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7

 

 وحدة القياس المتغيرات م
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

- 4.4 44.44 4.44 44.44 سنه السن 4

 4.44 44..4 4.00 5..4 كجم الوزن 4

 4.70 454.44 4..4 454.44 سم الطول 4

 4.47 4.44 5..4 4..4 درجة التوتر العضلي وجه 0

 4.40 4.44 0.44 0.44 درجة التوتر العضلي رقبة 4

 4.0 4.44 4.04 4.04 درجة التوتر العضلي فك 5

 4.5 4.44 0.44 .0.4 درجة التوتر العضلي كتف 7

 .4.4 4.45 4.74 .4.5 درجة التوتر العضلي ذراع .

 4.47 .4.4 4.54 4.40 درجة التوتر العضلي كف 0

 4.74 4.00 0.44 0.54 درجة التوتر العضلي صدر 44

 4.40 4.44 0.04 ...0 درجة التوتر العضلي بطن 44

 4.04 4.44 0.54 0.47 درجة التوتر العضلي ظهر 44

 4.44 .4.4 0.44 0.54 درجة التوتر العضلي فخذين 44

 4.40 4.04 0.44 0.44 درجة التوتر العضلي ساقين 40

 0..4 4.44 0.44 0.40 درجة التوتر العضلي قدمين 44

 4.44 .0.4 44.44 44.04 درجة العضليمجموع التوتر  45

71.77.1

44

7:2

2

 المتغيرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 "ت"قيمة 
 ع س ع س

 4.44 4.44 44.05 4.445 44.40 السن 4

 .4.0 ...4 454.54 05..4 454.44 الطول 4

 4.45 .4.4 4...4 4.0.5 04..4 الوزن 4

 4..4 4.407 .4.0 4.454 ...4 التوتر العضلي وجه 0
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 4.54 4.444 0.444 4.40 0.444 وتر العضلي رقبةالت 4

 4..4 4.404 0.407 4.40 .4.04 التوتر العضلي فك 5

 4.04 4.445 0.444 4.544 0.44 التوتر العضلي كتف 7

 4.45 4.4.7 0.45 4.440 4.74 التوتر العضلي ذراع .

 4.40 45..4 0.54 4.45 4.55 التوتر العضلي كف 0

 4.44 4.404 0..0 4.44 0.44 رالتوتر العضلي صد 44

 4.44 55..4 4.04 7..4 .0.0 التوتر العضلي بطن 44

 4.40 4.445 0.44 0..4 0.54 التوتر العضلي ظهر 44

 4.45 4.440 .4.5 .4.0 0.44 التوتر العضلي فخذين 44

 4.44 4.544 0.04 4.07 0.44 التوتر العضلي ساقين 40

 4.54 4.404 0.04 4.44 0.44 التوتر العضلي قدمين 44

 4.54 4.4.7 44.44 4.44 44.44 مجموع التوتر العضلي 45

1.1:7.111
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 معامل الارتباط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات
معامل الارتباط مع 

 الأجزاء

 0.6.0 * 0.866 3.33 3.9 الوجه
 0.680 * 96..0 0.00 3.6 الرقبة
 0.600 * 0.869 0.33 0.8 الفك

 0.680 * .0.80 0.33 0.0 الكتفين
 0.600 * 0...0 0.30 ..0 الذراعين
 0.6803 * 0.896 0.03 0.0 الكفين
 0.6080 * 0.639 0.38 ..3 الصدر
 0.600 * 36..0 0.80 3.9 البطن
 0.680 * 0.933 .0.9 0.0 الظهر

 0.600 * 00..0 0.00 0.0 الفخذين
 0.603 * 0.908 0.39 0 الساقين
 03..0 * .0.68 0.80 0 القدمين

   0.30 00.9 المجموع

,0,0,04,0 

3

,0,0

4

4

 معامل إلفا الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات

 *.9..0 0...0 0.303 الدرجة الكلية

.0.0424 . 

