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 المقدمة ومشكلة البحث :

ة إحدى أهمم الرياضماا التفايسمية تالتمي تطمأترا أسماليب تطمر  تعتبر رياضة السباح
التدريب بأهأا بهدف التصتل إلى أيضل مستتياا الإفجما،  ممما أدى إلمى حمدتد تقمدم ملممتس 
يي كاية الأرقام القياسية للسباقاا المختلفة يي السفتاا الأخيرة حيد لا تخلتا بطتلة عالمية أت 

رقمام القياسمية يمي السمباقاا المختلفمة  تيرجمإ ىلمو إلمى تتجيم  أتلمبية من تحطيم العديمد ممن الأ
أساليب البحد العلمي فحت تحليل الكثير من مشكلاا الأداء البمدفى تالففمي التمي تقمف يمي سمبيل 
تحقيم  هممىلأ الأهممداف  تمحاتلممة التصممتل إلممى أفسمب الحلممتل لهممىلأ المشممكلاا تتضممإ ف ريمماا 

 علمية للارتقاء بمستتى فاشئ السباحة.
 
أحمد  م،2002على القط  ،مMiko & Alter 1995 ميكو وألتر كل من د يىكرحي
على  هتر  تساعدتأن المرتفة تعد من أهم متطلباا الأداء المهارى الجيد  م2011المغربي 

على الأداء بشكل يتمي، بالدقة تالمهارة تالرشاقة  الافسيابية تالتتاي   كما تساعد السباحين
مإ باقي العفاصر البدفية الأخرى مثل القتة تالتحمل تالسرعة  ترتبطتاسإ  تحركي تبمدى 

تالتتاي  لتكتين الأداء المثالي  تتعتبر من الركائ، التي يتأسس عليها اكتساب تاثقان الأداء 
 (210:  4) (145:  15) (293:  29) الحركي بهدف التصتل إلى المستتياا العالية .

 
أن  م1994، أبو العلا عبد الفتاح مMaglischo 1993 جليشيوامكل من  تيري

المرتفة ترتبط بمستتى الإفجا، الرقمي يي العديد من السباقاا لطر  السباحة المختلفة ارتباط 
تثي  ب،يادة المدى الحركي للعديد من المفاصل العاملة  حيد أن ،يادة المرتفة يي المفاصل 

الديإ لفترة أطتل من ال،من  تعطى السباح الفرصة لتحقي  ،من أيضل تتسمح ب،يادة قتة 
يي  تكىلو تقليل الطاقة المستهلكة  تتسهيل الحركة الرجتعية للىراعين تالرجلين خلال التقدم

الماء  كما تعتبر المرتفة أيضا من العفاصر البدفية الهامة تالتي يمكن من خلالها العمل على 
  تتساعد على لتحرو السباح تحسين عمل القتى المحركة تكىلو تقليل تأثير القتة المقاتمة

الإقلال من الإصابة بالتم،قاا يي العضلاا تالأربطة تالاقتصاد يي الطاقة تبىل اقل مجهتد 
 (287: 1)( 441: 26) .ممكن

 

أن المرتفة هي القدرة علمى تحريمو الجسمم أت  م1996أحمد خاطر وعلى البيك تيىكر 
غيمممر مفاسمممب للمفاصمممل جممم،ء ممممن أج،ائممم  خممملال ممممدى حركمممي تاسمممإ دتن تمممتتر مفمممرط 

 ( 177: 5.)تالعضلاا
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حملدي  م،Shrier 2004شلريير تقد أشارا العديمد ممن المراجمإ تالدراسماا الحديثمة         
جيسللكا  م،2014م، أحمللد الشللا لي  Brad Walker 2013بللراد والكللر  م،2012السلليد 

Jessica 2016،وآخرون شو نمىت م  ,et alCho NMY 2017 إلمى أن ،يمادة المرتفمة م
تعمل بشكل مباشر يي ،يادة الممدى الحركمي لمفاصمل الجسمم بصمترة أيضمل ممما يمفعكس علمى 

 الأداء الحركي تالتتاي  بصف  عام .سرعة 
(33 :449( )7  :49( )20  :204( )3  :75 )(24  :54( )21  :168) 

 
أن المرتفة تشير إلى المدى الحركي  مMichael alter 1995ألتر مايك   تيتضح

المفصل  تتتضمن العلاقاا المتداخلة بين  أت تتعفى "طلاقة تليتفة تحرية الحركة بالجسم
 (293:  27) ". العضلاا تالأتتار تالأربطة تالمفصل ففس

 
مممن المرتفممة ال،ائممد لأفهمما تعتبممر مممن  مBrad Walker 2013 بللراد والكللريحممىر ت

 (207:  20) العيتب الجسمية الخاطئة يشافها شان فقص المرتفة.
 

