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تأثير استخدام تدريبات القوة والمرونة الخاصة على الحالة البدنية والفسيولوجية 
 للسباحين الناشئين

 أ د / طــارق محمــد نــدا                                                     
 أ د / هيـثم محمد أحمـد حسـنين                                  

 الباحث / أحمد محمد محمود                                                           
 

 المقدمة ومشكلة  البحث:

ان الصررعاع ى ررط م اررقا االقررسي المقسلررقل لابق ررا الاضررسبصسة العةسوررقل بصرر ل ىس ررل   ضررسبصسة 
الضبسحل بص ل خسصل أصبح  ن الاوووىسة الهس رل القرط ملرأذ أن رسن لرذ النرس  من  الاهقارمن 
باجسلاة اانلال العةسورقل ىرط أن رسل النرسلاد  قر  أا   رتا الا قارسي الاقىاتر  هلرط موبقر  ألرسلم  
الب ررررع الن اررررط لاسقلررررسل االررررسلم   اللحعةررررسة الن اقررررل ال  تلررررل ىررررط  جررررس  القرررر لة   ررررن أبررررذ 

ل ىررط هاجررسا ال  ررو  ل الرروضة  الاوورروىسة القررط مهرر ل هلررط الالمصررسل باضررقو  ا نجررس  الاضررس ا
لابق ررا  ضررسبصسة الضرربسحل د  منقيررع ىا قررل م ضررمن اااال ال لررط ىررط الضرربسحل  ررن الاوورروىسة 
القرط ححمررا بس قارسي النررس  من ىرط  جررس  القر لة   ا ااا  ررتا الا قارسي ىررط الا نرل ااخمررع  اناضق ررس 

 ل الاض ا بهس  ن القأثمع الابسشع للأاال ال لط ى ط ماوةع الاضقو  العقاط . ن ال مقص
 ل ضررربسحل  قا بسمهرررس الي نقرررل  الواقةقرررل البسصرررل  القرررر مبق رررا ىرررن لرررس ع العةسورررسة القلسىضرررقل 
ااخررع د ىهررر مقا رر   جهرروا برر نر  ا رر  ل ا سىحررل ى ررط  وررل الجضررا ااىصررر ىررط الاررسل  حعلررل 

 بق  ل ااخذ الولط الاس ر.الجضا و  الاصس  سة الا
الررط منررس ن الاع نررل  رررل بررسقط الصرر لاة الي نقررل ااخررع   لررذ الصرررو   مMichael " 5991" ميشــي   ةلررمع 

 الق ارررذ  الضرررعىل  القواىرررا لقءررروةن اااال الالرررسلط د ىهرررط للرررس ى تقألرررد ى مهرررس اسقضرررس   امصرررسن اااال 
ال علررط بهرر ل الوصررو  هلررط الاضررقوةسة الن قررس د حمررع ترر ا  انب ررسى  ضررقو  الاع نررل هلررط ىرر ي الصرر ل  

 ضرقوةسة الصرو   القرط ترقا ملامقهرس لارس ترعمبط نارو الصرو  بار   الصر ل  ى رط أاال القارعةن ى ط الالق سا   رن 
 ( .392:  11ىط  ضقوةسة  بق  ل  ن الا   ال علط ل ا سصذ)

ــا    أشررسل  أن الاع نررل منقيررع  ررن أ ررا الصرر لاة الي نقررل الارر ثع  ى ررط نقررس    م5991أبــو ال ــد عبــد الفت
نرررل ل ا سصرررذ هلرررط هىسقرررل  ررر   ال علرررل  ةسلقرررسلط مبةرررق  ل رررسل  اااال الضررربسحل  ةررر ا  ىررر ي ل سارررل الاع  

ال لررط لاررعس الضرربسحل  مصررذ الصرر ل  ى ررط الررقب اي ه وسنررسة الضرربسا  ررن نسحقررل الصررو   الضررعىل  القواىررا   ررتا 
 (.382:  3ت ا  هلط انب سى الاققصسا ىط الجه  لاس اوون ليب س  صسبل الا سصذ  االةال)
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أ اقل الاع نرل ل ضربسحل ىرط لرعىل الرقن ا  منىةرى اااال الاهرسل   م4001أمين عدء  لص  لبص 
د  الاحق ررررسل بسلووررررل الانضررررقسبط ل جضررررا د  مضررررهمذ أاال ال علررررسة العبو قررررل د  الاضررررسى   ىررررط 
مص قح أخاسل اااال د  ا لرهسي ىرط ملاقرل  ااهرسل الصر سة الي نقرل ااخرع   لرذ الصرو   الضرعىل 

 (.11: 4جل  ا صسبسة) نلك بس وسىل هلط م

هن ماعةلررسة ا لسلررل الن رر قل  القررط مهرر ل هلررط  ةررسا  م  Kathy  "4005" كــاثى ساررس أوررسىا  
الاع نررل ااوررن لهررس أن مضررسى  ىررط مصرر قح الن ترر   ررن أخاررسل  ىمررو  اااال ال لررط م ررك النمررو  

لررريبس لساق رررس ال علقرررل القرررط مررر ثع بررر  ل س ى رررط مرررأخع   يررروو الاضرررقو  بلررروذ ىرررسي د   رررتا انقيرررع 
 ( . 32:  9لض قاسي بيعا   ا لسلل الن  قل الايلقل ى ط االد النا قل)

س ليمرع ا   ةلسل  ى ط  س ليا أصب ا ملاقل الاع نل  رن الالروضة القرط اجر  أن ملرس  قضرا 
 رررن ا قارررسي البرررسحلمن د حمرررع أن البسحرررع  ىرررط حررر  ا هلضىررر  لاحررر  أن الالرررل أثرررع ملاقرررل 

