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  حزكات الذراعينو الحزكه التموجٍهعلى  الأدواتتأثير التذرٌبات النوعٍة باستخذام 
 والمستوي الزقمً لسباحة الصذر 

 

Doi: 10.21608/jsbsh.2023.203470.2418 
 البحث:مقدمة 

 الحركية لمميارة الاداء طبيعة مع تتفق بصورة تؤدى التي التدريبات ىي النوعية التدريبات
 التدريبات تحتلي الحرك المسار نفس وفي ذاتيا الميارة في العاممة العضمية المجموعات وباستخدام

 ، الخاصة والحركية يةالبدن الصفات تطوير عمى تعمل حيثالسباحو  رياضة في خاصة أىمية النوعية
 مع كبيرة بدرجة يتشابو باسموب التدريب خلال من وذلك الاداء لتنمية الاساليب افضل من تعتبر فيي

 العممية خلال عالي تدريبي عائد الى ادى خصوصية اكثر التدريب كان وكمما نفسيا الميارة اسموب
 (3122، عمي أبوزمع)(، 3122،ضحى فتحي ) التدريبية

 تستخدم التي التمرينات وىى بنائية نوعية تدريبات وىما النوعية التدريبات من ننوعا ىناك
 مع يتناسب بما الجسم وتشكيل المختمفة الرياضية بالأنشطة الخاصة البدنية المياقة مكونات تنمية بغرض

 وناتالمك من وغيرىا المفاصل مرونة وتمرينات العضلات لتقوية تمرينات وتشمل الأنشطة ىذه متطمبات
 واجزائيا الميارات لتعمم والتمييد الإعداد بغرض تستخدم التي التمرينات وىى تمييدية نوعية تدريبات، 

 (3128،عبد العزيز ضاري .)الحركي متكنيكلم في تستخدم وىى
 سرعة في كبيرا دورا تمعب المساعدة بالأدوات النوعية التدريبات أن م:312 سعد سارة وتضيف

 الميارات تعمم عمى تعمل و، فاعمية أكثر التدريبية العممية وتجعل والميارية البدنية بالنواحي الارتقاء
 بل ثانوية وسائل المساعدة لأدواتا اعتبار يمكن فلا ،لمميارة  الصحيح التصور وتكوين الحركية
  الصحيح، الأداء إتقان يسيل بشكل السباحين ميارات وتطوير لتعميم الضروريات من أصبحت

ثل الأدوات المساعدة جزءا ىاما للإرتقاء بالعممية التعميمية في مجال تعميم الميارات تمحيث 
 والذي يعتبرداء المياري لمسباح وخاصة لمرحمة الناشئين الألتطوير  وعاملا ىاماالحركية في السباحة 

لإحراز البطولات والركيزة الأساسية  ايملموصول إلي المستويات الع لتحسين المستوى الرقمي الأساس الأول
عمى الإكتساب الكامل لمحركة الصحيحة وتنمية الميارات الحركية  تمك الأدوات مستقبلًا، حيث تساعد

وتحقيق معدل أسرع في عممية التعمم وتساعد عمى بناء وتطور التصور الحركي عند االسباح وتحسين 

 رضوان الحاج ساسيد /   د/ سميحة عمارة بدرية خمفان الهدابية  /د هبه إبراهيم الأشقر   /د
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عدة أحد العوامل اليامة في جذب إنتباه مواصفات الآداء، والتأثير في سرعة التعمم، وتعتبر الأدوات المسا
ثارة اىتماميم وتشويقيم ، وتعمل عمى تكوين الاتجاىات الايجابية في العمل وتحسين الآداء،  المتعممين وا 
كما تعمل عمى توفير وقت وجيد المعمم بالإضافة إلى دورىا في مساعدة المعمم عمى تنويع أساليب 

ا يمكن استخدامو من إمكانيات متاحة تساىم بدرجة كبيرة في التعميم، فالأدوات المساعدة ىي كل م
تقانيا،  Emment)ويشير  (3132 ، واخرونصطفي سامي ، ) اكتساب المتعمم لمميارات الحركية وا 

Hines ،3119 أن ىناك العديد من الأدوات المساعده الحديثو فى تدريب السباحة يستطيع المدرب من )
يقع عمى كاىل المدرب اختيار الوسائل والأدوات المساعدة لو في العممية لذلك ،  خلاليا تحسين الآداء

 .التدريبية التي تتناسب مع ىدف الوحدة التدريبية ومحتواىا ونوع الميارة المراد تعمميا 
من أدوات التدريب اليامة التي تستخدم بغرض إعطاء  "Hydro Hip"أداة الييدروىيب تعتبر 

ومبكرة عن حركات الذراعين الصحيحة  بفاعمية، فيى تتركب من شفرتين تثبتا  السباح تغذية راجعة فورية
بحزام عمى الصدر يساعدا عمى ضبط توقيت حركات الذراعين والجسم، حيث تستخدم أداة الييدروىيب 

"Hydro Hip " في سباحة الصدر عن طريق تثبيت الحزام بالقرب من الصدر، عمى أن تكون الشفرتين
ذا كان أداء السباح غير صحيح سوف عمى جانبي الج سم أسفل الذراعين وعند أداء حركة الذراعين وا 

تصطدم ذراع السباح بالشفرات الجانبية للأداة، وىذا يعني سقوط المرفق والسحب بعيدا بطريقة خاطئة 
عاقة الانزلاق للأمام، وعندما يتقن السباح حركة الذراعين دون ملام سة مما يسبب زيادة المقاومة وا 

الشفرات ينتج عن ذلك تقميل المقاومة وزيادة السرعة، كما يمكن تثبيتيا أيضا بضم الشفرتين معا في 
منتصف الصدر لحث السباح عمى ملامسة الساعدين لمشفرات معا أثناء الحركة الرجوعية، وبذلك تعمل 

تقان أداة الييدروىيب عمى مساعدة السباح في المحافظة عمى التوقيت الصحيح لحركة ا لذراعين وتثبيت وا 
 (3128) ىبو الأشقر ، الأداء السميم، كما أنو يستمر في السباحة بنفس الكفاءة حتي بعد خمع الأداة.

