القياس البعدي ، لص سرعة السباحةكذلك م زحف 51زمن سباحة للمجموعة الضابطة فى 
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حيث جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية ، و قد بلغ معدل التغير بين القياسين 
(،وقد أرجعت الباحثة تلك النتيجة إلى أن المجموعة الضابطة %2788(، )%2751على التوالي)

لكن بدون  -كنيكالتزمت بتنفيذ الوحدات التدريبية للمجموعة التجريبية بنفس تدريبات الت
وبالتالي تحسن المستوى يرجع الى استخدام تدريبات -( Hydro Hipاستخدام)أداة الهيدروهيب  

التكنيك الخاصة بالدوران حول المحور الطولي للجسم، ويتفق ذلك مع ما أفارت الية المدرسة 
 (.01: 31 (،)1: 0التكنيكية للسباحة من أهمية تدريبات دوران الحوض على ناتج السرعة)

( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 1كما توضح نتائج جدول)   
 معدل الضرباتلسباحة الزحف على البطن وكذلك م  41ضربات للمجموعة الضابطة فى عدد 

لصالح القياس البعدي حيث جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية ، كما يوضح 
 -23711م في القياس القبلي والبعدي كان على التوالي) 41ل أن متوسط عدد ضربات الجدو 

(،بينما بلغ متوسط معدل الضربات  بين القياسين القبلي %1712( بمعدل تغير بلغ)22718
أن  ثة( ، وترى الباح%4753( بمعدل تغير بلغ          )41742-41711والبعدي على التوالي)

سرعة أدى الى زيادة طة على تكنيك )الدوران حول المحور الطولي للجسم( تدريب المجموعة الضاب
  (.114: 02(، )31التحرك للأمام مع زيادة طول الضربة وبأقل عدد من الضربات)

( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 1بينما توضح نتائج جدول)
احة الزحف على البطن لصالح القياس البعدى حيث لسب طول الضربةللمجموعة الضابطة فى 

جا ت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية ، وقد بلغ معدل التغير بين 
الى أن التدريب على الدوران ( Sto  S iiwS( وفي هذا الصدد أفار موقع )%1701القياسين)

: 31لتقدم السريع للأمام)حول المحور الطولي للجسم يزيد من طول الضربة كما يساعد على ا
أن تدريب المجموعة الضابطة على تكنيك )الدوران حول المحور الطولي  ثة،كما ترى الباح(2

( من زيادة في طول 2100وأخرون() Marion Alexanderأدى الى ما أفار اليه )للجسم( 
وعضلات الجذع ضربة الذراع المتقدمة للأمام لتصل الى كامل إمتدادها نتيجة لطول أربطة الكتف 

 Scott Riewald& Scott)(،ويتفق معه في هذا الرأي كل من 05: 31الداخلية)
Rodeo)(2015)  حيث أفارا الى أن عملية الدوران حول المحور الطولي للجسم تساعد على فرد

 (.21: 01الذراع للأمام بصورة طبيعية في عملية الدخول مما يزيد من طول الضربة)
تواجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين الفرض الثاني والذي ينص على  وبذلك يكون قد تحقق

 -م زحف 41عدد ضربات -م زحف51القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في )زمن سباحة 
 سرعة السباحة( لصالح القياس البعدي. -معدل الضربات  -طول الضربة 

رات البحث في القياسات البعدية ( أن هناك تقدم في جميع متغي8()1كما توضح نتائج جدولي)
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الضابطة الإ أن الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين قد جا ت للمجموعتين التجريبية و 
لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية ويتضح ذلك فيما يلي: هناك فروق ذات دلالة 

البعدى للمجموعة  لصالح القياس سرعة السباحةزحف،كذلك  م51زمن سباحة إحصائية في 
التجريبية، حيث جا ت قيم "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية ، وأكد على ذلك الفرق بينهما 

م زحف والتي بلغت للمجموعتين التجريبية والضابطة 51في معدلات التغير لمتغير زمن سباحة 
ما بلغت معدلات (، بين%3718(،بفارق بين معدلات التغير بلغ )%2751 -%5714على التوالي )

( %2788 -%5711التغير في سرعة السباحة للمجموعتين التجريبية والضابطة على التوالي )
(،وقد أرجعت الباحثة تلك النتيجة إلى أن استخدام %2788بفارق بين معدلات التغير بلغ )

حوض عمل على تحسين الحركة الدوارنية لل Hydro Hipالمجموعة التجريبية لأداة الهيدروهيب  
مع إعطا  تغذية راجعة ملموسة فورية تعمل كمؤفر آدا  للتصحيح الفوري للأخطا ،كما أنها 

 Engaging hips and coreتُفرك في الآدا  كل من عضلات الحوض والعضلات الأساسية 
muscles  وكلاهما عنصران أساسيان للسباحة بفكل أسرع وأكثر كفا ة، ويتفق ذلك مع ما أفارت

 The American Swimming Coachesة الأمريكية لمدربي السباحةاليه الجمعي
Association    من أن عضلات البطن و الحوض الكبيرةCore Power  تعمل على إنتاج عزم

(،) 0: 25 (،)01،41: 0دوران يساعد على الدوران )اللف( والذي يمكن ترجمته الى سرعة)
نما هو نتيجة ( الى أن دGary Hall sr.()2104(،كما أفار )20 وران الجسم لا يحدث لحالة وا 

المقاومة  ( وترى الباحثة أن2: 31الجهد الذي يقوم به السباح مستخدما  قوة العضلات الأساسية)
أثنا  الدوران حول المحور الطولي للجسم هي التي  Hydro Hip الهيدروهيب التي توفرها أداة 

