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 بعض متغيرات الاداء المدى الحركى وعلى  المرونةتأثير تمرينات 

 لناشئينن اسباحيلل الرقميوالمستوى 

 ا.د/ محمود نبيل ناصف
 ا.د/ صلاح منسي
 الباحث/ محمد صلاح احمد فرج

 البحث مقدمه 

يعتبر الانجاز الرياضي هو الهدف الرئيسي لجميع العاملين فى المجال الرياضى فى كل 
الانشطة بوجه عام وفى السباحة بوجه خاص حيث يظهر الانجاز مباشرة فى تحقيق رقم جديد 
للسباح وأرقام قياسية فى البطولات المختلفة محلية ودولية وعالمية . وذلك لا يتحقق فجاة دون اعداد 

ن عجيد ومنظم ويخضع لمبادئ ونظريات التدريب الرياضى وليس عشوائيا وهذا ما دفع المسئولين 
( لتحقيق الهدف المنوط من التدريب LTDAالانشطه الى التاكيد على التخطيط طويل المدى )

والمرتبط بالنمو والتنمية لسنوات متعددة من البداية ) الطفولة ( إلى الشباب حتى الوصول الى كبار 
 .السن 

 أداء عليه يتوقف إذ اجميعه الألعاب في جدا المهمة العناصر من المرونة عنصر يعد
 مرونة إلى تحتاج التي الفعاليات من فهي بالتحديد الصدر وسباحة السباحة في وخاصة اللاعب
 مستوى انخفاض إلى يؤدي المفاصل هذه في قصور عند وجود لأن والقدمين الأكتاف في خاصة
 لدىة الخاص المرونة صفة تطوير من لابد لذلك الرقمي الإنجاز على والتأثير الحركي الأداء

  (4:27).السباحين
م ان تمرينات الاطالة و التي تهدف الي زيادة المرونة Kathy :002"كاثي" و يضييييييييييييييف 

يمكن لها ان تسييييييييياعد في تصيييييييييحي  العديد من الاخطاء و عيوب الاداء الفني تلك العيوب الحركية 
لاهتمام ببرامج لالتي تؤثر بدورها علي تأخر و هبوط المسييييتوى بشييييكل عام و هذا يعتبر سييييببا كافيا 

 (:22 8) .الاطالة العضلية المبنية علي الاسس العلمية من حيث التوازن و الدقة
كما أن انخفاض مستوي المرونة يؤدي إلي عدم القدرة علي العمل بفاعلية لتنمية القوة حيث 

داء يرتبط نمو القوة بمييدي القييدرة علي أداء التمرين علي مختلف مييدي الحركيية كمييا أن إمكييانييية الأ
الحركي لمدي اكبر من الحركة يسيم  بننتاج المزيد من القوة نتيجة الاستفادة من خاصية المطاطية 
بالعضيييلة في بداية الحركة كما تؤدي إلي اسيييتثارة الحركة لإنتاج قوة أكبر خلال مدي أوسيييع للحركة 
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لسيييييييباحين أنه يجب أن تسيييييييتمر تمرينات المرونة ل "Tremblyويشييييييييرعلاء أمين نقلا عن  ترمبلى
 (.:92طوال الموسم بالكامل وكذلك قبل التدريب اليومي)

 Proprioceptiveطريقة التسييييييييييهيل العصييييييييييبي العضييييييييييلي للمسييييييييييتقبلات الحسييييييييييية وتعتبر 
Neuromuscular Facilitation (PNF)   من افضييييل الطرق لتنمية المرونة المفصييييلية والسييييعه

الانبسيييياطية وتشييييتمل تمرينات تلك الطريقة على اسييييتخدام انقباضييييات عضييييلية ايزومترية متتالية في 
صييييييور تكرارات انقباضيييييييه مسييييييتمرة لأزمنة محددة يتخللها اسييييييترخاء لتلك العضييييييلات او مجموعات 

وظائف لات وتعتمد على اسيس فسيولوجية ترتبط بانقباضييه يعقبها اسيترخاء واطالة على تلك العضي
الاعضيييياء الحس حركية بالعضييييلات حيث تتم عملية تثبيط لنشيييياط هذه الاعضيييياء في العضييييلة مما 

   (6622) يزيد المدى الحركي وتؤدى الى زيادة  المد الحركي له
 :البحث مشكلة

 بعض لدى  المرونة مستوى انخفاض بسبب الاداء المستوى في انخفاض الباحث لاحظ قد
 حركه ان ووجداكتوبر  6في نادى  سباح كمدرب عملة مجال خلال من الصدر سباحة في الناشئين

 حركات في والجمود الاعاقات بعض وجد انه حيث كفاءتها بكافه للا تعم والقدمين اعينر الز 
اللازم ه ووصل حركه المفاصل الى المدى اداء المهار  عدم الى يؤدي مما  الماء داخل السباحين