 (3127)امل خميل : 
أداة مثالية لتحسين كفاءة الحركة التموجية لسباحي الصدر  Tech Tocأداة التيك توك  تعتبر 

اجعة مسموعة فورية عن دوران الجسم أثناء السباحة من خلال تدريب الحوض ، فيي تعطي تغذية ر 
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 الخصر أو مفصل الحوض بواسطة حزام 

سفل أثناء سباحة الصدر التموجية ، تضرب الكرة نيايتي مريح ، كمما حرك السباح الحوض لأعمى ولأ
توك وعندما لا يسمع السباح صوت الكرة عميو أن يزيد من عمق الصدر  -الكبسولة مصدرة الصوت تيك

بالماء ورفع الحوض لأعمى ، لذا فيي تعتبر أداة تذكير صوتي دائم طوال فترة السباحة مما يعطي 
ط وتكنيك السباحة كما أنيا تعطي مدى أوسع لحركة كل من الصدر لمسباح أحساس بإيقاع وسرعة نم

والذراعين ، ىذا وقد تم تجربتيا في تعمم السباحة لجميع المستويات وساعدتيم ابتداء من المبتدئين وحتى 
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 ( http://www.finisinc.com/TechToc) التصفيات الوطنية
يدت السباحة بشكل عام وسباحة الصدر بشكل خاص في السنوات الأخيرة تقدما ممحوظا في ش

التي تكون شكل الأداء لموصول لممستوى الأمثل لتحقيق أعمى مستوى رقمي، فسباحة الصدر الوحيدة 
و  ، لماملأعمى حركة الجسم ل رهمن تأثي الرجمين مع ضربات تعادلتلمذراعين فييا دور فعال بنسبة قد 

من أىم الحركات التي يجب  Body Wave Motionتعتبر الحركة التموجية لمجسم )الحركة الدولفينية( 
عمي السباح إتقانيا عمي اختلاف إختصاصو في السباحة إلا أن تغير قوانين الآداء في السباحات قد 

السباحات الأربعة  أبرز تمك الأىمية وجعل من الحركة )التموجية لمجسم( الحركة المشتركة بين أنواع
فسباحي المستويات العميا يركزون عمي آدائيا عند البدايات والدورانات في سباحتي الزحف والظير إضافة 
إلي استخداميا كأحدي أجزاء الحركة الكمية في سباحتي الصدر والفراشة ويجب إعطاء السباح التدريبات 

 ( :Ross 2010)خل الماء( التي تكسبو القدرة عمي اتزان الجسم أثناء الحركة )دا
،  (:Joseph Nagy Muckenfuss،2:9)ومنذ أن أُدخمت  تقنية "الحركة التموجية" من قبل

حدثت تغيرات كبيرة في التقنية التي يستخدميا سباحي الصدر، "تكنيك الحركة التموجية"، والمعروف باسم 
الذي يتميز عن الطريقة ، و ” undulating breaststroke technique“"تكنيك الصدر التموجي

" بالأكتاف العالية المندفعة flat breaststrokeالتقميدية لسباحة الصدر أوما يعرف بالصدر المسطح "
للأمام والتي يعبر فييا الطرف العموي لمجسم الماء أثناء حركة السحب والحركة الرجوعية لمرجمين، كما 

ماء لمخمف منتجة بذلك بعض الدفع للأمام وما يظير "بأن الحركة التموجية لمجسم تدفع ال Persyn"اشار
 ((Scott &al :2015ة  بوضوح في سباحة الفراش

أسموب  -2ولسباحة الصدر ثلاث أساليب آداء أساسية يتم استخداميا بنجاح حول العالم وىى: 
فيض والذي يستخدمة السباحين القدامى والذي يتطمب تخ Flat Styleوضع الجسم "المستوي"التقميدي 

المقاومة الأمامية المتمثمة في الفقاعات والدوامات الناتجة عن الجسم ، حيث تظل الأكتاف بالماء 
أسموب دوران الجسم حول المحور وىذا الأسموب لديو قمة  -3والحوض قريب من السطح أثناء التنفس.

خارج الماء أثناء قوة  من المؤيدين وىو يركز عمى استخدام طاقة الماء لمساعدة السباح في رفع الأكتاف
الدفع الناتجة من ضربات الرجمين مع رفع الحوض أثناء الشد والخفض من زاوية الفخذ والجذع أثناء 

، حيث يرتفع كل من الرأس  Wave Styleسباحة الصدر بالعمل "الموجي" -4الحركة الرجوعية. 
اعين أثناء الحركة الرجوعية مع والأكتاف خارج الماء ويتم الدفع فوق أعمى قوس الموجة بواسطة الذر 

انخفاض الحوض ليوضع الصدر في موضع يسمح بإمتطاء الموجة للأمام مع قوة ضربات الرجمين مما 
يسمح بدفع الماء لمخمف وانتاج قوة دفع كمية ، ويعتبر من مميزات الأسموب الموجي في سباحة الصدر 