س  ىمع ا  ن ال لالل ص سة )الق اذ ر الضعى ل ر الصو  ( ى ط اااال ىط الضبسحل ق  نسلا قضا 
 ن قيرذ البرسحلمن د هلا أن الاع نرل  ى رط الرع ا  رن أ امقهرس البسلأرل لرلأاال بصر ل ىس رل لرا 

 الا قاسي . ملذ نلك
 نحرررعا لقنررر ا  ملررروع برررعا    لرررعس  ألرررسلم  ملاقرررل الاع نرررل ىرررن لعةرررا ا لسلرررل الن ررر قل د ترررع  

أن ىررر ي القواقررري الصررر قح لهرررت  الارررعس  ىصرررس للررروع الللرررسو القبصصرررر   ىصرررس لصررر لاة البسحرررع 
أ  Alterالعةسور ق  اجنذ ال صو  ى ط ال وا   الاللوا  أ ع ا  ضق مض   تا  رس أسر   أ ألقرع   

 ةي أنرر  ىلرر  الاحققررسي لقلاقررل ا لسلررل الن رر قل ىتنرر  اجرر  أن تررقا م صررم هس  ىصررس لاحققسبررس1991
اااال ىرر نروع الللرسو الابقرسل دحمرع أنهرس م نر  ا لا    وارس ىرر م  تر  اللرسم  اللهرس ر اشرروس  

 (.394: 11اااال الابق  ل )
  ررن  لررس لسنررا ىءررع  الب ررع ال ررسلط   ررط الالررل أثررع ملاقررل الاع نررل بألرر و  ب ترر  تقلسلرر   ررل 

سة لقلاقل الاع نل خرض  الولرط اااال ال لط لاعس الضبسحل الابق  ل د  نلك  ن خض  أاال ماعةل
 الاس ط  القط تقا م صمذ احققسبسة الضبسحمن  ن الاع نل  ىصس لايقنل اااال.

  ررن  لررس لسنررا ىءررع  الب ررع ال ررسلر   ررر الالررل أثررع ملاقررل الاع نررل بألرر و  ب ترر  تقلسلرر   ررل 
نرل خرض  الولرط اااال ال لر لاعس الضبسحل الابق  لد  نلك  ن خرض  أاال ماعةلرسة لقلاقرل الاع  
 الاس ر  القر تقا م صمذ احققسبسة الضبسحمن  ن الاع نل  ىصس  لايقنل اااال.
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 هدف البحث :

مررأثمع مرر لةبسة الصررو   الاع نررل البسصررل ى ررط ال سلررل الي نقررل  تهرر ل الب ررع هلررط القنررعل ى ررط    
   ضقو  اااال ل ضبسحمن اللسشئمن  نلك  ن خض :

مر لةبسة ا لسلرل الن ر قل ى رط ماروةع  ضرقو  اااال الير نر  القنعل ى رط مرأثمع الرقب اي -1
)الصرررو   الاع نرررل البسصرررل(  لرررتلك ى رررط  ضرررقو  ا نجرررس  العقارررر ل ضررربسحمن اللسشرررئمن ىرررط 

 الضبسحل ال ع .
 فروض البحث:

م ثع م لةبسة الصو   الاع نل البسصل مأثمعا  هاجسبقس  اا  هحصس قس  ىط ملاقرل الصرو   الاع نرل  -1
   الضبسحمن اللسشئمن.البسصل ل 

 مصطلحات البحث:

 : Flexibilityالمــرونة -
 ( .302: 13) ط الص ل  ى ط ال علل ىط     حعلط  الل

   physical Performanceالاداء البدنى  -
 ررو الصرر لاة الي نقرر  البسصرر  القررط اوقضرريهس العةسوررط  ررن خررض  الااال الاهررسل  للرروع لقبصررص 

(21:13.) 
 إجراءات البحث:

 أولاً: منهج البحث:

 البن ال لاجاوىل مجعةيقل  اح  . –القب ي البسحلون الاله  القجعة  بتبعال المقسلسة الصي قل 
 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:

اشررقاذ  جقاررل الب ررع ى ررط ثضثررون لرربسحس  نسشررئس   ررن لرربسحر أسساااقررل ال مقررسن ل اعح ررل  
لررربسحس   31لب رررع بسلاعةصرررل النا ارررل بواقرررل ( لرررلل.  قررر  مرررا اخققرررسل ىملرررل ا14-11الناعةرررل  رررن )

( لربسحمن لنر ي الانقحرسي ىرط ح رول القر لةبسة بس ورسىل هلرط لر   10نسشئس د ما القبنسا ىر ا )
( 10االسلررقل )( لرربسحمن  بررعال ال لالررسة الالررقاض قل ى ررمها لقصرربح ىملررل الب ررع 10ىرر ا )

 لبسحمن  ا التتن لول تقنعوون لق لةبسة الصو   الاع نل.
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                  

 (2( )الثانى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 :أسباب اختيار ال ينة 

 .للل  و لن الا ع  لقلاقل ىلصع الاع نل 14 -11انقيع لن  ن   -
 البسحع   لةس ل ضبسحل باعح ل اللسشئمن بسللساي.  -
 لاس تقا م لة  ىملل الب ع ااخذ ااسساااقل م ا ن د الحع ل  م ا لىسال البسحع. -
 خض  الق لة . واىصل ىملل الب ع ى ط ابعال القجعةل  المقسلسة  -

 ثالثاً أدوات جمع البيانات:

ىرررر ورررول  رررس ألررر عة ىلررر  الصرررعالاة اللحعةرررل الاقن صرررل بسلب رررع د  ىرررر هلرررسل الاضرررح الاعبنرررر      
ل  لالررسة  الب رروم الاعمباررل  الاعابررل الاقبصصررل  القررر ملس لررا الا ررس ل االسلررقل لهررتا الب ررع  ررن 

 - الالسلبل د القب ي البسحع ااا اة القسلقل: حمع م  ت  أ ا المقسلسة  الاخقبسلاة الاضقب  ل
 : الأجهزة والأدوات 

 ر  مىان لير لمقسس الو ن بسلءم و بعاي.
 ر بهس  للقس مقع لمقسس الاو  بسلضلققاقع .