 ىمستو  في الانخفاض على التغلب ان الباحث ويعتقد،  مباشر بشكل  المستوى تحسن للوصول الى
 ةرياضي تمرينات باستخدام يكون قد  المرونة مستوى انخفاض عن ناتج  الرقمي والمستوى الاداء
 الادوات خلال من وذلك  الرقمي والمستوى الاداء مستوى تحسين على دتساع قد للمرونةة خاص

 . الرياضي التدريب في الحديثة المساعدة
 : البحــث أهــداف
  :ىما يل إلى البحث يهدف

تأثير تمرينات المرونة على المدى الحركى وبعض متغيرات الاداء  يهدف البحث إلى التعرف على
  . م صدر00فى سباق  والمستوى الرقمي للسباحين الناشئين

 البحث تساؤلات

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبليه والبعدية فى مستوى بعض  -2
 . للمرونه الخاصه للسباحين لدى مجموعه البحث التجربيبة  المتغيرات
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبليه والبعدية فى مستوى بعض  -:
 لدى مجموعه البحث الضابطة الخاصه والمدى الحركىنه و ر للم المتغيرات

الرقمى  توىمسالتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبليه والبعدية فى  -3
ابطة ضعدى لمجموعى البحث التجريبية واللصال  القياس الب صدر( متر 00)للسباحة فى سباق 

 لصال  المجموعة التجريبية.
 

  The research expressionsالبحث فى المستخدمة البحث مصطلحات .

 العامة المرونة FlexibilityOverall     

 بانها تعرف كما ، المفاصل من عدد او المفصل فى المتاح الحركي المدى بانها المرونة تعرف
 لأوسع حركه أداء الرد كفاءه بانها تعرف وكذلك ، واسع مدى على العمل عاي الجسم مفاصل مقدره
 (2299 0)  .مدى

     " Stretching الإطالة
 .   الطرفين من متساوي بقدر مركزها عن بعيدا العضلة طول زياده تعنى

  Flexibility   الخاصة لمرونةا
ع وهى تعنى القدرة على الوصول إلى وض الحركةفى  المشاركةالمدى الذى تصل اليه المفاصل  هي

والتأزرية فى حين تكون العضلات المقاومة  الشادهللعضلات  العضليإطالة باستخدام الانقباض 
ى الهواء علقة ففى حالة إطالة ، مع الحفاظ على الثبات فى هذا الوضع ، مثل رفع الساق وتركها م

 ( 2290 0)   .دون أية مساعدة 
 

 :السابقة الدراسات
 العضلية الإطالة لتنميه مقترح برنامج بعنوانم 4002 الحسن ابو احمد امين لاءع " دراسة .2

 على التعرف الى تهدفو  الرقمي الانجاز ومستوى الفني الاداء على وتأثيره السباحة ناشئي لدى
 بواسطه العاملة للمفاصل الحركي المدى زياده طريق عن للسباحين الفني الاداء تحسين كيفيه
 العمدية بالطريقة الاختيار وتم وناشئة ناشئ (20) قوامها عينة المقترح العضلية الإطالة برنامج

 م2993 ، :299 مواليد من القصيرة المسافات لسباحه الرياضي الزهور نادى سباحي من
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)الحره لسباحة الرقمي المستوى في التجريبية المجموعة تحسنت التجريبي المنهج الباحث استخدم.
 (7) .الضابطة المجموعة عن الفراشة( -الظهر –

 مفصل ومرونة لتقويه مقترح تدريبي برنامج تأثير بعنوانم 4004د سي محمود محسن خالد "ةدراس .:
 على المقترح تدريبي البرنامج تأثير  على لتعرفن بهدف اللناشئي السرعة سباحي لدى الكتف
 الناشئين سباحي على الدراسة اجريت. للناشئين السرعة سباحي لدى الكتف مفصل ومرونة تقويه
 تحت اعمارهم وتكون الناشئين من سباح (29( عدد على البحث عينه اشتملت وقد الفيوم بنادى
 اصابه من الوقاية مستوى فى ارتفاع جالنتائ أهم التجريبي المنهج الباحث استخدم نةس 13
 (6) الكتف الم من والحد البرنامج استخدام عند للإصابة تعرضهم وعدم الكتف

 فى المفاصل لمرونة النسبية المساهمة عنوانبم  4004 إبراهيم محمد منير محمد " سةدرا  .3
 نللناشئي المرونة قياسات مقادير معرفه فالأهدا أهم والفراشة الصدر لسباحي الرقمي المستوى

 وقد  بالجزيرة الأهلي والنادي الفيوم بنادى الناشئين سباحي على الدراسة جريت البحث عينة
 المستخدم المنهج  والفراشة الصدر سباحه فى سباح( 00) عدد على البحث عينه اشتملت
 الصدر لسباحي الرقمي بالمستوى التنبؤ يمكن النتائج ماه الوصفي المنهج الباحث استخدم
 (3) . الثني اتجاه في القدم مفصل مرونة بدلالة