وذلك بخفض الحوض والدفع بو لأسفل عند أداء  أنو يقمل من المقاومة أثناء الحركة الرجوعية لمرجمين
 .الحركة الرجوعية 

http://www.finisinc.com/TechToc
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سباحة  أن لوحظ، سنة 23من خلال الملاحظة الذاتية ومراقبة فرق الناشئين تحت ومما سبق و 
من السباحات التي يصعب عمى السباحين الصغار استيعاب الأداء الفني ليا وتطبيقو بسيولو  الصدر

باستخدام الأدوات التي تساعد السباحين الصغار عمى الفيم  النوعيو ريباتوأغمب المدربون ييممون التد
الصحيح لمحركة واتقانو، مما ينتج عن ذلك وجود أخطاء خاصة في حركة الذراعين تتمثل معظميا في 
المبالغة أثناء فتح الذراعين لمجنب أثنا السحب أو عدم ضم الذراعين معا قبل الحركة الرجوعية مما 

و ااىمال الحركو   إعاقة الحركة وزيادة مقاومة الماء عمى الجسم وبالتالي تقل سرعة السباح. يتسبب في
أداة النوعيو باستخدام  استخدام بعض التدريباتالباحثين الي مما دفع التموجيو لمجسم في سباحة الصدر ،

ناشئين تحت في سباحة الصدر لمسباحين ال(  Tech Tocالتيك توك  -" Hydro Hip الييدروىيب )
عمى تحسين حركات الذراعين والمستوي الرقمي بالأدوات  سنة ومعرفة مدى تأثير ىذه التدريبات  22

 .لسباحة الصدر
  Aims of Researchأهداف البحث

)الحركو التموجيو تأثير التدريبات النوعية باستخدام الأدوات عمى  ييدف البحث الى التعرف عمى
 لسباحة الصدر .(كاممو متر سباحة 61م حركات الذراعين ، زمن 61من، أداء حركات الذراعين ، ز 

 Hypotheses of Researchفروض البحث 
)الحركو لممجموعتين التجريبية والضابطة في  نتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديي -1

عين لسباحة م حركات الذرا61التموجيو لمجسم لسباحة الصدر،تقيم أداء حركات الذراعين ،  زمن
 لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية. م( سباحة صدر( 61الصدر ، تحسين زمن )

)الحركو توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في  -2
حة م حركات الذراعين لسبا61التموجيو لمجسم لسباحة الصدر،تقيم أداء حركات الذراعين ،  زمن

 لصالح المجموعة التجريبية.م( سباحة صدر( 61الصدر ، تحسين زمن  )
 إجـراءات البحث:

 القياس القبمي والبعدىو المنيج التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضابطة  أستخدم: منهج البحث
 .لممجموعتين

 26بنادى  ( سنو23 – 21السنيو ) المرحموتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من : :مجتمع البحث
 مايو.

سباح تجييزي ممن تعمموا سباحة الصدر ويؤدوا حركات  (46تكونت عينة البحث الكميو من ) عينة البحث:
ممن أدوا حركات  ينسباح( 4الذراعين والرجمين، تم عمل اختبار اداء لسباحة الصدر واستبعاد عدد)

( سباح لدييم أخطاء في حركات الذراعين ويؤدوا حركات الرجمين 43الذراعين بكفائة وبذلك أصبحت العينة )
( مجموعة 22( سباح مقسمين إلى )33لمدراسة الاستطلاعية، ) سباحين( 21)الي  بكفائة، وقسمت العينة
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التدريبات لتحسين حركات الذراعين لسباحة  تم تدريب المجموعتين نفسو ( مجموعة ضابطة، 22تجريبية )
وأداة التيك توك  ""Hydro Hipأداة التدريبات النوعيو باستخدام  المجموعة التجريبية واستخدمتالصدر 

Tech Toc  أدوات والمجموعة الضابطة بدون . 
 :العينة كيفية اختيار

 بالنادى لتقيم حركو الذراعين  متر لجميع سباحي التجييزي 61ختبار لسباحة الصدر لمسافة أجراء إ
( عن طريق لجنة مكونة من ثلاثة أعضاء لإعطاء 5لسباحة الصدر من خلال إستمارة تقيم ممحق )

 ( 3(. ممحق ) 6 -2درجة من )
  الحاصمين عمى و  ى حركات الذراعين فى سباحة الصدرف الذين لدييم أخطاء واضحةتم إختيار السباحين

 درجات  6من  4أقل من 
 فقة عمى الإشتراك في التجربة.الموا 

 تجانس عينة البحث :
 ،  الطول، الوزن، السن) بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في  الباحثين وقد قام

 ،تقييم أداء حركات الذراعين  ،أداء الحركو التموجيو  متقي) الإختبارات الميارية،  البدنية. الإختبارات
 لسباحة الصدر كاممو(م سباحة 61زمن، م حركات الذراعين 61زمن

 32= نوالمهارية قيد البحث  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء لممتغيرات البدنية (1جدول )

 و
وحدة  انًتغيزاث

 انقياس

انًتوسط 

 انحسابي

الاَحزاف 

 انًعياري
 انوسيط

يعايم 

 الانتواء

 -0.0.9 11.00 0.51 11.60 سُت انسٍ   .1

 -2..0 139.00 6..1 139.55 سى نطولا  .2

 0.20 41.00 .0.9 39.92 كجى انوسٌ   .3

 -0.23 10.00 9..0 10.53 عدد قوة عضلاث انذراعيٍ  .4

 -0.05 19.00 .0.9 023..1 عدد قوة عضلاث انبطٍ  .5

 0.35 141.00 2.22 .142.5 سى قدرة انزجهيٍ  .6

 -.0.3 40.00 0.99 39.93 سى يزوَت انجسى  .9

 -0.29 39.50 1.09 39.19 سى فيزوَت انكت  ..