تعلى الرغم من اختلاف العلماء حتل تقسيم المرتفة إلا أن مع م هىلأ التقسيماا تدتر 
 Michael alterألتر مايك  حيد يتضح حتل طبيعة الأداء البدفى الثابا تالمتحرو 

عن طري  الإطالة  قد تطترا تتفتعا طر  تأساليب ،يادة المدى الحركيأن  م1998
الإطالة  –الإطالة الايجابية  –الإطالة الثابتة  –العضلية تيقا للتقسيم التالي )الإطالة السلبية 

 PNF.)(28  :21)إطالة  –الإطالة الا،يتمترية  –الإطالة الباليستيكية  –المتحركة 
 

من كل من التدريباا  تركيبةأن عمل  م1997وآخرون  الدينلحة حسام طتيرى 
 (175: 10) .مشكلة إعداد برامج تفمية المرتفةالمتحركة تالثابتة أت البطيئة هت 

 
على أن المدى الحركي للمفصل يرتبط  م1999بسطويسى أحمد  كل من تيضيف

قابلة على المفصل تأن المرتفة بمستتى قتة العضلاا العاملة يي الحركة تإطالة العضلاا الم
تهى مدى الحركة الىي يحدد فتيجة افقباض العضلاا العاملة على  "مرتفة إيجابية"تفقسم إلى 

تهى أقصى مدى حركي يمكن أن يصل إلي  المفصل بمساعدة  "مرتفة سلبية"ت  هىا المفصل
 (  227: 6خارجية. )

 
على  مMichael alter 1998ألتر مايك   م،Kurtz1994 كيورتز  كل من تيؤكد

لمرتفممة السمملبية يطلمم  عليمم  مؤشممر "يممائض أن الفممار  يممي الممدرجاا بممين المرتفممة الإيجابيممة تا
 (217:  28) (312: 25) ."المرتفة

 
مصطلحا جديدا لهىا الفار  بين المرتفة الإيجابية  م2001محمد كشك تتتضح دراسة 

" حيممد أتضممح أفمم  لا يتجممد Residual Flexibility فاقللد المرونللة" تالسمملبية تهممت مؤشممر
يائض يي المرتفة تإفما هفاو فقص يي مستتى قتة المجمتعاا العضلية القائمة بالحركة علمى 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cho%20NMY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28799866


3 

 

  ة لهما علمى ففمس المفصمل تلميس يائضماالمفصل أت فقص يي مستتى الإطالة للعضملاا المقابلم
ركممي السمملبي كممما أن هممىا الممفقص يفممتج عفمم  الفممر  بممين المممدى الحركممي الإيجممابي تالمممدى الح
 (58: 13) .للمفصل تتحديد مقدار هىا الفاقد تبعا لمستتى كل من المرتفة الإيجابية تالسلبية

 
" يمي الدراسمة الحاليمة لمما  فاقلد المرونلةعلى استخدام مصطلح مؤشر "  الباحدتيتف  

رتفة الإيجابيمة تالمرتفمة يعكس  من تحديد تاضح لمضمتن تمعفى للفار  يي الدرجاا بين الم
 .السلبية

 
تلقد اهمتم العديمد ممن المتخصصمين يمي مجمال التمدريب بطمر  تتسمائل تفميمة المرتفمة 

التمي تهمدف إلممى  Stretching Exerciseتهفماو اتفما  شمبة عممام علمى أن تمدريباا الإطالمة 
إطالة العضلاا تالأربطمة المحيطمة بالمفصمل لهما أهميمة كبيمرة يمي تفميمة المرتفمة تتعمد افسمب 

مدى الحركي للمفصل تتصمحيح العديمد ممن الأخطماء تعيمتب الأداء الففمي  تلمو تسيلة ل،يادة ال
  .تهبتط المستتى بشكل عامالعيتب الحركية التي تؤثر بدترها على تأخر 

(19: 326()20: 215()9: 87) 
 

اف  إىا كافا سرعة السباح تتأثر  م1994عبد الفتاح  العلاأبو  يشيرتعلى جافب آخر 
إفتاج الطاقة من الفاحية الفسيتلتجية  تكىلو بمستتى القتة الع مى بجها،لأ العصبي تف م 

تالقتة الممي،ة بالسرعة تالمرتفة من الفاحية البدفية  يإفها من الفاحية الففية تتأثر بكل من طتل 
 Stroke Rate.(1 :56)تمعدل الضرباا  Length Stroke الضربة 

 
 ,Persinوكولمان  رسينبي ،مMaglischo 1993ماجليشيو يىكر كل من حيد 

Colman 2007أن تحسن المستتي الرقمي للسباحين تي  فتائج العديد من الأبحاد قد  م
 Stroke Rat تمعدل الشداا  Stroke Lenghthأ هرا تحسن يي كل من طتل الشدة 

يهم من المكتفاا الرئيسية لسرعة السباحة  تان كلاهما كان المحتر الرئيسي للعديد من 
التي اهتما ببحد أداء السباحين  يبعض هىلأ الدراساا اهتما بدراسة الفسبة الدراساا 

معدل الضرباا( تعلاقتها بالسرعة تالبعض الآخر اهتم بدراسة  –المثالية بين )طتل الضربة 
معدل الضرباا( مإ اختلاف طريقة  –أتج  الاختلاف يي الأداء لكل من )طتل الضربة 

اا السباقاا  يالسباح الىي يتمتإ بمعدل شداا أسرع أت السباحة  تكىلو مإ اختلاف مساي
صترة شاملة أطتل لا يستطيإ أن يحق  الفت، إلا إىا تمتإ بمستتياا عالية من القدراا البدفية ب

  تمن هفا يتفمية المرتفة يي غاية الأهمية لتحسين الأداء بصفة تمت،فة تخاصة المرتفة
  (226:  30) (633 - 632: 26)عامة.