  ن اللسنقل. 1/100ر لسىل هاصسل مضجذ اقع  
 ( 3بهس  ققسس الصو  الن  قل اللسبقل الءقع نقس.  عىا) ـ

 الحركي لل مود الفقري فى اتجاه المد:قياس المدى -
  نلك ل قنيمع ىن     ق ل  ى ضة البان ى ط ا لقاسلل.

 ن  ول العقوا ى ط البان التلاىسن بسنبس  د   ض ضل التقن للألى د اصوي  -
الابقيع بعىل العأس  الجتع ىسلقس اقصط      اون  مصسس الاضسىل  ن االى 

 لبل.هلط التقن بوالال الاضاع  الا 
 ـ قياس المدى الحركي للكتفين في اتجاه الثني:

 لا. 100 ضاع    لبل  الأدوات :
 ن  ول العقوا ى ط البان التلاىسن ىسلقس  التقن  ض ضل للألى  الم ان ىوس  طريقة الأداء:

بن هاس البن  د اصوي الابقيع بعىل التلاىمن ىسلقس هلط أقصط      اون ا ن ح  م هنللسل 
ن د ثا اصوي الصس ا بسلاخقبسل بقصعة  الاضاع  الا لبل   ونهس ىاوااس ى ط االى د ىر الاعىصم

 (.392: 2 ققسس الاضسىل  ن االى حقط ألعال أصسبل الم )
 ـ قياس المدى الحركي للكتفين في اتجاه المد:

  (Shoulder Rotation) القب ي البسحع هخقبسل 
 لا.3ا  قاع س ل130 ضاع   ضق تع  باو  حوالر  الأدوات :
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 طريقة الأداء: 
 ر ققسس ىعى الءق من ل ابقيع .1
ر اصا الابقيع  ل  ضك الاضاع  خ ا الحهع د  ل  ول الم  القالط بجسن  نصال الص ع 3

ل اضاع  د   ول الم  القضع  ى ط اللهسال ااخع  ل اضاع  د ب مع مءون الاضسىل بمن الم تن 
 سيمع  بسلص ل الءسىر.

التلاىمن لعىل الاضاع  ببائ ىوس العأس حقط مصذ لاضقو  الجيهل د  مءعال  س ليا ر م عةك 2
ى    عاة  ل مصعة  الاضسىل بمن الم تن ىر لذ مءعال د حقط لا اصبح الابقيع قسالا ى ط 

 ا لان ااسقسل ب  ن مومع أ  ثلر الاعىصمن .
 ر اصوي الصس ا بسلاخقبسل بمقسس الاضسىل بمن الم تن.4
ققال ىعى الءق من  ن اللسم  الضسبا د  ل اس لسنا الاضسىل أقذ ل اس أىقيع أن  ر ماعا1

 (. 169: 90اللبص ل ا   ع نل أسلع ىر   ص ر الءق من )
 ـ  قياس المدى الحركي في مفص  الركبة فى اتجاه الثنى:

ى ط البان  لتا ل قنيمع ىن     ق ل  ى ضة ال بت اا س قل ى ط الالقاسلل  نلك  ن  ول العقوا 
د  ض ضل العليقمن للألى د اصوي الابقيع بعىل الضسقمن  م عةك النصيمن مجس  الاصن   هلط أقصط     

 (. 14: 10 اون د  ةقا هحقضس  الاضسىل الناواال  ن النصيمن حقط االى )
 ـ قياس القوة اثناء المدى الحركى للمفاص  المختاره:

الن  ق  اللسبقل الءقع نقس اثلسل الا   الااجسبط ل ا   الللط ألقب ي البسحع بهس  ققسس الصو  
 ل ا سصذ الابقسل  د

 المعاملات العلمية للاختبارات:

بقايمررا الاخقبررسل ى ررط  جاوىررل ال لالررل الالررقاض قل الالررسبهل لاجاوىررل ال لالررل البررسحلون قررسي 
ةن بساسساااقررل د  نلررك االسلررقل د  لررتا مررا مايمررا الاخقبررسل ى ررط  جاوىررل  ررن الضرربسحمن الاامررى 

بهر ل القنرعل ى رط  صر ل  ا خقبرسل ىرر ققررسس ال رع س برمن الجاسىرسة الابق  رل ل قأسر   رن صرر س 
(  بوا ىع س االل هحصس قس بمن  جاوىل النملل الالقاض قل د 1ا خقبسل د  ةق ح  ن ب    )

 سل.          جاوىل الضبسحمن الاامى ن ىر نقس   ا خقبسل د  اس ت   ى ط ص س ا خقب
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 (5جدول)
 50ن=    صدق الاختبار

وحدة  المتغير م
 القياس 

 المجموعة المميزة المجموعة الاستطدعية
 قيمة ت

 ع س ع س

 *2751. 020.1 5219 020.0 5241 م/ دورة طول الضربة 5

 *72014 42111 .1020 42711 15200 دورة / ق م دل الضربات 4

 اا  = *                30363=  0001* ققال ة الج  لقل ىل  
 ثبات الاختبار:

ب ضس  ثبسة الاخقبسل ىن لعةا هىسا  مايقص  ى ط ىملل ال لالل الالقاض قل بن  البسحلون قسي 
ثضثل أاسي  ن القايما اا   د ثا ما حضس   نس ذ ا لمبسو البضقط ليمعلون ل قأس   ن ثبسة 

  نلك لاس  و  ووح بسلج    . ا خقبسل د
 (4جدول )

 ثبات الاختبار
وحدة  المتغير م

 القياس 

 م ام  الارتباط القياس الثاني القياس الأول

 ع س ع س

 *02.11 02077 52474 020.0 5241 م/ دورة طول الضربة 5

 *02.10 52791 10249 42711 15200 دورة / ق م دل الضربات 4

 دال = *               02144=  0201قيمة )ر( الجدولية عند 
تق ح  ن الج     بوا ىضقل هلمبسلقل االل بمن القايقصمن اا    اللسنر ىر لو  ال عةل   ن   

 .0001ال عةسة حمع أن ققال )ل( الا ضوةل أسيع  ن ققال )ل( الج  لقل ىل   ضقو   نلوةل 
 

 البحث:الم ادلات المستخدمة في 
 لو  ال عةل× ر المذ ىنسلقل ال عةسة = الضعىل 

  ل اس  اا اللسم  ا  نلك ى ط م ضن اااال
 استبيان لتحديد التدريبات الخاصة المستخدمة فى البرنامج: 

باضرررح  حصرررع شرررس ذ ل اعابرررل  ال لالرررسة الضرررسبصل ل قوصرررذ هلرررط مصررراقا مررر لةبسة البرررسحلون قرررسي  
 نلررك ىررن لعةررا الالررق سا   ررن خرروائ الولررط الاررس ط  لررتلك لررعس الالسلررل لقلاقررل الاع نررل ااخررذ الاررسل 

الن  ق  الابق  ل حمع لاع البسحع ىل  مصاقا  ت  القر لةبسة ان مءرون ىرط امجرس  النارذ الن ر ط لارعس 
الضبسحل الابق  ل  نلك لق صما  ي ل البصوصقل ىرط القر لة  ثرا قس را بتىر اا الرقاسل  الرقيقسن  ق رالل 

(  اللضرر  2سة  مررا ىعوررهس ى ررط البيررعال  نلررك لالررقبضئ الالسلرر   لهررس  ةووررح برر    )م ررك القرر لةب
 الائوةل لالال البيعال ىط الق لةبسة الاس قل البسصل لقلاقل الا   ال علط ل ا سصذ قم  الب ع.
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 (0جدول )
 النسب المئوية لآراء الخبراء فى التدريبات المائية

 الخاصة لتنمية المرونة
رقم 
 التدريب

 نوع الاطالة
 المستخدمة 

نسبة 
 الاتفاق

رقم 
نسبة  نوع الاطالة المستخدمة التدريب

 الاتفاق
 51 S.S .0% (Aتدريبات لمفص  الكتف)

5 P.S 500%                 تدريبات لمفص  القدم(D) 
4 P.S 500% 51 D.S .0% 
0 D.S 500% 17 PNF(R.C) .0% 
1 PNF(R.C) 500% 5. PNF(R.C) 90% 
1 D.S 90% 59 S.S 500% 

1 PNF(RC) 90% 40 PNF(R.S) 500% 

7 D.S 500%   تدريبات لمفص  الركبة(C) 
. PNF(R.C) 500% 45 PNF(C.R) 500% 
9 D.S + S.S 90% 44 PNF(C.R) + D.S 90% 

 40 PNF(C.R) 500% (B)تدريبات ال مود الفقرى 
50 D.S 90% 41 PNF(C.R) 90% 
55 D.S 90% 41 S.S 500% 
54 A.S 90% 41  S.S + PNF(R.C) .0% 
50 A.S .0% ( تدريب اطالة داخ  الماء41الاجمالى ) 51 D.S .0% 
تووح الج    الضسبا اللض  الائوةل لءذ م لة  لبصس  لالال البيعال  ق  معا حا اللضبل  
بسلقبنسا الق لةبسة القط مءعلة ىط ن د امجس  الالسلل البسحلون  قسي  %100هلط  %80بمن 

حقط  10/9/3018الالقاض قل ىر ال قع   ن  سةما ابعال ال لال ن آلال البيعال. 
ى ط ىملل قوا هس ىلع  لبسحمن  ن ن د  جقال الب عد   ن خسلي النملل   38/9/3018

  ق  القه ىا ال لالل ى ط اامر: .االسلقل ل ب ع
 الاضسى تن ى ط هبعال ىا قسة المقسسد  لقةقل مايما أبىال اليعنس   الابق  ل.ر م لة  1
 ر القأس   ن لض ل  صضحقل اابهى   ااا اة.3
 ر القنعل ى ط الا   الض  ل  بعال ىا قسة المقسس.2
 ر القنعل ى ط      ض ال الاصستقد  الاخقبسلاة لضلقب اي.4
 لبن  هخقبسلاة ال لالل.ر هبعال بن  الانس ضة الن اقل 1
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 هذا وقد أسفرت الدراسة الاستطدعية عن الآتي:-
 ر م لة  هثلمن  ن الاضسى تن ى ط لقةقل هبعال المقسلسة.1
 ر  ض ال اابهى   ااا اة الاضقب  ل.3
 ر  ض ال الاخقبسلاة الاضقب  ل لنملل الب ع.2
 ال عةل   ن   ال عةسة(ر ما هبعال الانس ضة الن اقل لاخقبسل )حضس  لو  4