 0.15 00.. 0.66 9.91 سى يزوَت انقدو  .9

 -0.16 2.01 0.73 2.15 درجه تقيى أداء انحزكه انتًوجيه نسباحت انصدر   .10

 -0..0 2.00 0.495 1.93 درجه  تقييى أداء حزكاث انذراعيٍ نسباحت انصدر  .11

 0.11 1.390 0.6.1 .1.3 دقيقه و حزكاث انذراعيٍ 50سيٍ  .12

 -4..0 1.15 0.54 1.130 دقيقه و  سباحت انصدر كايهه50سيٍ  .13

:  -1.93يتراوح ما بين )، البحث قيدلممتغيرات البدنية والميارية ( أن معامـــل الالتواء 2يتضح من جدول )
 ( مما يشير إلى تجانس عينة البحث.4±( وىى قيم تقع ما بين )1.46

 ( لاعب22العينة الأساسية لمبحث إلى مجموعتين عشوائياً كل مجموعة ) بتقسيم الباحثينقام  تكافوء عينة البحث :
 .لمتغيرات البدنية والميارية قيد البحثا بيدف إيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في
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 البحث لمتغيراتدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبمي  (2جدول )

 و
وحدة  زاثانًتغي

 انقياس

قيًه  انًجًوعه انضابطت انًجًوعه انتجزيبيت

 ع س ع س )ث(

 0.35 0.52 11.49 0.53 11.54 سُت انسٍ   .1

 .0.9 3..1 60..13 9..1 49..13 سى انطول  .2

 1.06 1.0.2 0..39 0.99 39.40 كجى انوسٌ   .3

 3..0 099 10.49 .0.9 10.20 عدد قوة عضلاث انذراعيٍ  .4

 0.910 095 13..1 0..0 19.93 عدد انبطٍ قوة عضلاث  .5

 1.303 1.356 141.14 2.120 140.09 سى قدرة انزجهيٍ  .6

 .0.59 63..0 40.00 1.056 0..39 سى يزوَت انجسى  .9

 0.34 1.15 39.22 1.03 .39.0 سى يزوَت انكتف  ..

 0.54 0.91 9.99 0.69 9..9 سى يزوَت انقدو  .9

 0.519 0.71 1.94 0.704 2.01 درجه  تقيى انحزكه انتًوجيه نسباحت انصدر  .10

 0.432 0.43 1.95 0.49 1.69 درجه تقيى أداء حزكاث انذراعيٍ نسباحت انصدر  .11

 1.062 .0.9 1.39  0.09 1.39 دقيقه و حزكاث انذراعيٍ 50سيٍ  .12

 0.499 0.49 1.13 0.59 1.12 دقيقه و سباحت انصدر كايهه50سيٍ  .13

 10761( = 0.5.ة )قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوي
( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين مما يدل عمـى تكـافوء المجمـوعتين 3يتضح من جدول )

 0لمتغيرات البدنية والميارية قيد البحثافى 
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

  -الاستمارات: -أولا:
  فيما يمي: (2ة أسمائيم ممحق )ستطلاع آراء الخبراء والمبينبتصميم استمارة لا الباحثين  قام -2
 أنسب الاختبارات البدنية لعينة البحث  -
 أنسب الإختبارات الميارية المناسبة التي تتفق مع أىداف البحث. -
 ( 4. ممحق)"محتوي التدريبات المقترحة باستخدام "الييدرو ىب -
 (7استمارة تسجيل الإختبارت الخاصو بعينة البحث. ممحق ) -2

 ثانيا :الأجهزة  
 لقياس الطول  لأقرب سم . Restameerاز الرستامير جي -
 ميزان طبى : لقياس الوزن لأقرب نصف كم .  -
 لقياس الزمن بالثانيو ( Stop Watchساعة ايقاف  ) -
 )سم (.   Measure Tapeشريط قياس  -
 مسطرة مدرجة لقياس المرونة )سم (.  -

 ثالثا :  الأدوات المستخدمة0
عمى شكل زعنفة تثبت عمى جانبي الصدر تجبر السباح  هأدا "Hydro Hip'' الييدرو ىيب أداة -
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عمى عدم رجوع الذراعين لمخمف، وىى بذلك تعمل عمى تغذيو راجعو لمسباح بالأداء الصحيح 
 وبالتالي تطوير كفاءة وفعالية سباحة الصدر. 

إيقاع ىي أداة مساعدة لتدريبات الحوض تمكن السباح من الإحساس ب Tech Tocأداة التيك توك  -
 الحركة التموجية

 .مثبت القدميين( -حبال لمحارات  -) زعانف  -
 رابعا : الاختبارات المستخدمه0

 الإختبارات البدنيه :   -أ 
 إختبار الانبطاح المائل  لقياس قوة عضلات الذراعين.  -
 إختبار الجموس من الرقود لقياس قوة عضلات البطن. -
  إختبار الوثب الطويل لقياس قدرة الرجمين -
 إختبار مرونة مفصل الكتف. -
 إختبار مرونة مفصل القدم . -
 :  ةالإختبارات المهاري –ب 
 .تقيم أداء الحركو التموجيو لسباحة الصدر -
 .تقيم مستوى أداء حركات الذراعين لسباحة الصدر -
 ث2/211بواسطة ساعة إيقاف لأقرب  لسباحة الصدر م حركات الذراعين61إختبار زمن -
 .ث 2/211لسباحة الصدر كاممو بواسطة ساعة إيقاف لأقرب م( 61إختبار زمن )  -

 إلى الآتي: ئهموقد توصمت آراوتم عرض الإختبارت البدنية والميارية عمى الخبراء 
  (.  5% ممحق) 91الإختبارات البدنيو التى أتفق عمييا الخبراء بنسبة 
 وقبول السباح  اعين لسباحة الصدرحركات الذر  أداء -أداء الحركو التموجيو لسباحة الصدر )تقيم إختبار