 
 الدراسات الاجنبيه

 العلاقة البحث عنوانب( م 4002) كارتيرا ميلوين ،سييفرال لودوفيتس ،اتشولينا دايديير دراسة .2
 هدف البحث الظهر سباحي نتائج على تؤثر والتي , الأمامي الذارع وسرعة المرونة عاملي بين

 التي العينة وكانت البحث عينة الظهر سباحي لدى للزراع والسرعة المرونة بين العلاقة معرفة
 منافسات تضمنت والتي اختبارات بأربعة قاموا سباحا حيث (27) هي المقارنة عليها أجريت

 أهموكانت  التجريبي المنهج الباحث استخدم متر 00:متر و 200وسرعات ( م 0-00:)
 سرعة ومعدل السباحين سرعة تزيد حيث ايجابيا تؤثر المرونة زيادة أن إلى توصلوا حيث النتائج
 أن اكتشفوا أنهم إلا الأذرع حركات ما بين تفصل والتي الزمنية الفترة تقل كما عبالذرا التحكم
 بالسباحة جدواها عدم مما يعنى ,الذراع حركة اتجاه بتغير تسم  لا الأصغر الكتف مرونة

 (9). السريعة
 لسباحي التموجى الأداء مقارنه البحث عنوانب م   Persian (2007)واخرون بيرسين  دراسة .0

ة والمرونمعرفه العلاقه بين القوه  هدف البحث والمرونة القوه من كل في الفراشة الصدر وسباحات
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 ينةع ومدى أهميتهما فى الارتقاء بالمستوى المهارى والمستوى الرقمى للسباحى الصدر والفراشة
 بزمن للصدر سباحات (0)  سباحا (0:) على الدراسة أجريت البحث

  في ثانيه (22:298) قدره بزمن للفراشة سباحات (6) و صدر م 200 في ثانيه ( 2223)
 و صدر م 200سباحه في ثانيه (22:298) قدره بزمن للصدر سباحين  (0) و فراشه م 200

 (20) .  فراشه م 200في ثانيه( 60.09) قدره بزمن للفراشة سباحين( 7)
 

 البحث تإجراءا

 منهج البحث:
باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين أحدهما ضابطة  استخدم الباحث المنهج التجريبي

 لطبيعة الدراسة  .  البعدى( للمجموعتين لملائمته –والاخرى تجريبية للقياس )القبلى 

 مجتمع البحث: 

الرياضى والمسجلين بالاتحاد المصرى للسباحه لموسم  اكتوبر 6تم تحديد مجتمع البحث من سباحى نادى 
  سباح. 00سنة وعددهم  ( 23)م لسن 0:2:/0:0:

 عينة البحث :
سباح ثم تم إجراء  00تم اختيار عينه البحث بالطريقة العشوائية  من مجتمع البحث وعددهم 

والاخرى لظروف المرض والاصابة،  سباح 20إختبارات التجانس والتكافؤ بينهما كما تم استبعاد 
  يلى 2 تم تقسيمهم عشوائيا ايضا كمالعدم التزامهم بالقياسات 

  سباح تستخدم البرنامج التدريبي بأستخدام تمرينات للمرونة الخاصة . 20مجموعة تجريبية مكونة من 
  سباح تستخدم البرنامج التدريبي التقليدي المتبع في النادي  . 20مجموعة ضابطة مكونة من 

 شروط اختيار العينة 2
 م.0202/0202أن يكونو مسجلين فى الاتحاد المصرى للسباحه للموسم  -

 ن سنتين تدربيتين.أن لا يقل العمر التدريبى ع -

 موافقة أولياء الامور . -
 . إلانتظام فى تطبيق البرنامج -

 
 الأساسية والاستطلاعيةالعينة بتوزيع  بيان إحصائي

 
 العدد العنصر م 
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 الوصف الإحصائي لعينة البحث:
 (0جدول )

 خصائص عينة البحث 
 10ن =                                    ( سنه                        01لسباحي الصدر ) 

 وحده القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح  الالتواء المدى

العمر 
 التدريبى

 28.:- ::.0 2.00 0.02 00.: 70.: عام

 0.02- 3:.2- 20.20 0:.7 :.270 :238.0 كجم الطول
 0.30 :0.6- 6.00 2.09 0:.03 03.29 عام الوزن

 
 ( أن :0يتضح من الجدول ) 

( في المتغيرات السن والطول والوزن  مما يدل علي إعتدالية البيانات في هذه المتغيرات للعينه  3)±إنحصر معامل الإلتواء ما بين 
 قيد الدراسة .