 
  ,Rasmussenراسموشن ودايتون ، مShela 2004 شيلاتكل من كد ؤتي

Dayton2005سباحة الصدر من السباحاا التتايقية التي تحتاج إلى درجة كبيرة لعملية  أن م
الربط بين الطرف العلتي تالطرف السفلى تكىلو تحتاج إلى مرتفة الىراعين تالجىع 

أن أهم المشكلاا   تح داخل الماء ت،يادة سرعت تالرجلين كأحد المصادر الهامة لقتة ديإ السبا
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تعدم دتران القدمين للخارج  ow hipsLسباح الصدر تتمثل يي افخفاض الحتض  تتاج  التي
otationRnkle A  تعدم إفهاء الديإ تمد القدمين تدترافها للداخلsuspirationoot F.  

(32  :51) (31  :325)  
 
ي مجال التدريب تمشاهدت  للعديد من البرامج قد لاح  الباحد من خلال عملة يتل

التدريبية للفاشئين بالأفدية أن الكثير من المدربين يستخدمتا تمريفاا المرتفة بالتحداا 
الاهتمام الكايي بالشكل  تمريفاا المرتفة السلبية التدريبية تلكن بصترة غير مقففة  تلم تل 

فة  تالتي تستهدف ،يادة المدى الحركي الخاص تالمطلتب من خلال برامج الإعداد المختل
  تكىلو هفاو إشكالية عفد بعض مدربي السباحة تتمثل يي بالمفاصل العاملة بسباحة الصدر

دتن  الجسم بصفة عامة القتة تالإطالة لتفمية المدى الحركي لمفصل  إعطاء السباحين تمريفاا
يهم يي الاعتبار مما يشكل قصترا تضإ أي اختلاف يي مستتياا المرتفة الإيجابية تالسلبية لد

القتة أت  مريفااتاضحا يي تحديد ما هت الأفسب لهم لتفمية المدى الحركي للمفصل من حيد ت
عفد البدء يي  )عالي أت مفخفض(التي يحتاجها السباح المرتفة يي ضتء مؤشر ياقد المرتفة 

فاسبة للسباح تيقا لقدرات   قد تان عدم اختيار فتع التمريفاا الم  تفمية المدى الحركي للمفاصل
يجعل الحصتل على الفتائد المفشتدة أمرا صعبا تيصبح التدريب بلا جدتى  تالىي قد تكتن 

 من احد أسباب ضعف مستتياا الأداء الففي للكثير من السباحين بتج  عام.
 

للمدى إلا اف  لا ت،ال الأبحاد الخاصة بدراسة أثر حساب مستتياا ياقد المرتفة 
للمفاصل العاملة على تفمية الأداء الففي قليلة  حيد أن مع م الدرساا السابقة تفاتلا  ركيالح

البحد يي طر  ،يادة المرتفة أت التعرف على العلاقة ما بين حدتد الإصابة تالمرتفة  أمام 
تقليل المرتفة السلبية تالتي تستهدف تفمية المرتفة عن طري  تمريفاا متضتع دراسة تأثير 

م صدر 50تحسين مستتى أداء سباحة تياقد المرتفة للمدى الحركي لبعض مفاصل الجسم  فسبة
 يلم يل  اهتماما بحثيا كاييا.للفاشئين 

 
 هدف البحث : 

للمدى يهدف البحد إلى التعرف على تأثير تمريفاا المرتفة السلبية على ياقد المرتفة 
تىلو من  م صدر50 لفاشئ سباحة الرقميالمهارى تلبعض مفاصل الجسم تالمستتي  الحركي
 خلال : 
 تصميم برفامج تدريبي مقترح للمرتفة السلبية. -1

 

 تحسين ياقد المرتفة للمدى الحركي على السلبية التعرف على تأثير تمريفاا المرتفة -2
)الكتف تالعمتد الفقري تالقدم( يي اتجالأ المد تالثفي الايجابي   لبعض مفاصل الجسم 

 .م صدر50 لفاشئ سباحةتالسلبي 
 

لفاشئ على المستتي المهارى تالرقمي  تمريفاا المرتفة السلبية التعرف على تأثير -3
 م صدر.50 سباحة
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 فروض البحث :

لبعض  تحسين ياقد المرتفة للمدى الحركي علىالسلبية ايجابيا  تمريفاا المرتفةتؤثر  -1
الايجابي تالسلبي )الكتف تالعمتد الفقري تالقدم( يي اتجالأ المد تالثفي  مفاصل الجسم
 .م صدر50 لفاشئ سباحة