  . درجات من خمسوعمى أقل من ثلاث  الحاصل
 لتحسين حركات الذراعين.  الأدواتبإستخدام  النوعيو اتتدريبال الاتفاق عمى  

 : ةالتدريبات المقترح
بعـــد الإطـــلاع عمـــى الكتـــب العمميـــة المتخصصـــة والبحـــوث الســـابقة ومواقـــع الإنترنـــت ذات الصـــمة 

 الشخصية مع العاممين بالمجال، قامت الباحثتان بتحديد ما يمى : والمقابلات 
 أولًا: هدف التدريبات :

  حركو الذراعين لسباحة الصدر لتجييزي فرق   تحسينالإرتقاء بالمستوى المياري عن طريق
 التادريبات النوعيو بإستخدام أ
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 ثانياً: أسس وضع التدريبات:
  لممرحمـــة الســـنية   الأدواتباســـتخدام  ين لســـباحة الصــدرحركــات الـــذراعتحســـين مناســبة تـــدريبات

 لقدرات عينة البحث   الرقميوالمستوى 
  .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 
( من أعضاء ىيئـة التـدريس 9بإعداد التدريبات في صورتيا الأوليو، وتم عرضيا عمى عدد ) الباحثين قام

ممحـق  المتخصصين في المجال ممن لدييم خبرة فـى مجـال تـدريب السـباحة مـدة لاتقـل عـن عشـرة سـنوات
  من حيث :، لمتعرف عمى آرائيم في التدريبات (2)

 يا.نلميدف م التدريبات قيتحق 
 لكمية لمطبيقالمدة ا . 
  لياالتقسيم الزمني عدد الجرعات المتدريبية و. 
  .اختيار واضافة أنسب التدريبات التي تحقق اليدف 

 وقد توصمت آراء الخبراء إلى الآتي : 
 ( أسابيع. 9مدة التجربة ) 
 ( جرعات  فى الأسبوع.4( جرعو بواقع )35عدد الجرعات التدربيو ) 
 ( دقيقة مأخوذه 41زمن الجرعو ).من الخطو الزمنيو المعتمدة من إدارة النادي 

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 الدراسة الإستطلاعية :

 سباحين 21، عمى عينة قواميا 8/7/3133-2في الفترة من الدراسة الاستطلاعية بإجراء  الباحثين قام
 تية :وذلك عمى متغيرات الدراسة لتحقيق الأىداف الآ البحثمن مجتمع البحث وخارج عينة 

 التأكد من صدق وثبات الإختبارت )المعاملات الِعممية(. -2
 التأكد من صلاحية الاختبارات ومدى ملاءمتيا لمعينة قيد البحث. -3
 التأكد من الأجيزة المستخدمة ومدى صلاحيتيا. -4
 التعرف عمى زمن اجراء التمرينات. -5
 معينة المختارة.ل  ""Hydro Hipالتأكد من مدي ملاءمة التدريبات بأداة الييدروىيب  -6

ــي: والضــابطة وذلــك يــومى الأثنــين  تــم إجــراء القياســات القبميــة لمجمــوعتي البحــث التجريبيــة القيــاس القبم
-م وقــــد اشــــتممت القياســــات والاختبــــارات قيــــد البحــــث )الســــن 3133/ 7/:29،2والــــثلاثلاء المــــوافقين   
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  (.الإختبارات الميارية–الإختبارات البدنية -الوزن-الطول
 3133/ 9/ 28م إلــى 3129/ 7/ 33خــلال الفتــرة مــن تــم تطبيــق تجربــة البحــث :  تجربــة البحــث تنفيــذ

 وذلك لمجموعتي البحث 
، 29 خلال الفتره وذلكبعد الانتياء من تطبيق تجربة البحث تم إجراء القياس البعدى  القياس البعدي :

 وذلك بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية. 3133/ 9/ :2
الانحـــراف  - Medianالوســـيط  -Arithmetic Meanالمتوســـط الحســـابي ) المعالجـــات الإحصـــائية: 

 معامل الارتباط "ر  - اختبار "ت"  - Skewnessمعامل الالتواء - Standard Deviationالمعياري 
Correlation Coefficie - النسبة المئوية لمعدلات التغير). 

 عرض النتائج 
                                                  روق بين القياس القبمي والبعدى لممجموعه التجربيه فى المتغيرات المهارية قيد البحث                                              دلالة الف (3جدول )

 انًتغيزاث
 قيًت )ث( انقياس انبعدى  انقياس انقبهي 

 انًحسوبت
 َسب انتغيز 

 ع و ع و

 %104.69 11.00 0.46 4.3 0.704 2.01 تقيى أداء  انحزكه انتًوجيه نسباحت انصدر 

 %199.96 14.10 0.49 4.69 0.49 1.69 تقيى أداء حزكاث انذراعيٍ نسباحت انصدر

 %12.12 9.63 0913 1.21 0.09 1.39 و حزكاث انذراعيٍ 50سيٍ 

 %95.. 5.99 0.1.0 1.02 0.59 1.12 و  سباحت انصدر كايهه50سيٍ 

 10716( = 0.5.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 4يتضح من جدول )
لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى من القيم قيد البحث  المتغيرات الميارية

 % (.7:.:28%: 9.86تراوحت نسب التغير بين )الجدولية، وقد 
                                                             المتغيرات المهارية قيد البحثدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لممجموعه الضابطه فى  (4جدول )