 لعينه قيد الدراسةا تجانسحساب 

 (2جدول )

 دلاله الفروق بين المجموعتين فى المتغيرات الوصفية

  10ن = 

 المتغيرات
 وحدة القياس

 المجموعة الضابطة بيهريالمجموعة التج
 الدلالة ت

 ع م ع م

 55 المجتمع 1

 35 العينة الاساسية 2

 15 العينة الاستطلاعية 3
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 العمر التدريبى
 .173 ..17- 77.7 47.771 1734 473731  عام

 17.1 17.4- 4774 477.3 47.1 .4774 سنيمتر الطول

 الوزن
 17.3 1717- 1747 741. .174 711. كجم 

 

  < 1±وقيمه ت المحسوبه   0000قيمه ت الجدوليه 

 نه :أ(  4يتضح من جدول ) 

المجموعتين  جانست ىلا توجد فروق ذات دلاله إحصييائية بين المجموعتين فى قياس المتغيرات الوصييفية قيد الدراسيية ، مما يدل عل
 قبل تطبيق البرنامج 

 ( تكافؤ مجموعتى البحث 5)جدول 
 التجريبية( ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلي للتمرينات المورنة والمدى الحركى  –)الضابطة 

  10ن = 

 الاختبارات
 المجموعه الضابطة المجموعه التجريبيه

 الدلالة ت
 ع م ع م

 51117 0001 1011 10001 00042 11001 الزراعين عاليا  لا على مسافهنبطاح رفع من وضع الإ 

 51931 00020 2009 12001 2000 10021 من وضع الوقوف مسك عصا رفع الزراعين عاليا

 51822 00440 0042 21001 0040 21001 ثنى الجذع خلفا من الوقوف

 51698 00194 0009 09091 0094 40040 المس السفلى والجانبي باليدين

من وضع الجلوس على مقعد تباعد الركبتين مع ضم 
 الكعبين لأبعد مسافه

00001 0000 00001 0020 00400 51842 

قياس مرونه الجذع والفخذ فى حركات الثني للأمام من وضع 
 الوقوف

0011 0011 00400 0024 00200 51641 

 51662 00224 04000 002001 00020 001010 وقوف فتحا القدمين متباعدين لأقصى مدى

من وضع الجلوس طويلا فتحا ومد الركبتين كاملا العمل 
 على تباعد القدمين لأقصى مدى

020001 00029 022041 00029 00104 51727 
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 51562 00020 0000 02020 0020 02001 مد مشط القدم لأبعد مسافه –نبطاح او الرقود لإ من وضع ا

 51396 00211 0020 20020 4000 20000 فتح القدمين لأبعد مسافهمن الوقوف الكعبين متصلين 

 51955 00040 4010 29040 4020 22014 القياس الزمنى

 0000> *الدلالة 

 انه : (0)يتضح من جدول 

لا يوجد فروق ذات دلاله إحصيييييييييائية بين المجموعتين فى القياس القبلي للمتغيرات  قيد الدراسيييييييييية ، 
 تكافؤ المجموعتين قبل تطبيق البرنامج المقترح . ىمما يدل عل

 
 مجالات البحث خامسا : 

 المجال المكانى:

باحة سييييتم اخذ القياسييييات القبلية وتطبيق التدريبات المقترحة وكذلك القياسييييات البعدية بحمام 
 .اكتوبر  6نادى 

 :المجال الزمنى 

 م0:2:/0/2:م إلى 0:2:/20/2تم تطبيق الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من  -
 

 لإجراء القياسات والاختبارات قبلىللقياس الالتوزيع الزمنى 
 القياسات والاختبارات التاريخ م
 للسباحين  والوزن الطول قياسات 41/0/4040 0
 اختبارات مرونه المفاصل للجسم 40/0/4040 4
 صدر  م00المستوى الرقمى لسباق  اختبار 42/0/4040 1

 
 م4040/  0/  0م الى 4040/  4/  0تم تطبيق البرنامج المقترحة فى الفترة من  -

 التوزيع الزمنى للقياس البعدي لإجراء القياسات والاختبارات
 القياسات والاختبارات التاريخ م
 للسباحين  والوزن الطول قياسات 4/0/4040 0
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 اختبارات مرونه المفاصل للجسم 1/0/4040 4
 م صدر00المستوى الرقمى لسباق  اختبار 2/0/4040 1

 أدوات جمع البيانات 
 الإختبارات المستخدمه فى البحث :

بعد الإطلاع على المراجع العلميه وكذلك برامج التدريب المرتبطه بتدريبات المرونه العامه 
والخاصه التى يمكن من خلالها تعد مؤشرا هاما فى الارتقاء بالمستوى البدنى والمهارى وكان من 

( كما إعتمد البرنامج على أهم المفاصل التى سوف 6اهم القياسات المستخدم فى جدول رقم )
 ركز عليها البرنامج التدريبى .ي
 