4

. .0
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7773

44:

11

 التقسيم الزمني لأجزاء الدرس المجموعة أجزاء الدرس

 ق 30 للمجموعتين الإحماء

 الجزء الرئيسي
 المجموعة التجريبية

 ايوجا المائيةق تمرينات الهاث 00

 ق إعداد مهاري 00

 ق إعداد مهاري 0. المجموعة الضابطة

 ق 30 للمجموعتين التهدئة

1
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0.4 

71

2372127

237212778221273

:21

27

2222127

 Correlation Coefficient

 

:

 م
 

 المتغيرات
 

 المجموعة الضابطة يبيةالمجموعة التجر
 قيمة ت

 ع س ع س

 3.00 0.80 3.00 0.89 3.30 التوتر العضلي وجه 

 3.03 0.00 3.99 3.06 3.30 التوتر العضلي رقبة 

 3.06 0.83 0.00 3.89 3.00 التوتر العضلي فك 

 3.03 0.03 0.33 6..3 3.00 التوتر العضلي كتف 

 3.80 0.33 0.30 0.80 3.00 التوتر العضلي ذراع 

 3.03 0.80 0.00 .0.0 0.96 التوتر العضلي كف 
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 3.00 .0.6 0.88 0.80 3.00 التوتر العضلي صدر 

 3.86 0.83 3.03 3.30 3.00 التوتر العضلي بطن 

 3.00 0.33 0.30 .0.6 3.03 التوتر العضلي ظهر 

 3.03 3.00 3.00 0.83 3.30 التوتر العضلي فخذين 

 3.03 3.96 0.30 0.03 3.00 ينالتوتر العضلي ساق 

 3.03 3.03 0.00 .0.8 3.00 التوتر العضلي قدمين 

 .3.6 60..0 06.80 00.00 36.99 مجموع التوتر العضلي 

1.1:7.111

:

1

 اتالمتغير م
المجموعة 
 التجريبية

قيمة  المجموعة الضابطة
 ت

 ع س ع س

 
وضع 
 الجسم

 .3.9 0..0 3.30 0.89 0.00 فقي والحوض على سطح الماءأالجسم 

سطح الماء مع خط الشعر والنظر : وضع الرأس
 .للأمام

0.30 0.09 3.00 0... 0.0 

 
ضربات 
 الرجلين

 

فخذ مع ضربات الرجلين تبادلية قوية من مفصل ال
ارتخاء الركبتين والكعبين والركبة تسبق القدم 

 .أثناء الحركة لأسفل
0.00 0.80 3.00 0.89 0.30 

عدم اتساع المسافة بين الرجلين وغير عميقة 
 .ةسفل سطح الماء والحركة كرباجيأ

0.30 0.80 0.90 0.03 8.06 

الاحتفاظ بضربات الرجلين بإيقاع منتظم وتبدأ من 
 .ثناء الدوران للتنفسأولا تتأثر  مفصل الفخذ

0.00 0.08 0.90 0.03 8.36 

 
حركات 
الذراعي

 ن

وبالأصابع  مام الكتف وللداخل قليلا أدخول اليد 
بعد لمس الإبهام  ولاا أمضمومة وخروج المرفق 
 .للفخذ

0.00 0.89 0.90 0..0 0.3. 
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0.4 

تخرج الذراع المجاورة للجسم بثني المرفق لأعلى 
سطح الماء أثناء عودة الذراع وقرب اليد من 

 .للأمام
3.90 0.89 3.30 0.80 3.30 

المرحلة الرجوعية للذراع باسترخاء المرفق 
 .بعد نقطة ممكنةألأعلى، الدخول والخروج في 

3.90 0.80 3.00 0.68 3..0 

 
التوافق 
 والتنفس

، التنفس من الجانبين بتدوير الرأس وليس رفعها
دوران  اية مرحلة الدفع،تبدأ عملية الشهيق مع نه

 .درجة كل حركة ذراع 00الحوض 
0.00 0.89 3.00 0.68 0.0. 