 انًتغيزاث
 قيًت )ث( انقياس انبعدى  انقياس انقبهي 

 انًحسوبت

َسب 

 ع و ع و انتغيز 

 %61.34 6.88 0.35 3.13 0.70 1.94 تقيى أداء  انحزكه انتًوجيه نسباحت انصدر

 %90.46 10.63 0.49 3.33 0.43 1.95 تقيى أداء حزكاث انذراعيٍ نسباحت انصدر

 %.6.9 3.62 .0.6 1.29 .0.9 1.39  و حزكاث انذراعيٍ  50سيٍ 

 %.3.2 2.92 .0.1 1.09 0.49 1.13 و  سباحت انصدر كايهه50سيٍ 

 10716( = 0.5.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
فــي ( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبمــى والبعــدى لممجموعــة الضــابطو 5يتضــح مــن جــدول )
قــيم لصـالح القيــاس البعــدى حيــث جــاءت قيمـة "ت" المحســوبة أعمــى مــن ال قيــد البحــث )المتغيـرات المياريــة

 % (.1.57:% : 4.39الجدولية، وقد تراوحت نسب التغير بين )
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 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات المهارية قيد البحث  (5جدول )
 قيًت )ث( انًجًوعه انضابطت   انًجًوعه انتجزيبيت   انًتغيزاث

 ع و ع و انًحسوبت

 7.62 0.35 3.13 0.46 4.3 انحزكه انتًوجيه نسباحت انصدر تقيى أداء 

 6.63 0.49 3.33 0.49 4.69 تقيى أداء حزكاث انذراعيٍ نسباحت انصدر

 9..2 .0.6 1.29 091 1.21 و حزكاث انذراعيٍ  50سيٍ 

 9.28 .0.1 1.09 .0.1 1.02 و  سباحت انصدر كايهه50سيٍ 

 10716( = 0.5.ة )* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلال
المجموعة  موعتين التجريبية، الضابطة لصالح( وجود فروق دالة إحصائيا بين المج6يتضح من جدول )

 قيد البحث حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى من القيم الجدولية. المتغيرات المياريةالتجريبية 
 لمتغيرات المهارية قيد البحثا في تين التجريبية والضابطةنسب التحسن بين القياسين البعديين لممجموع في"الفروق  (6جدول )

 انًتغيزاث
َسب  انًجًوعه انضابطت انًجًوعه انتجزيبيت

 % ع و % ع و انتغيز

 %43.42 %61.34 0.35 3.13 %104.76 0.46 4.3 تقيى انحزكه انتًوجيه نسباحت انصدر

 %9.5. %90.46 0.49 3.33 %199.96 0.49 4.69 تقيى أداء حزكاث انذراعيٍ نسباحت انصدر

 %5.14 %.6.9 .0.6 1.29 %12.12 091 1.21 و حزكاث انذراعي50ٍسيٍ

 %5.49 %.3.2 .0.1 1.09 %95.. .0.1 1.02 و سباحت انصدر كايهه50سيٍ

( وجـود فـروق فـى نسـب التغيـر بـين القياسـين البعـديين لممجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة 7يوضح جدول )
%( لصـالح القيـاس 7:.:28%: 9.86حيث تراوحـت مـا بـين) لصالح قيد البحث  المياريةفى المتغيرات 

%( لصـالح القيـاس البعـدى لممجموعـة 1.57:% : 4.39البعدى لممجموعة التجريبية، وتراوحت ما بـين )
 %( لصالح المجموعة التجريبية.6.:9% : 6.25الضابطة، بفارق بين المجموعتين تراوح ما بين )

 تائجمناقشة الن
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية 4وضح جدول )ي

لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعمى من القيم  فى المتغيرات الميارية قيد البحث
التدريبات النوعيو الباحثون ان  ويري% (، 7:.:28% : 9.86الجدولية، وقد تراوحت نسب التغير بين )

مو المستخد( Tech Tocأداة التيك توك  - ""Hydro Hipأداة الييدرو ىيب  باستخدام الأدوات )
لممجموعة التجريبية كأداه مساعدة في سباحة الصدر عن طريق تثبيت الحزام بالقرب من الصدر، 

سحب بعيدا بطريقة خاطئة ليتجنب السباح ملامسة اليد لمشفرات حتى لايتسبب ذلك في سقوط المرفق وال
مما يزيد المقاومة  ويعيق الانزلاق للأمام، حيث أنو عندما يتقن السباح حركة الذراعين دون ملامسة 
الشفرات ينتج عن ذلك تقميل المقاومة وزيادة السرعة، مما يساعد السباح في المحافظة عمى التوقيت 

، كما أنو يستمر في السباحة بنفس الكفائة حتي بعد الصحيح لحركة الذراعين وتثبيت وأتقان الأداء السميم
أداة التيك كما ادة %، 7:.:28بنسبة  الصدرخمع الجياز،وقد أدى ذلك إلى تحسن في حركات ذراعين 

حيث تعتبر كفاءة الشدة المتمثمة في )كفاءة عمميتي تحسن فى عمميو السحب و الشد  Tech Tocتوك 
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 Eenest) اليو التي تزيد من سرعة السباح، ويتفق ىذا مع ما أشارالمسك والسحب( من العوامل اليامة 

W.Maglischo :3114 حيث تعتبر من ( أن المدخل لتطوير سرعة السباح يعتمد عمى كفائة الشدة 
 .العوامل المؤثرة في سرعة السباح

%، مما 23.23م بنسبة 61كما يوضح الجدول ايضا تحسن زمن أداء حركات الذراعين لمسافة 
%، ويتفق ىذا مع 9.86م بنسبة 61كاممة لمسافة  الصدران لو أثره الإيجابي عمى تحسن زمن سباحة ك