 (1جدول)
 أسماء القياسات المستخدمة لقياس المرونة لسباحه الصدر

 أسماء القياسات

 قياس مرونة وقدره رفع الزراعين لا على

 قياس مرونة الزراعين أثناء المد

 قياس مرونة العمود الفقري

 الفقريقياس المرونة الديناميكية حيث يقيس ثنى ومد العمود 

 قياس مرونة الركبتين للخارج 

 قياس مرونة العمود الفقري وعضلات خلف الفخذ

 قياس المرونة الخاصة بمفصل الحوض

 قياس المرونة الخاصة بأريطه مفصل الحوض

 قياس مرونة مفصل القدم في إتجاه المد 

 قياس مرونة مفصل القدم في إتجاه الخارج
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 للاختباراتالمعاملات العلمية 
على الكتب والمراجع والابحاث المنشييييورة التى تم الاخذ منها هذه الاختبارات حيث تم لاعتماد اتم التاكد ب

لسابقه ا والمراجع والابحاث المنشيورة طبقت فى العديد من الدراسياتالتى  الاختباراتهذة التاكد من صيدق وثبات 
 خالد - م007: الحسن ابو احمد امين لاءع -م  :02: إبراهيم محمد منير محمد  دراسةوهى دراسه كلا من 

 بيرسييييين  - ( م008:) كارتيرا ميلوين ،سييييييفرال لودوفيتس ،اتشييييولينا دايديير - م:02:د سييييي محمود محسيييين
 . م   Persian (2007)واخرون

 
  خطوات إجراءات الدراسة

 
 الدراسة الإستطلاعية:

م عليييييييى 0:2:/0/2:م إليييييييى 0:2:/20/2مييييييين  أجرييييييييت الدراسييييييية الإسيييييييتطلاعية فيييييييى الفتيييييييرة
( سييييييباحين ممثلييييييه لعينييييييه ميييييين خييييييارج عينيييييية البحييييييث ولهييييييم نفييييييس خصائصييييييها 20عينييييييه قوامهييييييا )

 بهدف التعرف على2
 التعرف على مدى مناسبة الأدوات المستخدمة لعينة البحث. -
 التعرف على الصعوبات التى تواجه تنفيذ البحث. -
 تدريب المساعدين على تنفيذ البحث. -
 التعرف على مدى مناسبة الإختبارات لعينة البحث. -
 تحديد أسلوب تنفيذ إختبارات البحث. -

 المفاصل التي يعمل البرنامج على تحسين المرونة بها : 
 القدم في إتجاه المد .  - القدم في إتجاه الثني .  -

 العمود الفقري في إتجاه المد .  - العمود الفقري في إتجاه الثني . -

 الركبة في إتجاه المد . - إتجاه الثني .الركبة في  -

           الكتف في إتجاه المد . -

 
 برنامج التدريبات الخاصه المقترح لتنميه المرونه :

 خصائص برنامج التدريبات الخاصه 2
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 تم تنفيذ البرنامج خلال فترة الاعداد العام -
( وحدات زمن 3)( أسييييبوع يتضييييمن كل أسييييبوع :2تشييييمل فتره البرنامج ثلاث أشييييهر بواقع ) -

 ( ق تقريبا .90-60الوحده التدربيه )
يتضيمن برنامج التدريبات الخاصة مجموعة من تمرينات المرونة الثابتة والمتحركة بأستخدام  -

ستخدام الفوطه .  الأدوات المساعده من كرات طبيه وحبال مطاطه وا 
التمرينات ويشييييييييييييييمل البرنامج مجموعة متنوعة أيضييييييييييييييا من بعض التمرينات الخاصييييييييييييييه من  -

 الأرضيه وعن طريق الزميل .
أما بالنسيييبه لمكونات حمل التدريب للبرنامج من كثافه وعدد تكرارات وشييييده وراحه يوضييييحها  -

 ات التى سوف تستخدم فى البرنامجالجدول التالى أهم المتغير 
 (0جدول )

 خصائص البرنامج التدريبى
 طبيعه الاداء متغيرات الحمل

 العامالاعداد  فترة الاعداد

 اسبوع 04 عدد الاسابيع 

 وحدات يومية 1 عدد الوحدات فى الاسبوع

 وحده 11 مجموع الوحدات

 ق 90 – 10 متوسط زمن الوحده

 % 90 – 10من  شدة التدريب 

 متوسطه الكثافه

 تكرار 04 – 2 عدد التكرارات

 مجموعات 0 – 1 عددالمجموعات
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  ث 20 – 10 الراحه البينيه بين التكرارات

 ق 0 – 4 الراحه الكليه بين المجموعات

 
 