 الدراسة الأساسية:رابعاً: 

 ما هبعال القجعةل االسلقل  ن خض  الباواة القسلقل:
 ي.1/11/3018هلط  2/11/3018  ن ر هبعال المقسلسة الصي قل ىر ال قع  

 ر هبعال الانسلجسة ا حصس قل  القبعاي اللقس  .
 سقسبل مصعةع الب ع.-

 ة:المعالجات الإحصائيخامساً: 

 القسلقل: ا حصس قل الضبسلا قعة القب ي البسحع الانس ضة 
 اللض  الائوةل ل ق ضن. -
 اخقبسل  لقوو لضون. -

 اخقبسل  سن  ملر لانعىل الالل ال ع س اللسمجل. -

  ص وىل المبسو اليمع سن. -

 SPSS ضقب  ل ىط  ت  الانسلجسة اليعنس   ا حصس ر  -

 :عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج: اولا:

 رن خرض  أ ر ال الب رع  القرر مضرنط هلرط القنرعل ى رط مرأثمع اليعنرس   القر لةيط الاصقرعا  لقلاقرل 
الاع ن   الصو  الن  ق  بسلقب اي السلم    بق     ن ا لسلل  الن  قل ل   نسشئر الضبسحل ى ط 

 ماوررن  ررن القوصررذ  ضررقو  الانجررس  العقاررر د الررقب اي البسحررع الانسلجررسة الاحصررس قل الالسلرربل 
 -هلط اللقس   القسلقل:
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 (1جدول )
 50ن= دلالة الفروق بين القياس القبلي والب دي لمتغيرات المرونة

 قيمة "د" مجموع الرتب متوسط الرتب الرتب إشارة اتالمتغير  م

 الكتف ثنى ايجابية مرونة 5
الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -2.91*

 الموجبة

5.50 55.00 

 الكتف مد ايجابية مرونة 4

الرتب 
 السالبة

5.50 55.00 
الرتب  -2.81*

 الموجبة

.00 .00 

0 
 ال مود الفقري  ايجابيةمرونة 

 ثنى

الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -3.05*

 الموجبة

5.50 55.00 

1 
 ال مود الفقري  ايجابيةمرونة 

 مد

الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -2.972*

 الموجبة

5.50 55.00 

 ركبه ثنى ايجابيةمرونة  1

الرتب 
 السالبة

5.50 55.00 
الرتب  -3.16*

 الموجبة

.00 .00 

 قدم ثنى ايجابيةمرونة  1
الرتب 
 السالبة

5.50 55.00 
الرتب  -2.85*

 الموجبة

.00 .00 

 قدم مد ايجابيةمرونة  7
الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -2.80*

 الموجبة

5.50 55.00 

 5291فى اتجاهين =  0201قيمة "د" الجدولية عند مستوى م نوية *
(  بوا ىع س ناة الالل احصس قل بمن المقسس الصي ر  البن ي لاقأمعاة 4تق ح  ن الج    )

 . 0001ىل   ضقو   نلوة   المقسس البن ي لصسلحالاع ن  
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 (1جدول )
 50ن =   لالة الفروق بين القياس القبلي والب دي لمتغيرات القوة د

 قيمة "د" مجموع الرتب متوسط الرتب الرتب إشارة اتالمتغير  م

 قوة الكتف في اتجاه المد 5
 00. 00. الرتب السالبة

*3.05- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 قوة الكتف في اتجاه الثني 4
 00. 00. الرتب السالبة

*2.91- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 في اتجاه المد ال مود الفقري قوة  0
 00. 00. الرتب السالبة

*2.98- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 في اتجاه الثنى ال مود الفقري قوة  1
 00. 00. الرتب السالبة

*2.71- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 قوة في اتجاه ثنى الركبه 1
 00. 00. السالبةالرتب 

*3.16- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 قوة القدم في اتجاه المد 1
 00. 00. الرتب السالبة

*2.67- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 قوة القدم في اتجاه الثنى 7
 00. 00. الرتب السالبة

*2.66- 
 55.00 5.50 الرتب الموجبة

 5291فى اتجاهين =  0201م نوية قيمة "د" الجدولية عند مستوى *
(  برروا ىررع س ناة الالررل احصررس قل بررمن المقررسس الصي ررر  البنرر ي لاقأمررعاة 1تق ررح  ررن الجرر    )

 . 0001ىل   ضقو   نلوة   المقسس البن ي لصسلحالاع ن  
 (6ب    )
 50ن =     الماء ( خارج) الثانيةنسب التحسن لمتغيرات المرونه للمجموعة 

 المتغيرات م
وحده 
 القياس

 القياس الب دى القياس القبلي

 المتوسط نسب التحسن
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

5 
 

 مرونه ايجابيه الكتف ثنى

 

 26.80% 31.70 25.00 سم
4 

 

 مرونه ايجابيه الكتف مد

 

 -12.55% 61.30 70.10 سم
0 

 

 ثنى ال مود الفقري مرونة ايجابيه 

 

 20.57% 25.20 20.90 سم
1 

 

 مد ال مود الفقري مرونة ايجابيه 

 

 9.88% 37.80 34.40 سم
1 

 

 مرونة ايجابيه ركبه ثنى

 

 -14.18% 24.20 28.20 سم
1 

 

 مرونة ايجابيه قدم ثنى

 

 -18.50% 9.25 11.35 سم
7 

 

 مرونة ايجابيه قدم مد

 