 لفاشئ سباحةالمرتفة السلبية ايجابيا على المستتي المهارى تالرقمي  تمريفااتؤثر   -2
 م صدر.50

 

 : المرتبطةالدراسات 
 أولا : الدراسات العربية 

تأثير تمرينات المرونة الخاصة على بعض بعفتان " م(2017محمد صلاح )دراسة  -1
التعرف  إلى تهدف الدراسةت  "ء والمستوى الرقمي لسباحي الصدر الناشئينمتغيرات الأدا

على تحسين كىلو ت على ياعلية استخدام تمريفاا المرتفة الخاصة على الأداء المهارى
سباح صدر  تاستخدم الباحد المفهج التجريبي   30ي  تقد اشتملا العيفة على المستتى الرقم

تباط ىاا دلالة إحصائية بين المستتى الرقمي للسباح تكلاً من يتجد اراف  تكافا أهم الفتائج 
مرتفة القدم  مرتفة الركبتين  مرتفة الحتض  مرتفة العمتد الفقري  مرتفة التسط  مرتفة 

قياساا المرتفة تمعدل الضربة بالفسبة للمستتى بين تجتد علاقة ارتباط   تكىلو الىراعين
 (14. )الرقمي

 

مرونة مفص  ومج تدريبي مقترح لتقوية اتأثير برن بعفتانم( 2012)خالد محسن  دراسة -2
التعرف علي تأثير البرفامج  تتهدف الدراسة إلى، للناشئين السرعةالكتف لدي سباحي 

التعرف علي تأثير   تكىلو للفاشئين السرعةالمقترح علي تقتية مفصلي الكتفين لسباحي 
  تقد استخدم الباحد للفاشئين السرعةلسباحي البرفامج المقترح علي مرتفة مفصلي الكتفين 

 سفة 13من الفاشئين تحا سن ( سباح 19  تاشتملا عيفة الدراسة على )المفهج التجريبي
استخدام   تكافا أهم الفتائج أن بفادي محاي ة الفيتم المشاركين يي بطتلة الجمهترية

التجريبية  للمجمتعة الكتفمفصل العاملة تمرتفة عضلاا التقتية  إلي أديالتمريفاا التدريبية 
قيد البحد تا هر هىا التقدم الملحت  يي القياساا البعدية لجميإ متغيراا البحد يي القتة 

 (8.)عن القبلي يتالقبلي تلصالح التتبع يالعضلية لصالح القياس البعدي عن التتبع
 
  في المستوى المساهمة النسبية لمرونة المفاص" بعفتان م(2012)محمد منير دراسة  -3

مقادير قياساا المرتفة إلى التعرف على  تتهدف الدراسة"، الرقمي لسباحي الصدر والفراشة
التعرف على دلالة الفرت  بين متغيراا    تكىلوالممي،ة لسباحي الفراشة تالصدر للفاشئين

لمستتى العلاقة بين قياساا المرتفة تا  تصدر للسباحين الفاشئينت يراشةم 50المرتفة لسباحة 
المساهماا الفسبية لقياساا المرتفة للتفبؤ  تأيضا  صدرت يراشةم 50الرقمي لسباحة 

للسباحين الفاشئين تالتتصل إلى معادلة تفبؤية صدر ت يراشةم 50بالمستتى الرقمي لسباحة 
  تقد استخدم بدلالة قياساا المرتفة المساهمة لكل من سباحة الفراشة تالصدر على حدلأ

( 30عيفة البحد بالطريقة العمدية تقتامها ) اراختي  تقد تم المفهج التصفي هجالباحد المف
ياا سباح صدر تيراشة من أفدية فادي المحاي ة بالفيتم الرياضي تالفادي الأهلي لسباحة المسا
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ً بين المستتى  الفتائج اف  أهم  تكافا القصيرة تتجد علاقة ارتباطية عكسية دالة إحصائيا
متر الصدر تقياساا المرتفة تالمتمثلة يي مرتفة مفصل الكتفين يي اتجالأ  50الرقمي لسباحي 

م صدر تقياساا 50تتجد علاقة ارتباطية طردية بين المستتى الرقمي لسباحي   تكىلو المد
  يكلما ،ادا المرتفة تحسن المستتى يالمرتفة تالمتمثلة يي مرتفة مفصل القدم يي اتجالأ الثف

 (17) الرقمي.
  