حدى الذراعين مع الشد بالأخرى وبداية إدخول 
المسك مع نهاية الشد والدفع مع بداية الخروج 

 .وهكذا بالتبادل
0.00 0.08 0.90 0..6 0.09 

الجسم مفرود سطح الماء عند مفرق الشعر النظر 
ضربات لكل دورة ذراعين النظر  8:0م ،منللأما

 .للأمام
0.00 0.80 3.00 0.03 3.39 

1.1: 

1

 

1

 المتغيرات م

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة  الضابطة

 ت
 ع س ع س

 
وضع 
 الجسم

الرجلين تحت سطح الجسم أفقي مائل قليل و
 الماء

0.30 0.06 3.30 0..0 0..3 

الرأس في وضعها الطبيعي، الذقن قرب الصدر، 
 النظر للأمام

0.00 0.08 3.00 0..9 0.83 

 
ضربات 
 الرجلين

 

ضربات الرجلين متتالية تبادلية مستمرة قوية 
وسريعة  بنفس القوة مع دوران الجسم بالكامل 

 .على استقامته ما عدا الرأس
0.00 0.08 3.36 0..0 3.86 

الرجلين مفروده الحركة تؤدى من مفصل الفخذ 
خفيف في الركبتين بشرط لا تظهر خارج  انثناء)

 .(سطح الماء
0.00 0..3 3.0. 0..0 0.00 

الاحتفاظ بضربات الرجلين بإيقاع منتظم اتجاه 
صابع القدمين للداخل مع ارتخاء الركبتين أ

 .ثناء الدورانوالكعبين ولا تتأثر ا
0.00 0.80 3.0. 0..0 0.30 

 
حركات 
 الذراعين

على الكتف وللخارج أدخول الذراع الماء مفرود 
 .للخارجقليل بالإصبع الصغير راحة اليد 

0.00 0.00 3.30 0.66 8.83 

خروج الذراع من الماء مفرود مع ملمسة 
 .السبابة للفخذ قبل الخروج

3.90 0.89 3.36 0.30 3.80 

فاعلية  كل من المسك والشد والدفع داخل الماء 
المرفق، وتكون عملية تبادلية بدخول  إنثناءمع 

 .ذراع وخروج الاخرى
3.90 0.80 3.0. 0.60 0.03 
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التوافق 
 والتنفس

وضع الجسم أفقي انسيابي مستقيم مفرود على 
الظهر، الرأس لأعلى الذقن تجاه الصدر قليل، 

 .جلوس في الماءارتفاع الحوض لتفادي ال
0.30 0.09 3.08 0.93 0.90 

بداية التخلص لإحدى الذراعين مع بداية الشد 
 .للأخرى وبداية الدخول مع نهاية الدفع

3.90 0.00 3.39 0..0 0.39 

ست ضربات رجلين مع كل دورة كاملة 
 .الذراعينبالذراعين وتنظيم التنفس مع 

0.00 0.08 3.03 0.00 3.00 

1.1: 

1

 

:

4 274.81

2112

2177:21118

1

4.113 3
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211178
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3.1::.714.23
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Abstract 

The effect of Hathayuga water training on the level of muscle tension 

and performance for crawl and back crawl for students of Sohar 

University 

Dr. Fatma Hassan Abdelbasset Mourgan 

Dr. Heba Ibrahim Mohamed Al Ashkar 
This study aimed to identify the effect of water hathayoga exercises 

on the level of muscle tension and performance of crawl and back crawl 

swimming for female students of Sohar University.The two researchers 

used the experimental method with two groups, one experimental and the 

other controlling, on a sample of (30) female students who were chosen in 

an intentional way from the students of the Physical Education Program at 

the College of Education and Arts at Sohar University, and they were 

divided into two groups, one experimental group, numbering (15) female 

students, and the other control group (15) female students. The Hathayuga 

water training program lasted four weeks during the second semester of 

the academic year 2020-2021. The results resulted in the presence of 

statistically significant differences between the mean of the dimensional 

measurements of the experimental and control groups in the level of 

muscle tension and the performance level of female students in the 

abdominal and back crawl swimming in favor of the experimental group. 

The researchers recommended the use of water hathayuga exercises 

during instruction to improve performance in the crawl and back crawl 

swimmers. 

Keywords: hathayuga, muscle tension, performance level 

 

 

 