 18.49% 8.65 7.30 سم
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(  برروا م ضررن ىررر باقررل الاقأمررعاة ىررر امجررس  المقررسس البنرر ي  نلررك بلضرر  معا حررا 6تق ررح  ررن الجرر    )
لاقأمرررعاة الاع نررر   لسنرررا اى رررط نضرررب  م ضرررن ىرررر الاع نررر  ل ءقرررا ىرررر امجرررس   %36080  %9088 رررسبمن 
 .الللط 

 (7جدول)
 50ن =    نسب التحسن لمتغيرات القوة  

 المتغيرات م
وحده 
 القياس

 الب دىالقياس  القياس القبلي
نسب 
 التحسن

 المتوسط
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

5 
 

 قوة الكتف في اتجاه المد

 
 24.06% 12.89 10.39 كجم

4 
 

 قوة الكتف في اتجاه الثني

 

 49.73% 8.46 5.65 كجم
0 

 

 في اتجاه المد ال مود الفقري قوة 

 
 23.50% 10.50 8.51 كجم

1 
 

 في اتجاه الثنى ال مود الفقري قوة 

 
 25.13% 17.43 13.93 كجم

1 
 

 الركبةقوة في اتجاه ثنى 

 
 22.62% 16.26 13.26 كجم

1 
 

 قوة القدم في اتجاه المد

 
 28.67% 17.95 13.95 كجم

7 
 

 قوة القدم في اتجاه الثنى

 
 35.28% 15.72 11.62 كجم

البنر ي  نلرك ىرر امجرس  المقرسس  (  بوا م ضن ىرر باقرل  قأمرعاة الصرو   2تق ح  ن الج    ) 
 لسنا اى ط نضب  م ضن ىرر  قأمرع  الصرو   رط قرو   %49022  %33063 بلض  معا حا  سبمن
 .الءقا ىر امجس  الللط

 (.جدول )
 نسب التحسن لمتغير مستوى الانجاز للمجموعة الاولى )داخ  الماء (

 50ن =                                                                  

 وحده القياس المتغيرات م
ىالقياس الب د القياس القبلي   

 نسب التحسن
المتوسط   المتوسط الحسابي

 الحسابي
1 
 

م حرة10زمن   

 

 -3.45% 34.99 36.24 ث

2 
 

 طول الضربة

 

 6.55% 1.70 1.59 م/دورة ذراع

3 
 

 م دل الضربات
 

 -2.81% 50.43 51.89 ض/ ق

4 
 

 دلي  ف الية الضربات
 

 10.37% 2.43 2.20 عدد
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(  بوا م ضن ىر باقل  قأمعاة  ضقو  الانجس  ىر امجس  المقسس البن ي 8تق ح  ن الج    )
 لسنرررا اى رررط نضررربل م ضرررن ىرررر  قأمرررع المرررذ  %12088  0.93% نلرررك بلضررر  معا حرررا  رررسبمن 

 ىنسلق  ال عةسة ىر لبسح  الحهع.

 ثانياً: مناقشة النتائج:

ىررررع س ناة الالررررل هحصررررس قل بررررمن المقسلررررمن الصي ررررر (  برررروا 2(د)4تق ررررح  ررررن برررر  لر ) 
 البنر ي ىررط باقررل  قأمررعاة الاع نررل  نلررك لصررسلح المقرسس البنرر ي  ام ررح أا ررس  أنرر  أى ررط نضرر  

بملاررس لسنررا أقررذ اللضرر   %38063الق ضررن لصررسلح  ع نررل الءقررا ىررط امجررس  الللررر بلضرربل ب أررا 
 .%12021 أا م ضلس  لصسلح  ع نل الناوا ال صعي ىط امجس  الا  حمع ب

القاررول  نضرر  الق ضررن ىررط  ع نرل الا سصررذ الابقررسل  هلررط القرر لةبسة الاضررقب  ل البررسحلون  ةعبرل 
 القط ما  ن خضلهس الاىي بمن لعس  بق  ل لقلاقل الالسلل الن  قل  ةساخص الاعس القط مناذ 

ر منارذ ى رط اىرا ى ط ملاقل الصو   الالسلرل  نرس د  لرتلك الرقب اي ماعةلرسة ا لسلرل الاق علرل القر
 الناذ ا اجسبر ل ا صذ ىط ح  ا الا   الاقسا ل .

 ىط  تا الص ا المع ملمع بن  ال لالسة هلرط أن ماعةلرسة ا لسلرل الن ر قل  القرر مهر ل هلرط 
 ةرررسا  الاع نرررل ااورررن لهرررس أن مضرررسى  ىرررط مصررر قح الن تررر   رررن أخارررسل  ىمرررو  اااال ال لرررر م رررك 

ى ط مأخع   يوو الاضقو  بلروذ ىرسيد   رتا انقيرع لريبس  لساقرس   النمو  ال علقل القر م ثع ب  ل س
 (32: 9لض قاسي بيعا   ا لسلل الن  قل الالقل ى ط االد الن اقل.)