 الاهداف العامة لبرنامج المرونة العضلية المقترح :
 زياده المدى الحركي في المفاصل المختارة .   -
 تحسين مستوى الأداء الفنى لسباحه الصدر .  -
 تحسين مستوى الإنجاز الرقمي لسباحه الصدر .  -

  : تنفيذ البرنامج 
 

 لمتغيرات البحث للمجموعتين التجربية والضابطةتطبيق القياس القبلى 
 م0:2:/4/2: القياسات الارضية
 م0:2:/8/2: القياسات داخل الماء

 لحركى وزياده المدى االمرونة الدراسة الاساسية للبرنامج 2 قام الباحث بوضع  التدريبات لتنمية 
  وذلك للوصل الى رفع مستوى مرونه خاصهباستخدام تدريبات  الصدرللسباحين فى سباحة 

 .درصحسن للمستوى الرقمى للسباحة الومعرفة مدى الت المرونه الخاصة وزيادة المدى الحركى
 ( اسبوع فى الفترة من :2وقد استغرق مدة الدراسة )م 0:2:/ 0/ 2م الى0:2:/ : /2

 باستخدام الادوات وذلك كما هو موض  بالمرفقات خلال فترة الاعداد العام 
  

 تطبيق القياس البعدى لمتغيرات البحث للمجموعتين التجربية والضابطة
 م0:2:/3/0 القياسات الارضية
 م0:2:/7/0 القياسات داخل الماء

 
 المعالجات الإحصائيه المستخدمه

تم تحييديييد القييياسيييييييييييييييات من خلال المراجع العلمييية و الابحيياث المرتبطيية ومن خلال شيييييييييييييييبكيية 
العلمية التي تناولت القياسيييييات الخاصييييية للمرونة لكل السيييييباحين والسيييييباحات. المعلومات والدوريات 
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( قياسيييييييات خاصيييييييه لمعرفه مدى مرونة الافراد 20وتم تحديد هذه القياسيييييييات  التي اشيييييييتملت على )
 . وايضا قياس كل من الوزن والأطوال وفقا للنقاط و الأسس التشريحية المعروفة

 حثالأجهزة والأدوات المستخدمة في الب
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول و الوزن 
  شريط قياس لقياس الاطوال 
 )جهاز لاجيتون ) الفلكسوميتر 
 المقياس المدرج 
  متر  2مسطرة قياس 
  اكتوبر 6حمام سباحة نادى  
  ث  2/2000ساعة ايقاف 
 صاله ألعاب رياضية 
 إستمارة تسجيل 

 إعداد البيانات للمعالجة الإحصائية
 (.spas)تم إستخدام برنامج  -
 ( لمعالجة البيانات إحصائيا . 2:نسخة ) -
 معادلة خط الانحدار. -
 المتوسط الحسابي. -
 الإنحراف المعياري. -
 نسب التغير. -
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 عرض النتائج 
 

 ( 8جدول ) 

 10ن =          .ضابطةوال التجريبيهالفروق بين القياسات البعدية بين المجموعتين دلالة 

 الاختبارات
 المجموعه الضابطة التجريبيه المجموعه

 الدلالة ت
 ع م ع م

 00001 *4092 1004 10001 00041 00000 نبطاح رفع الزراعين عاليا  لا على مسافهمن وضع الإ 

 00000 *0020 1009 42000 1010 24020 من وضع الوقوف مسك عصا رفع الزراعين عاليا

 00040 *4014 1000 20001 2012 04011 ثنى الجذع خلفا من الوقوف

 00002 *1000 4099 44010 4044 40010 المس السفلى والجانبي باليدين

من وضع الجلوس على مقعد تباعد الركبتين مع ضم 
 00009 *4020 1010 20001 1002 21000 الكعبين لأبعد مسافه

قياس مرونه الجذع والفخذ فى حركات الثني للأمام من وضع 
 الوقوف

1011 4024 0001 4041 2024* 00000 

 00000 *1009 00029 012001 00001 010000 وقوف فتحا القدمين متباعدين لأقصى مدى

من وضع الجلوس طويلا فتحا ومد الركبتين كاملا العمل 
 00004 *4012 2012 010000 0004 012091 على تباعد القدمين لأقصى مدى

 00040 *4021 0090 40001 0022 40011 مسافهمد مشط القدم لأبعد  –نبطاح او الرقود الإ من وضع 

 0002 *4000 1090 21020 0010 21001 من الوقوف الكعبين متصلين فتح القدمين لأبعد مسافه

 00000 *2001 0001 20010 1000 20000 القياس الزمنى
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 0000  <*الدلالة 

 ( انه : 2يتضح من جدول ) 
بيه ير يوجد فروق ذات دلاله إحصيييييائية بين المجموعتين فى القياس البعدي لصييييييال  المجموعة التج 

 فى جميع متغيرات الدراسة  .
 ( 9جدول ) 