تأثير استخدام تمرينات المرونة داخ  الوسط بعفتان "  م(2011) المغربيحمد أاسة در -4
تهدف الدراسة إلى ت"  للسباحين الناشئين الفني الأداءالمائي على بعض المفاص  ونواتج 

 الفقريالعمتد  –على مفاصل )الكتف  المائيتمريفاا المرتفة داخل التسط  تأثيرالتعرف على 
)طتل الشدة تمعدل الشدادا  ياعلية الضرباا(  تقد  الففي الأداءعلى القدم(  تكىلو  -

مجمتعتين تجريبية تضابطة قتام كل  إلى( سباح تم تقسيمهم 30اشتملا عيفة البحد على )
،يادة مرتفة العمتد الفقرى  الفتائج أهمسفة  تكافا  14-13( سباح لمرحلة 15مجمتعة )
الحركة الرجتعية  ييتمثل  تالىيسباحة الصدر  داءأتطتير  إلىاتجالأ الثفى  ييتالركبة 
العمتد  –مرتفة مفاصل )الكتف تقد أدا ،يادة تمرحلة الديإ الخاص بالقدمين   للىراعين
 (4الفراشة. ) لسباحي الرقمي،يادة طتل الضربة تتحسين المستتى  إلى القدم( -الفقرى 

 
مساهمتها في التنبؤ بالمستوى مرونة المفاص  وبعفتان " م(2008محمد مصدق )دراسة  -5

تعلاقتها  التعرف على مقادير قياساا المرتفةإلى  تهدف الدراسةت"  الرقمي لسباحي الصدر
الممي،ة  المساهماا الفسبية لقياساا المرتفة للتفبؤ بالمستتى الرقميت المستتى الرقميب

( 50لبحد على )عيف  ا  تاشتملا يتقد استخدم الباحد المفهج التصف  م صدر100 لسباحي
 0.01عفد مستتى معفتية  إحصائيادال  سلبيالفتائج تجتد ارتباط  أهم  تكافا سباح صدر

تمرتفة  ياتجالأ الدتران للخارج تالثف ييبين مرتفة كل من مد تثفى القدمين تمرتفة الركبتين 
 يالأيقفى من التضإ اتجالأ الث ييدتران الحتض للخارج تالداخل تمرتفة دتران الكتفين 

 0.05عفد مستتى معفتية  سلبيم صدر  تكىلو تجتد ارتباط 100لسباحة  الرقميتالمستتى 
كما م صدر  100لسباحة  الرقميتالمستتى  العمتديالاتجالأ  ييبين مرتفة مفصل الكتفين 

م 100لسباحة  الرقميارتباط بين مرتفة ثفى الجىع تالمستتى  الفتائج عدم تجتد أتضحا
 يي %61.05مد الجىع تمرتفة دتران الركبتين للخارج بفسبة مرتفة صدر  تقد ساهم قياس 

 ( 16).م صدر100لسباحة  الرقميالمستتى 
 

  ثانيا : الدراسات الأجنبية 
"مواصفات بعفتان  (م2017) et alCho NMY, وآخرون شو نمىتكل من   دراسة -1

يهدف البحد إلى التعرف على مقارفة مرتفة مفاصل المرونة المتزامنة لدى سباحي النخبة" 
( لدى مجمتعتين من السباحاا مرتفة الجىع تالأطراف العلتية تالسفليةالجسم المت،امفة بين )

سباحة الإفاد بالكلية  تقد استخدمتا الباحثتن على الأرض تتحا الماء من أعضاء يري  ال
من السباحاا مقسمين إلى مجمتعتين تجريبيتين قتام  40المفهج التصفى  تبلغا عيفة البحد 

سفة(  تالمتتسط  18.50سباحة تبلغ المتتسط الحسابي لعمر المجمتعة الأتلى ) 20كل مفهما 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cho%20NMY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28799866
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تم قياس مرتفة الجىع تالأطراف العلتية ( سفة   تقد 20.60الحسابي لعمر المجمتعة الثافية )
)للمجمتعة الأرضية( تكىلو  تالسفلية باستخدام الشريط البلاستيكي تقياس ال،تايا على التتالي

  تكافا أهم الفتائج ا الفشط لقياس المرتفة )للمجمتعة تحا الماء(،اتيالتمرك، استخدام اختبار 
يي مفاصل العمتد  ت هر مدى حركي تاسإأن تحليل متغيراا المرتفة المت،امفة للمفاصل 

  ت هتر عدد قليل من الأخطاء 0.05عفد مستتى معفتية  العلتي تالسفليالأطراف الفقري ت
يي مفصل الكتف تالمعصم تالكاحل على الأرض  تكىلو يي الحتض تالكاحل تحا الماء  

تتيير تفاصيل  عن طري  اا الفخبةقدراا السباح بين تمي،التساعد على قد هىلأ الفتائج ت
رياضة مرجعية قيمة للمدربين  تيمكن أن تكتن مفيدة لتحديد المتاهب تتفمية المهاراا يي 

 (21) .السباحة
 

" تأثير قوة عضلات بعفتان  (م2014) Willems, et al وليمز وآخرون كل من دراسة -2
دف الدراسة ومرونة مفص  الكاح  على أداء ركلة الدولفين في منافسات السباحة"، حيث ته

تقد  إلى التعرف على تأثير مرونة وقوة العضلات لمفص  الكاح  على الركلة الدولفينية،
سباح(  تاستخدم الباحثتن المفهج التجريبي باستخدام التصميم  26اشتملا عيف  البحد على )