أن ل يعنرررس   القررر لة   (4م )4001"أحمـــد محمـــد ســـمير"  مق رررا  رررت  اللقرررس    رررل نقرررس   الالرررل 
الاصقررعا بسلررقب اي ااثصررس  مررأثمع هاجررسبر ى ررط الصرر لاة الي نقررل قمرر  الب ررع  ى ررط م ضررن الاضررقو  

ي انواع الضبسحل الابق  ل لنملل الب ع  مأثمع هاجسبر ى ط م اذ الصو   الضعىل 10العقار لضبسس 
تتن الءرررسح من  الناررروا ال صرررعي الانقصسلقررلد  مرررأثمع هاجرررسبر ى رررط ملاقررل  ع نرررل   صرررذ الءق رررمن ال برر

 ل نملل قم  ا لب ع.
أن الق وس تعبل هلرط  ر   الالرق سا  ببروائ الارسل  لرذ الا رو  الرت  انارذ ى رط البسحلون  ةع  

ا قررض   ررن القررومعاة الىا رر   ىررط الن ررضة القأمررع ىس  ررلد بس وررسىل هلررط أن الا ررو اوررون امجررس  
ح ل جضرا بسلنارذ  الق رعس بضرهولل  ةضرع ىرن الن را ىا   ىود امجس  الجسنبقل االورقل  ارس اضرا

 خض  الق لةبسة االوقل.
  ن خض   رس لريا تق رح أن  لرسس م ضرلس     وارس  ىرط باقرل  قأمرعاة الاع نرل   رتا تر   ى رط 
أن باقرررل اليرررعا   الاووررروىل لسنرررا ناة مرررأثمع  اورررح ى رررط م ضرررن  ع نرررل الا سصرررذ الابقرررسل  

ل الءقررا ىررط امجررس  الللرررد  لسنررا أقررذ اللضرر  م ضررلس  ىررط  لسنررا أى ررط نضرر  م ضررن لصررسلح  ع نرر
  ع نل الناوا ال صعي ىط امجس  الا .
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(  بوا ىع س ناة الالل هحصس قل بمن المقسلرمن الصي رر  البنر ي 1(د)2تق ح  ن خض  ب  لر )
ىط باقرل  ققأرعاة الصرو   نلرك لصرسلح المقرسس  البنر ي  أاهرعة اللقرس   أن أى رط اللضر  الائوةرل 

ثرا برسلة قرو  ا لصر ي ىرط  %49022م ضلس  لسنا لصسلح قرو  الءقرا ىرط امجرس  الللرر حمرع ب أرا 
لاس حص ا قو  الص ي ىط امجرس  الار  ى رط  %21038امجس  الللر ىط  الاعمبل اللسنقل بلضبل ب أا 

بملاس لسنا أقذ نضبل م ضرن ىرط الصرو  ىرط امجرس  ثلرر  %38062الاعمبل اللسللل بلضبل  ئوةل ب أا 
 .%33063لعلبل حمع ب أا ا

ساس لسنا ال ع س ىط قو  الناوا ال صعي ىط امجس  الللرد أ س ىط الصو  ىط امجرس  ثلرر العلبرل لسنرا 
ال ررع س االررل هحصررس قس  أ ررس ىررط قررو  الصرر ي ىررط امجررس  الارر  لصرر  أشررسلة اللقررس   هلررط  برروا ىررع س االررل 

 هحصس قس .
ط م لةبسة الاع نل الاضقب  ل د حمع أن  ةسا   ةعبل البسحع القاول ال سام ىط ىلصع الصو  هل

 Kathy ع نررل الا سصررذ النس  ررل لررسى  ى ررط هاهررسل ىلصررع الصررو .  مق ررا  ررل  ررتا الررعأي لررسثر 
ي  ن أن ماعةلسة ا لسلل الن  قل مناذ ى ط  ةسا  الار   ال علررد   رتا انلرر  ىةر   رن 3001

 (2: 9لقر  ون ال صو  ى مهس.)الاع نل  أن لتلك ىس    ليمع  ىط  ةسا   ص ال الصو  ا
ساررس تررع  البسحررع أنرر  لررسن لالررقب اي الاررعس الابق  ررل لضلسلررل لسنررا لهررس أسيررع ااثررع ى ررط ملاقررل 

(  ن أن  اجر  أن مارسلس ماعةلرسة الصرو  11) Michaelىلصع الصو د  ةو  نلك  س نلع   مقلذ 
 بلبس  هلط بل   ل ماعةلسة ا لسلل.

واورررح لنلصرررع الصررررو  هلرررط الرررقب اي بنررر  االرررسلم  ال  تلرررل ل لسلررررل سارررس تعبرررل البرررسحلون الق ضرررن ال
(PNF)   ةق ررا نلررك  ررل  ررس اترر Debbie (8  أن ألرر و )PNF  انقيررع  ررن أسلررع الاررعس ىسى قررل ىررط

هح ام القوا ن بمن الاع نل  الصو د  نلك ان ىا   قس ا ى ط  ةسا  الصو  بلوذ  ضرقاع هلرط أن مصرذ هلرط 
 أى ط       ص رد   تا ىط ح  نام    هوي ب ت    يقءع ل لسلل الن  قل.
اع نرلد حمرع أنر  ل ارس ساس تع  البسحع أن الق ضن ىرط أ  ر   قأمرعاة الصرو  تعبرل هلرط ىلصرع ال

 م ضلا الاع نل لسى  نلك ى ط هاهسل الصو .
أن ل يعنس   الق لةير الاصقعا  (4م )4001أحمد محمد سمير   مق ا  ت  اللقس    ل نقس   الالل

بسلقب اي ااثصس  ل  مأثمع هاجرسبر ى رط الصر لاة الي نقرل قمر  الب رع  ى رط م ضرن الاضرقو  العقارر 
سحل االةنررررل لنملررررل الب ررررع  مررررأثمع هاجررررسبر ى ررررط م اررررذ الصررررو   الضررررعىل ي انررررواع الضررررب10لضرررربسس 

الانقصسلقررل د  مررأثمع هاجررسبر ى ررط ملاقررل  ع نررل   صررذ الءق ررمن ال بررتتن الءررسح من  النارروا ال صررعي 
 ل نملل قم  الب ع.