 م زحف. 51دة كل من زمن وسرعة سباحة ومن ثم زيا ساعدت على تقوية العضلات الأساسية
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين  8()1كذلك توضح نتائج جدولي)

معدل لسباحة الزحف على البطن وكذلك م  41ضربات للمجموعة التجريبية و الضابطة في عدد 
م "ت" المحسوبة أعلى من لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث جا ت قي الضربات

م لسباحة الزحف على البطن للمجموعتين 41القيمة الجدولية،هذا وقد بلغ متوسط عدد ضربات 
(، كما %1752( بفارق في معدل التغير بلغ)22718 -01715التجريبية و الضابطة على التوالي)

( 41742 -43758بلغ متوسط معدل الضربات للمجموعتين التجريبية و الضابطة على التوالي)
(،وقد أرجعت الباحثة النقص في عدد الضربات و معدلها %1718بفارق في معدل التغير بلغ)

التي أدت الى دوران جيد عمل على   Hydro Hipللمجموعة التجريبية إلى استخدام أداة الهيدروهيب
دي الى ما زيادة طول الضربة مع سرعة التحرك للأمام أفضل من المجموعة الضابطة وهذا بدوره أ

( من زيادة فاعلية الأدا ، 2100أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسين سالم()أفار اليه كل من)
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فالمجموعة التجريبية استطاعت أن تنتج مجموعة كبيرة من القوى الدافعة للأمام وبأقل عدد من 
 (. 58: 2الضربات وبالتالي أقل فقد للطاقة وذلك هو سبب تفوقها وتميزها)

( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين  8()1وضح نتائج جدولي)توأيضا  
لسباحة الزحف على البطن لصالح القياس  طول الضربةللمجموعة التجريبية و الضابطة في 

البعدى للمجموعة التجريبية حيث جا ت قيم "ت" المحسوبة أعلى من القيمة الجدولية ، وأكد على 
( وقد أرجعت الباحثة تلك النتيجة إلى أن %02730ما في معدل التغير والذي بلغ)ذلك الفرق بينه

متداد أكثر  Hydro Hipالتدريب بأستخدام أداة الهيدروهيب   ساعد على الدوران الجيد للحوض وا 
لعضلات الجذع و للكتف مما أدى الإنتقال السلس تحت الما  لكل من حركات المسك والسحب 

أدى الى زيادة المسافة التى يتحرك بها السباح داخل الما  والتي كانت محصلتها  والدفع وهذا بدوره
، ويظهر  (20(،)1: 31 (،)15-16: 21)التقدم السريع للأمام مع أقل عدد ممكن من الضربات

ذلك عند مقارنة كل من متوسط القياسين البعديين لطول الضربة لكلا المجموعتين التجريبية و 
م/ضربة (، بينما سجلت  2713ت المجموعة التجريبية متوسط طول ضربة )الضابطة،حيث سجل

 م/ضربة(.0780المجموعة الضابطة متوسط طول ضربة ) 
على أنه توجد فروق دالة إحصائيا   وبذلك يكون قد تحقق الفرضان الثالث والرابع واللذان نصا

عدد ضربات -م زحف51سباحة بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في )زمن 
سرعة السباحة( لصالح القياس البعدى للمجموعة  -معدل الضربات  -طول الضربة  -م زحف 41

التجريبية، كما أن معدل التغير بين القياسين البعديين  للمجموعتين في المنغيرات قيد الدراسة 
 جا ت لصالح المجموعة التجريبية. 

 الإستخلاصات:
  لتي توصلت إليها  الباحثة  وفي حدود عينة الدراسة تم استخلاص الآتي :من خلال النتائج ا

أدت الى تحسين في )زمن سباحة  Hydro Hipالتدريبات باستخدام أداة الهيدروهيب   -0
 سرعة السباحة(.  -معدل الضربات  -طول الضربة  -م زحف 41عدد ضربات   -م زحف 51
لبعــديين للمجمــوعتين التجريبيـة والضــابطة فــى وجـود فــروق فــى معـدل التغيــر بــين القياسـين ا -2

ســرعة  -معــدل الضــربات  -طــول الضــربة  -م زحــف 41عــدد ضــربات -م زحــف51)زمــن ســباحة 
 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية. السباحة( 

 التوصيات:
 في ضو  نتائج البحث وحدود العينة توصي  الباحثة  الآتي :

فــي  للحــوضفــي التـدريب علــى الحركــة الدورانيــة  Hydro Hip اسـتخدام أداة الهيــدروهيب  – 0
عــــدد  -م زحــــف علــــى الــــبطن ممــــا يكــــون لــــه أثــــر إيجــــابي علــــى تحســــين زمــــن الســــباحة51ســــباحة 
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 سرعة السباحة. -معدل الضربات  -طول الضربة  -ضربات
انيـة ضرورة  إهتمام المـدربين بوضـع جـز  مـن الوحـدة التدرييبـة  للتـدريب علـي الحركـة الدور  – 2

 للجسم حول المحور الطولي.
 ضرورة إهتمام المعلمين بتعليم هذه الحركة في مرحلة البراعم. – 3
 إجرا  دراسات لتحسين الحركة الدورانية لسباحة الظهر. – 4
إجرا  دراسات لحساب الزاوية المثلـى لـدوران كـل مـن الكتـف و الحـوض فـي سـباحة الزحـف  – 5

 باحين. على البطن لفئات مختلفة من الس
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