( مجمتعاا تجريبية تم تقسيمهم بحيد تضمفا المجمتعة الأتلى تدريباا 3التجريبي لأ )
تفة تالقتة على العضلاا العاملة على مفصل الكاحل داخل الماء تالمجمتعة الثافية المر

تدريباا المرتفة تالقتة على العضلاا العاملة على مفصل الكاحل خارج الماء تالمجمتعة 
الثالثة على الم،ج بين الطريقتين للمجمتعة الأتلى تالثافية  تكافا أهم الفتائج  هتر تحسن 

 يي)المجمتعة الثالثة( عن المجمتعة )الأتلى تالثافية( بالرغم من التحسن لمجمتع  الم،ج 
المجمتعة الأتلى تالثافية تلكن تحسن طفيف  كما أ هرا الفتائج أن سرعة حركة الركل 

فيفية الدتلفيفية قد تأثرا فتيجة تمارين القتة تالمرتفة على مفصل الكاحل يي حركة الركل الدتل
 (34يبي.)فتيجة البرفامج التدر

 
تشخيص " م( بعفتان 2005)  Colman v, et alتآخرتن كتلمان كل من دراسة -3

حيد تهدف الدراسة إلى التعرف  "،سباحة الصدر "التموجية لأداءالخصائص البدنية المميزة 
( 257  تقد اشتملا عيفة الدراسة على )سباحة الصدر لأداءالخصائص البدفية الممي،ة  على

على )العمر البيتلتجى من المفتخب القتمي البلجيكي  تاشتملا القياساا  ةح( سبا307)سباح ت
تمحيطاا تتركيب الجسم تمرتفة المفاصل )دتران الحتض للخارج  تأعراض تأطتال
 –دتران الكتفين للداخل  –ثفى تمد القدمين  –الركبتين للداخل تللخارج دتران  –تالداخل

تكىلو القتة الثابتة  تقد استخدم الباحد المفهج  (مد الجىع – لأعلى مد الكتفين –تبعيد الكتفين 
مرتفة الطرف السفلى  ييالسباحاا عن السباحين تمي،  إلىالفتائج  أهم تأشارا  يالتصف
 يي مرتفةمرتفة ثفى مفصل القدمين تتشاب  السباحين مإ السباحاا  ييالسباحين  تتمي،

  (22).الكتفين تالجىع
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 إجراءات الدراسة :
لملائمتهما لطبيعمة تاحمدة  تجريبيمة لمجمتعمةاستخدم الباحد الممفهج التجريبمي  منهج الدراسة :
 تأهداف الدراسة.

 

الجديممدة بممدمياط  اتلمبيممافممادى  مممن بالطريقممة العمديممة الدراسممةتممم إختيممار عيفممة  ينللا الدراسللة :ع
( 10عمددهم )تالبمالغ  م2017-2016للمتسمم التمدريبي  تالمسجلين بالاتحاد المصمري للسمباحة

  سفة. 13سباحين تحا 
 
 (1جدو  )

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأساسية
 (10ن = )                                                                                             

معام  
 الالتواء

 الوسيط التفلطح
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 يالحساب

وحدة 
 القياس

 المتغيرات

 السن سف  12.60 0.516 12.88 1.277- 0.484-

 الطو  سم 156.20 1.549 157.00 0.997 1.309-

 الـوزن كجم 48.28 2.047 48.08 0.711- 0.325

 العمر التدريبي سف  3.54 0.432 3.50 0.247- 0.582-

 طو  ال راع سم 65.23 2.286 66.10 1.121- 0.439-

 عرض الكتف سم 39.86 2.477 38.67 1.512- 0.594

 طو  الطرف السفلى سم 92.15 3.051 92.55 1.335- 0.196-

 
        تراتحمما ممما بممين  البحممد فممةأن جميممإ معمماملاا الالتممتاء لعي( 1يتضممح مممن جممدتل )

تخلمت ممما يؤكمد تجمافس أيمراد العيفمة  3 +( تأن هىلأ القيم افحصمرا بمين 0.594:  1.309-)
  الأساسية.متغيراا اليي من عيتب التت،يعاا غير الإعتدالية  البيافاا
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 (2جدو  )
 م صدر50 لناشئ سباحةالمرونة متغيرات التوصيف الإحصائي لعينة البحث في 

 (10ن = )                                                                                             

معام  
 واءالالت

 الوسيط التفلطح
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 م المتغيرات

 ايجابي سم 22.775 2.277 23.285 1.818- 0.271-
 مرتفة الكتفين 
 يي اتجالأ المد

فة
رت

لم
 ا
ا
سا

قيا
 

1 
 2 سلبي سم 27.444 1.096 27.220 1.379- 0.327

 3 ياقد سم 4.669 2.257 4.835 1.158- 0.492-
 ايجابي سم 45.823 2.014 45.600 1.227 1.364

 مرتفة الكتفين 
 يي اتجالأ الثفي

4 
 5 سلبي سم 41.898 1.377 41.605 0.010 0.860
 6 ياقد سم 3.925 1.107 3.930 0.260 0.645
مرتفة العمتد  ايجابي سم 32.071 1.421 32.055 0.681- 0.137