 ن النعى الضسبا ل لقس   القر ما القوصذ هلمهس اورون قر  م صرا  ر ل الب رع  مرا الوصرو  هلرط 
لب رررع  القرررر نصرررا ى رررط : مررر ثع مررر لةبسة الصرررو   الاع نرررل البسصرررل مرررأثمعا  هاجسبقرررس  اا  ىرررع ى ا

 هحصس قس  ىط ملاقل الصو   الاع نل البسصل ل   الضبسحمن اللسشئمن.
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 الاستخلاصات والتوصيات:

 أولاً: الاستخصات:

ط  ن خض   س أاهع  الب ع  ن نقرس    ىرر حر  ا ىملرل الب رع  ابعالامر  مرا القوصرذ هلر 
 الالقبضصسة القسلقل:

موب  ىع س ناة الالل هحصس قل بمن المقسلمن الصي ر  البن ي لصسلح المقسس البنر ي ىرط  -1
الءقرا( لارس  –الناروا ال صرعي  –العلبرل  – ةسا  الا   ال علر ل ا سصذ الابقرسل  )الصر ي 

توبرر  ىررع س االررل هحصررس قس  ىررط المقررسس البنرر ي ىررط  قأمررع الاع نررل ا اجسبقررل ل ءقررا ىررط 
 امجس  الللر لصسلح المقسس البن ي.

موب  ىع س ناة الالل هحصس قل بمن المقسلمن الصي ر  البن ي لصسلح المقسس البنر ي ىرط  -3
الءقرا( لارس توبر  ىرع س  - صرعي الناروا ال –العلبرل  – قأمع الصو  الن  قل اللسبقرل )الصر ي 

االررل هحصررس قس  ىررط المقررسس البنرر ي ىررط  قأمررعاة قررو  الءقررا ىررط امجررس  الللرررد  قأمررع قررو  
 الناوا ال صعي ىط امجس  الللرد  قأمع قو  الص ي ىط امجس  الللر.

موبررر  ىرررع س ناة الالرررل هحصرررس قل برررمن المقسلرررمن الصي رررر  البنررر ي لصرررسلح المقرررسس البنررر ي ىرررط  -2
 ي حع .10جس  العقار لاس توب  ىع س االل هحصس قس  ىط  قأمعاة لو  ال عةل  ضقو  ا ن

 ثانياً: التوصيات:

 فى ضوء النتائج التي أسفرت عنها الدراسة يوصي الباحث بالآتي:
الا قاررررسي بقلاقررررل ىلصررررع الاع نررررل ااخررررذ الولررررط الاررررس ر ل قررررأثمع ى ررررط  ضررررقو  ا نجررررس   -1

 ل ضبسحمن اللسشئمن.
 الاصقعحل ى ط  عاحذ للقل  بق  ل  ن الضبسحمن.مايما الق لةبسة  -3

 ى ي الاىقاسا ى ط لعةصل  اح    ن لعس ا لسلل لقلاقل الاع نل ل ضبسحمن. -2

ىرر ي الاىقاررسا ى ررط القرر لةبسة االوررقل ىصررط ىررط ملاقررل ال قسقررل الي نقررل  خسصررل الاع نررل  -4
  الصو  ل ضبسحمن.
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 قائمة المراجع
 أولاً: المراجع العربية:

اال ال ءرررع النعةررررد  تـــدريب الســـباحة للمســـتويات ال ليـــا  النرررض أحاررر  ىيررر  ال قرررسا:أبرررو  -1
 ي.1994الصس ع د 

تأثير برنامج تدريبي مقتر  باستخدام الأثقال على ب ض المتغيرات  أحا    ا  لرامع: -3
للررسلل  سبضررقمع  مررع  ســنة  50البدنيــة والمســتوى الرقمــي للســباحين الناشــئين تحــ  

 ي.3004قل العةسوقل ل يلمند بس نل الالقسد  للول د ل قل القعة

ـــــاء  خمعةرررررل هبرررررعا قا الضررررروعي د   اررررر  برررررسبع بعةصرررررل: -2 ـــــات الم  للرررررأ  الانرررررسللد  تمرين
 ي.1999الالول لةلد

برنامج مقتـر  لتنميـة ااطالـة ال ضـلية لـدى ناشـا السـباحة وتـأثيره  ىضل أحا  أ من: -4
لا   مررع  للررول د ل قررل القعةقررل للررسلل القررو  علــى الأداء الفنــي ومســتوى الانجــاز الرقمــي 

 ي.3004العةسوقل ل يلمند بس نل ح واند 

برنامج مقتـر  لتنميـة ااطالـة ال ضـلية لـدى ناشـا السـباحة وتـأثيره  ىضل أحا  أ من: -1
للرسلل القرولا   مرع  للرول د ل قرل القعةقرل  على الأداء  الفني ومسـتوى الانجـاز الرقمـي 

 ي.3004العةسوقل ل يلمند بس نل ح واند 

أثــر اســتخدام التــدريب المتقــاطي فــى تطــوير القــوة ال ضــلية لــدى    ارر  حضررن   ارر : -6
ــى الانجــاز الرقمــي  ــأثيره عل للررسلل القررولا   مررع  للررول د ل قررل  الســباحين النشــائين وت

 ي.3003القعةقل العةسوقل ل يلمند بس نل الالول لةلد 

الابنررل اللسللررلد الجررىل  القيــاس والتقــويم فــى التربيــة الرياضــية    ار  صررب ر حضررسنمن: -2
 ي.1991اا  د اال ال ءع النعةطد الصس ع د 
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