( بان 3121:وصال الربضي ) (Ongun Akm: 2013) (،:312من )سارة سعد ما توصل إليو كلا 
 في ةالمركب الميارات تعميم مجال في التعميمية بالعممية للارتقاء ىاماالأدوات المساعدة تمثل جزءا 

 الباحثون يريالسباحة، حيث تساعد عمى اكتساب دقة الحركة، وتحقيق معدل أسرع لأداء الحركة، كما 
إمكانية تعمم الحركات الصعبة، فالأدوات  سيلأن استخدام الأدوات المساعدة في أداء تمرينات السباحة ت

 . تعمميا المراد ياراتتجعل المتعمم أكثر تركيزا عمى الم
التيك  -"" Hydro Hipأداة )الييدرو ىيب التدريبات النوعية باستخدام أن احثون يري البلذلك 

في اعطاء تغذية راجعة فورية عن وضع الذراعين مما ساىم في تصحيح  تقد ساىم( Tech Tocتوك 
أخطاء حركات الذراعين فى سباحة الصدر مما ساعد عمى تحسن مستوى آداء السباحين والذي انعكس 

 قيد البحث. المتغيرات المياريةياس البعدي في عمى تحسن الق
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى  ( أن5كما توضح نتائج جدول )

لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة "ت"  قيد البحث المتغيرات المياريةلممجموعة الضابطو في 
 % (.1.57:% : 4.39عمى التوالي ) التغيرالمحسوبة أعمى من القيم الجدولية، وقد بمغت نسب 

لتزمت بتنفيذ الوحدات التدريبية إتمك النتيجة إلى أن المجموعة الضابطة  الباحثون ارجعوقد 
وبالتالي تحسن المستوى يرجع  الأدواتلكن بدون إستخدام  النوعيو  تدريباتاللممجموعة التجريبية بنفس 

%، 1:ذلك إلى تحسن في حركات ذراعين البرست بنسبة  الى استخدام تدريبات التكنيك ، حيث أدى
%، مما كان لو أثره الإيجابي عمى 9:.7م بنسبة 61وايضا تحسن زمن أداء حركات الذراعين لمسافة 

ضحى  (%، ويتفق ذلك مع ما أشارت اليو4.39م بنسبة 61تحسن زمن سباحة البرست كاممة لمسافة 
تعتبر وسيمة رائعة لمحفاظ النوعيو لمسباحين  ن أن تدريبات م( 3125،عبد الحميد سارة ) (3122،فتحي

  .السباح عمى تحسين تكنيك وكفاءة 
أن ىنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين البعــديين ( 7)( 6كمــا توضــح نتــائج جــدولي )
أعمــى  قيـد البحــث حيـث جـاءت قــيم "ت" المحسـوبة المتغيـرات المياريــةلممجموعـة التجريبيـة والضــابطة فـي 

( وجـود فـروق 7من القيمة الجدولية، وأكد عمى ذلك الفرق بينيما في نسب التغير، حيـث  يوضـح جـدول )
فــى نســب التغيــر بــين القياســين البعــديين لممجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة، حيــث كــان الفــرق بينيمــا فــي 

ا الفــرق فـي تحســن % لصـالح المجموعـة التجريبيــة ، وايضـ7:.:9تحسـن حركـات ذراعــين البرسـت بنســبة 
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% لصـــالح المجموعـــة التجريبيـــة، كمـــا ظيـــر 6.25م بنســـبة 61زمـــن أداء حركـــات الـــذراعين فقـــط لمســـافة 
%، لصـالح المجموعـة التجريبيــة، 6.58م بنسـبة 61الفـرق فـي تحسـن زمــن سـباحة البرسـت كاممـة لمســافة 

( لصـالح المجموعــة %6.:9% : 4.69وبـذلك تـراوح الفــارق فـي نسـب التحســن بـين المجمـوعتين مــا بـين)
 التجريبية 

 Ali ) (Ongun Akm :3124) ،(:312سارة سعد )من  نتائج كلا من النتائج مع  ىذه تتفق 
Abuzama: (2011 (Hashem Sayed:3131 حيث أشاروا أن التدريبات النوعية باستخدام )

ر الحركي والعمل والتي تعمل في نفس المسا من اىم العوامل المؤثره في تحسن الأداءتعد الأدوات 
ة ، مالعام العضلاتالفني وتقوية  الأداءتصحيح أخطاء عمى ، تساعد والتي للأداءالمشابية  العضمي

  لمسباحينالمستوى الرقمي تحسن  يعمل عميالذي  الأداءوبالتالي تحسين تكنيك 
وعيو باستخدام لمتدريبات الن تمك النتيجة إلى أن استخدام المجموعة التجريبية  الباحثون أرجعوقد 

 أن الباحثونرى يو مقياس البعدي، ل تحسين الأداءعمل عمى   ""Hydro Hipالييدروىيب  أداة 
أثناء أداء حركة الذراعين ىي التي ساعدت  ""Hydro Hip الييدروىيب المساعدة التي توفرىا أداة 

ن اللازم مما ساعد عمى عمى اكتساب السباحين الأداء الصحيح الذي أدى إلى عدم فتح الذراعين أكثر م
الإقتصاد في الجيد أثناء الشد مع تقميل المقاومة الواقعة عمى الجسم أثناء الحركة الرجوعية وزيادة مسافة 

 . صدرم 61ومن ثم زيادة كل من زمن وسرعة سباحة ،  وسرعة الإنزلاق للأمام
عدية عمى المجموعة أن ىذا التفوق لممجموعة التجريبية في القياسات الب الباحثون يريكما 