الفقري يي اتجالأ 
 المد

7 
 8 سلبي سم 38.714 1.108 38.950 1.832- 0.295-
 9 ياقد سم 6.643 1.388 6.500 0.752- 0.187-

مرتفة العمتد  ايجابي سم 16.200 1.032 16.000 0.896- 0.272
الفقري يي اتجالأ 

 الثفي

10 
 11 سلبي سم 21.100 2.233 21.500 1.567- 0.305-

 12 ياقد سم 4.900 1.791 4.500 1.056- 0.475
 ايجابي سم 7.442 0.737 7.570 0.511 0.788-

مرتفة مفصل القدم 
 يي اتجالأ المد

13 
 14 سلبي سم 6.185 0.693 6.350 1.008 0.137
 15 ياقد سم 1.257 0.322 1.325 0.328- 0.456
 ايجابي سم 9.950 0.512 9.680 0.451- 0.973

مرتفة مفصل القدم 
 يي اتجالأ الثفي

16 
 17 سلبي سم 12.222 1.043 12.165 0.764- 0.143-

 18 ياقد سم 2.272 1.183 2.130 0.748- 0.104

 

        البحممد تراتحمما ممما بممين  أن جميممإ معمماملاا الالتممتاء لعيفممة (2يتضممح مممن جممدتل )
ممما يؤكمد تجمافس أيمراد العيفمة تخلمت  3 +( تأن هىلأ القيم افحصمرا بمين 1.364:  0.788-)

 لفاشمئ سمباحةالمرتفمة قيمد البحمد متغيمراا تب التت،يعاا غيمر الإعتداليمة يمي البيافاا من عي
 م صدر.50

 (3جدو  )
                              م صدر                                                                                      50 لناشئ سباحة والرقميالمستوى المهارى التوصيف الإحصائي لعينة البحث في 

 (10ن = )                                                                                             

معام  
 الالتواء

 الوسيط التفلطح
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 م المتغيرات

المستتى  م صدر50 د 44.211 2.048 43.845 0.778- 0.071
المهارى 
 تالرقمي

1 
د /متر 1.013 0.081 1.011 0.322- 0.045-  2  الضربةطتل  
 3 الضرباامعدل    / شدة 49.35 1.415 49.75 0.183- 0.495-

 

         تراتحمما ممما بممينالبحممد  لعيفممة( أن جميممإ معمماملاا الالتممتاء 3يتضممح مممن جممدتل )

تخلمت ممما يؤكمد تجمافس أيمراد العيفمة  3 +ن ( تأن هىلأ القيم افحصمرا بمي.0710:  .4950-)
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 لفاشمئ سمباحةالمسمتتى المهمارى تالرقممي يمي البيافاا ممن عيمتب التت،يعماا غيمر الإعتداليمة 

  م صدر. 50

 

 أدوات وأجهزة البحث : 

مي،ان طبي لقياس الت،ن  -

 بالكيلتجرام.

جها، الرستاميتر لقياس الطتل  -

 بالسفتيمتر.

سم لقياس  30مدرجة مسطرة  - شريط قياس )ما،ترة(. -

 المرتفة. 
من  0.01ساعة إيقاف تسجل لأقرب  -

 الثافية.
 

 

 استمارات البحث :
 (1. مري  )الأساسيةاستمارة تسجيل البيافاا  -
 (2قياساا المرتفة. مري  )درجاا استمارة تسجيل  -
م صدر. مري  50لفاشئ سباحة المستتى المهارى تالرقمي قياساا استمارة تسجيل  -

(3) 
 
 البحث المستخدمة : اساتقي

تتحديمد  ( لحصر18)(10()7()5)(4)التالية قام الباحد باستخدام المراجإ تالدراساا 
  تلقممد تمكممن م صممدر50 لفاشممئ سممباحةتالمسممتتى المهممارى تالرقمممي مرتفممة القياسمماا للافسممب 

 التالية: القياسااالباحد من تحديد 

 

 قياسات المرونة :  -1

 (.سلبي - يي اتجالأ المد )ايجابيقياس المدى الحركي للكتفين  -

 سلبي(. -)ايجابي قياس المدى الحركي للكتفين يي اتجالأ الثفي  -

 سلبي(. -)ايجابي قياس المدى الحركي للعمتد الفقري يي اتجالأ المد  -

 سلبي(. -)ايجابي قياس المدى الحركي للعمتد الفقري يي اتجالأ الثفى  -

 سلبي(. -)ايجابي لمد قياس المدى الحركي لمفصل القدم يي اتجالأ ا -

 سلبي(. -)ايجابي قياس المدى الحركي لمفصل القدم يي اتجالأ الثفي  -

حسمماب ياقممد المرتفممة للمفاصممل المختممارة يممي اتجممالأ المممد هممت فمماتج طممرح مقممدار المممد  -

 الايجابي من مقدار المد السلبي للمفصل.