 الفرق بين القياسي لدى المجموعة التجريبية فى جميع متغيرات الدراسة

  00ن = 

 الاختبارات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة ت
 ع م ع م

 00000 *01090 00041 00000 00042 11001 نبطاح رفع الزراعين عاليا  لا على مسافهمن وضع الإ 

 00000 *04020 9010 24020 2000 10021 من وضع الوقوف مسك عصا رفع الزراعين عاليا

 00000 *20019 2012 04011 0040 21001 ثنى الجذع خلفا من الوقوف

 00000 *01000 4044 40010 0094 40040 المس السفلى والجانبي باليدين

من وضع الجلوس على مقعد تباعد الركبتين مع ضم 
 الكعبين لأبعد مسافه

00001 0000 21000 1002 1022* 00000 

قياس مرونه الجذع والفخذ فى حركات الثني للأمام من 
 وضع الوقوف

0011 0011 1011 4024 02092* 00000 

 00000 *0020 00001 010000 00020 001010 لأقصى مدى وقوف فتحا القدمين متباعدين

من وضع الجلوس طويلا فتحا ومد الركبتين كاملا العمل 
 على تباعد القدمين لأقصى مدى

020001 00029 012091 0004 1010* 00000 

مد مشط القدم لأبعد  –نبطاح او الرقود من وضع الإ 
 مسافه

02001 0020 40011 0022 2000* 00000 

 00000 *04020 0010 21001 4000 20000 الوقوف الكعبين متصلين فتح القدمين لأبعد مسافه من
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 00000 2040 1000 20000 4020 22014 القياس الزمنى

 0000  <*الدلالة 

 ( انه : 9يتضح من جدول ) 
يوجد فروق ذات دلاله إحصييائية بين المجموعتين فى القياسييي  لدى المجموعة التجريبية فى جميع  

 متغيرات الدراسة لصال  القياس البعدي  .

 ( 00جدول ) 
 الفرق بين القياسي لدى المجموعة الضابطة فى جميع متغيرات الدراسة

                                                                                                                                                                                                      15ن=  

 الاختبارات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة ت
 ع م ع م

 00401 0009 1004 10001 1011 10001 من وضع الانبطاح رفع الزراعين عاليا  لا على مسافه

 00000 *2020 1009 42000 2009 12001 من وضع الوقوف مسك عصا رفع الزراعين عاليا

 00020 0020 1000 20001 0042 21001 ثنى الجذع خلفا من الوقوف

 00000 *2000 4099 44010 0009 09091 المس السفلى والجانبي باليدين

من وضع الجلوس على مقعد تباعد الركبتين مع ضم 
 الكعبين لأبعد مسافه

00001 0020 20001 1010 0000 00010 

قياس مرونه الجذع والفخذ فى حركات الثني للأمام من وضع 
 الوقوف

00400 0024 0001 4041 0091 00001 

 00040 *4000 00029 012001 04000 002001 لأقصى مدىوقوف فتحا القدمين متباعدين 

من وضع الجلوس طويلا فتحا ومد الركبتين كاملا العمل 
 على تباعد القدمين لأقصى مدى

022041 00029 010000 2012 1010* 00001 

 00002 0020 0090 40001 0000 02020 مد مشط القدم لأبعد مسافه –من وضع الانبطاح او الرقود 

 00440 0000 1090 21020 0020 20020 الوقوف الكعبين متصلين فتح القدمين لأبعد مسافهمن 
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 00042 0029 0010 20010 4010 29040 القياس الزمنى

 0000  <*الدلالة 

 ( انه : 00يتضح من جدول ) 

يوجد فروق ذات دلاله إحصييييييييائية بين القياسييييييييي لدى المجموعة الضييييييييابطة فى قياس كلا من ) الوقوف  
وقوف فتحا القدمين متباعدين لأقصييييييى مدى ، الجلوس على مسييييييك العصييييييا ، المس السييييييفلى والجانبي ، 

   .                        الركيتين ( بينما لا يوجد فروق دلاله إحصائية فى باقى المتغيرات
 ( 00جدول ) 

 متغيرات المستوى المهارىفى  والتجربيه الضابطة لدى المجموعة الفرق بين القياس
                                                                                                                                                                                                      15ن=  

 المجموعات
 الاختبارات

 القياس البعدي القياس القبلي
 الدلالة ت

 ع م ع م

 00042 0029 0010 20010 4010 29040 القياس الزمنى المجموعه الضابطه

 00000 2040 1000 20000 4020 22014 القياس الزمنى المجموعه التجربية 

 0000  <*الدلالة 

 ( انه : 00يتضح من جدول ) 

ى قياس فوالمجموعه التجريبيه لدى المجموعة الضيييييييييابطة  وق ذات دلاله إحصييييييييائية بين القياسيوجد فر  
مما يشييييييييير الى وجود دلاله متر صييييييييدر لصييييييييال  المجموعه التجريبيه فى القياس البعدى  00زمن الاداء 