( زيادة 3122) وحازم حسين سالم"، الضابطة يرجع الى ما أطمق عميو كل من "أبو العلا عبد الفتاح 
ستطاعت أن تنتج مجموعة أكبرمن القوى الدافعة وبأقل فاقد من إفاعمية الأداء، فالمجموعة التجريبية 

أمل كما يتفق ايضا مع ما توصمت اليو "الطاقة عن المجموعة الضابطة وىذا ىو سبب تفوقيا وتميزىا، 
بان ( 3128:ىبو الأشقر )دراسو ،  (3127خميل حسن" ) ، (3132 واخرون:مصطفي سامي  عمى

  .إلى تحسين المستوي الرقمي  يؤدي الأدواتاستخدام 
 الإستخلاصات:

  تي :من خلال النتائج التي توصمت إلييا الباحثتان وفي حدود عينة الدراسة تم استخلاص الآ
أدت الى  (Tech Tocالتيك توك  - Hydro Hipأداة )الييدرو ىيب باستخدام النوعيو  التدريبات .2

أداء حركات الذراعين لسباحة تقيم  - )تقيم أداء الحركو التموجيو لسباحة الصدرفى  تحسين 
 ( م سباحة الصدر كاممو61م حركات الذراعين لسباحة الصدر، زمن61الصدر،  زمن

فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات وجود فروق  .3
%( لصالح القياس البعدى لممجموعة 7:.:28%: 9.86الميارية قيد البحث حيث تراوحت ما بين)

%( لصالح القياس البعدى لممجموعة الضابطة، 1.57:% : 4.39التجريبية، وتراوحت ما بين )
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 %( لصالح المجموعة التجريبية. 6.:9% : 6.25موعتين تراوح ما بين )بفارق بين المج
 التوصيات:

التيك توك  -"" Hydro Hipباستخدام أداة )الييدرو ىيب التدريبات النوعيو باستخدام استخدام  .2
Tech Toc)  في سباحة الصدر. و الحركو التموجيو  في التدريب عمى تحسين حركات الذراعين 

بوضع جزء من الوحدة التدرييبة لمتدريب عمي اصلاح حركات الذراعين فى سباحة  اىتمام المدربين .3
 "Hydro Hip"بإستخدام إداة الييدروىيب  الصدر

فى سباحة  الحركو التموجيواىتمام المدربين بوضع جزء من الوحدة التدرييبة لمتدريب عمي اصلاح  .4
 "Hydro Hipبإستخدام إداة الييدروىيب " الصدر

بتدريب  الاعبين عمى المسار الحركي الصحيح و العضلات العاممو فى السباحو  دربينلماىتمام ا .5
 .لمناشئين

 عمى مراحل سنيو أخري. لمتدريبات النوعيو بالأدواتإجراء دراسات أخري  .6
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 ممخص البحث 
  حركات الذراعينو  الحركه التموجيهعمى  الأدواتتأثير التدريبات النوعية باستخدام  

 والمستوي الرقمي لسباحة الصدر 
 

 م الأشقر  هبه إبراهي /د
 بدرية خمفان الهدابية /د

 د/ سميحة عمارة
 رضوان الحاج ساسيد / 

ييدف البحث الى التعرف عمى تأثير التدريبات النوعية باستخدام الأدوات عمى الحركو التموجيو 
م لسباحة الصدر، 61 و حركات الذراعين والمستوي الرقمي لسباحة الصدر )عدد شددات ذراعين

المنيج   الباحثين  راعين لسباحة الصدر، تقيم أداء حركات الذراعين( ، إستخدمم حركات الذ61زمن
ضابطة(، تم اختيار العينة  –البعدية( عمى مجموعتين )تجريبية  –التجريبي باستخدام القياسات )القبمية 

لاعب ( 23( لاعب ، وتم تقسيميم إلى مجموعتين قوام كل منيما )35بالطريقة العمدية والبالغ عددىن )
.واسفرت اىم النتائج عن وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 

%( لصالح 7:.:28%: 9.86حيث تراوحت ما بين)  والضابطة فى المتغيرات الميارية قيد البحث
البعدى %( لصالح القياس 1.57:% : 4.39القياس البعدى لممجموعة التجريبية، وتراوحت ما بين )

%( لصالح المجموعة 6.:9% : 4.69لممجموعة الضابطة، بفارق بين المجموعتين تراوح ما بين )
 التجريبية.

 سباحة الصدر  –الحركة التموجية   –الكممات المفتاحية: التدريبات النوعية 
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Abstract 

 
The effect of qualitative exercises using tools on the Waving Movement, arm 

movements and the digital level of breaststroke swimming  

 
Dr. Heba Ibrahim Al-Ashqar  
Dr. Badriya Khalfan Al-Hadabiya  
Dr. Samiha Emara  
Dr. Radwan Hajj Sassi 

 
The research aims to identify The effect of qualitative exercises using tools on the 

Waving Movement, arm movements and the digital level of breaststroke swimming on (number 

of arm pulls 50m for breaststroke swimming, time 50 m of arm movements for breaststroke 

swimming, evaluating the performance of arm movements), the researchers used the 

experimental method using pre and post-measurements on two groups (experimental - control), 

the research sample was selected intentionally, which numbered (24) players, divided into two 

groups of (12) players each. The most important results indicated differences in the rates of 

change between the two post-measurements of the experimental and control groups in the skill 

variables under study ranged between (8.75%: 179.96%) in favor of the post-measurement of the 

experimental group. and it ranged between (3.28%: 90.46%) in favor of the post-measurement of 

the control group, with a difference between the two groups ranging between (3.58%: 89.5%) in 

favor of experimental group. 
Keywords:  Qualitative Exercises - Waving Movement - Breaststroke Swimming 

 

 