  لصال  المجموعه التجريبيه .احصائية بين القياس البعدى 
 مناقشه النتائج

بين المتوسطات الحسابية ان هناك تحسن ايجابى ( 22وجدول )( 20)( وجدول 9كما يتض  من جدول )
حيث  تجريبيهللمجموعه ال والانحراف المعيارى لمتغيرات البحث فى القياس القبلى والبعد لصال  القياس البعدى

دى الى ا من العمود الفقرى والزراعين والقدمينيفسر الباحث ان وجود علاقه بين متغيرات مستوى المرونه لكلا 
. يصب  اهميه المورنة للمفاصل والمدى الحركى هامه جدا لسباحى الصدر تحسن مستوى الاداء والمستوى الرقمى 

انه كلما تحسن مستوى  "Trembly   ترمبلى علاء أمين نقلا عن يتفق واذ وتحسين المستوى الرقمى 
م Kathy :002كاثي"  الناتجه من مطاطيه العضلة كما ذكرالمرونه والمدى الحركى للمفاصل ذاد انتاج القوة 
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التى تعمل على تحسن مستوى الاداء ان استخدام تمرينات المرونه تساعد على تصحي  الاخطاء 
فق تاذا يالرقمى بعلاقه المرونة بسرعه وقوة السباح ومدى التحسن و   (م4000) واخرون بيرسين  دراسةايضا و

 (م.4004)   سيد محمود محسن خالد م و(4004من محمد منير محمد )ايضا كلا 
 
 
 
 
 

 الاستنتاجات

 الإحصيييائيةوكذلك المعالجة   والإجراءات من خلال نتائج البحث وفي ضيييوء الأهداف والتسييياؤلات والعينة       
 سيييييييتخلاص مجموعة من النتائج تمثلتامن نتائج يمكن  ليهومن واقع البيانات والمعلومات التي أمكن التوصييييييل ا

 في الجوانب التالية2

لمائى داخلال التدريب المفاصل الجسم  المدى الحركى علىب برنامج المرونة لتدريهناك تاثير ايجابى  -2
  لسباحين .ل والارضى

 بشكل ايجابى على  المستوى تاثر  عنصر المورنة وزيادة المدى الحركىر يلتطو هناك تاثير مباشر  -:
 الرقمى .

المستوى سن فى التح وزيادة المدى الحركى لتدريب المرونة هناك تاثير ايجابى لبرنامج التدريب المقترح  -3
 . متر صدر 00الرقمى للسباحين فى سباق 

 التوصيات
 ضوء نتائج البحث التى تم التوصل اليها توصى الباحث بما يلى 2 يف     

 لاهتمام بتمرينات المرونه الخاصه للسباحين للمرحل السنيه المختلفة .ا .2
 نتقاءلافي المسييييييابقات المختلفة كمؤشيييييير   الصيييييدرللقياسيييييات  لسييييييباحي   بتمرينات المرونةالاسيييييترشيييييياد  .:

 العملية التدريبية. هو توجي ينالسباح
 المراحل السنية المختلفة. في صدرلسباحي ال مرونةالاجزاء المساهمة لقياسات ال معرفة .3
 اجراء مزيد من الابحاث حول المرونه ومدى ثاثيرها على المستوى الرقمى للسباحين . .7
 ندوات وبرامج تدريبيه وكروسات لمعرفة اهميه المرونة وثاثير المدى الحركى لدى السباحين .عمل  .0
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 أولًا  : المراجع العربية :

 تدريب السباحة، دار الفكر العربيالاتجاهات المعاصرة في  (4000) ابو العلا عبد الفتاح، حازم حسين سالم -0
 القاهرة.

 السباحة ناشئي لدى العضلية الإطالة لتنميه مقترح برنامج: ( م (:4002) الحسن ابو احمد امين علاء -4

 الرقمي . الانجاز ومستوى الفني الاداء على وتأثيره

 لسباحي الرقمي المستوى فى المفاصل لمرونة النسبية المساهمة (:4004) إبراهيم محمد منير محمد -1

 والفراشة . الصدر

 المفردات بعض تأثير. م2012 ، الخامس المجلد  ،  الثالث العدد (:4004) الرياضية التربية علــوم مجلة -2

 والإنجاز السفلى بالأطراف الخاصة المرونة تطوير في التدريبية

 . SB8المعاقين لفئة الصدر على م(100) سباحة في

 العربي الفكر دار  4ط، وقياده وتطبيق التخطيط الرياضي التدريب (:4000)  حماد ابراهيم مفتى -0

 ة القاهر  ،

 لدى الكتف مفصل ومرونة لتقويه مقترح تدريبي برنامج رتأثي (:4004)    سيد محمود محسن خالد -1

  .  للناشئين السرعة سباحي
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