قممدار الثفممي حسمماب ياقممد المرتفممة للمفاصممل المختممارة يممي اتجممالأ الثفممي هممت فمماتج طممرح م -

 (4مري  ) السلبي للمفصل. الثفيالايجابي من مقدار 
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 قياس المستوى المهارى والرقمى :  -2
 الضمربةطمتل عمن طريم  حسماب م صمدر  50 سمباحةاس المستتى المهاري لفاشمئ قي -

  .الضربااتمعدل 
م صدر باسمتخدام ثملاد سماعاا إيقماف تاخمى  50 لفاشئ سباحةقياس المستتى الرقمي  -

 اساا للأ،مفة.متتسط القي
 (4مري  )

 الدراسات الاستطلاعية :
يتم الجمعة المتاي   يي الفترة منالاستطلاعية دراساا القام الباحد بإجراء 

سفة تمن  13تحا  سباحين( 10على ) م27/1/2017يتم الجمعة المتاي   إلى م20/1/2017
 للقياسااثباا(   تالبهدف حساب المعاملاا العلمية )الصد الأساسيةخارج عيفة البحد 

 .قيد البحد المستخدمة
 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 
 .قيد البحد المستخدمة للقياساا (الصد  تالثباا) المعاملاا العلميةاستهديا حساب 

 
 أولا : صدق الاختبارات: 

قيممد البحممد تقممد اسممتخدم الباحممد  القياسمماالإيجمماد معامممل صممد  أجريمما هممىلأ الدراسممة 
للتعمرف علمى معفتيمة الفمرت  بمين متتسمطاا  T-Testم تطبي  اختبمار "ا" صد  التماي،  تت

 (.4قيم الاختباراا للعيفتين  كما هت متضح بجدتل)
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 (4جدو  )
                       صدر                                                                                         م50لناشئ سباحة  المرونة لقياسات معام  الصدق

 (10=  2= ن1ن)                                                                                    

 قيمة ت
الفرق بين 
 المتوسطين

وحدة  المجموعة الأق  تمايز المجموعة المميزة
 القياس

 م اسم الاختبار
 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

مرونة  ايجابي سم 23.095 1.921 25.248 1.891 2.153 *2.525
 الكتفين

 في اتجاه المد

فة
رت

لم
 ا
ا
سا

قيا
 

1 

 2 سلبي سم 27.535 1.050 28.551 0.931 1.016 *2.288

11.827* 
-

4.923 
مرونة  ايجابي سم 45.049 0.736 40.126 1.091

 الكتفين
في اتجاه 
 الثني

3 

5.878* 
-

3.391 
 4 سلبي سم 42.017 1.404 38.626 1.163

مرونة العمود  ايجابي سم 32.211 1.271 34.855 0.643 2.644 *5.867
الفقري في 
 اتجاه المد

5 

 6 سلبي سم 38.586 1.035 40.114 0.758 1.528 *3.764

مرونة العمود  ايجابي سم 16.400 0.843 18.400 0.966 2.000 *4.932
الفقري في 
 اتجاه الثني

7 

 8 سلبي سم 20.900 1.911 22.800 1.398 1.900 *2.536

4.393* 
-

1.036 
مرونة مفص   ايجابي سم 7.299 0.606 6.263 0.434

القدم في 
 اتجاه المد

9 

3.360* 
-

0.693 
 10 سلبي سم 6.066 0.514 5.373 0.401

مرونة مفص   ايجابي سم 10.056 0.503 11.492 0.913 1.436 *4.356
القدم في 

 اه الثنياتج

11 

 12 سلبي سم 12.366 0.738 13.241 0.770 0.875 *2.592

 *دا           2.101=  18 =2-ن ( ودرجة حرية0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
 

بممين  0.05( تجممتد يممرت  دالممة إحصممائيا عفممد مسممتتى دلالممة 4يتضممح مممن جممدتل )
قيمد  م صمدر50 لفاشمئ سمباحة المرتفمة قياسماايمي  المجمتعة الممي،ة تالمجمتعة الأقل تمماي،

 لصالح المجمتعة الممي،ة  حيمد أن قيممة "ا" المحسمتبة اكبمر ممن قيممة "ا" الجدتليمةالبحد 
 .القياساامما يدل على صد  
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 (5جدو  )
 م صدر    50 لناشئ سباحة والرقميالمستوى المهارى  لقياسات معام  الصدق

 (10=  2= ن1ن)                                                                                    

 قيمة ت
الفرق بين 

 المتوسطين

وحدة  المجموعة الأق  تمايز المجموعة المميزة

 القياس
 م المتغيرات

 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

تى المست م صدر50 ث 43.931 1.429 41.927 1.632 2.004- *2.921

المهارى 

 تالرقمي

1 

 2  الضربةطو   متر/ ث 1.017 0.078 1.102 0.053 0.085 *2.817

 3 الضرباتمعد   ق /شدة  49.20 1.398 45.40 0.699 3.800- *5.686

 

 *دا              2.101=  18 =2-ن ( ودرجة حرية0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
                               

بممين  0.05( تجممتد يممرت  دالممة إحصممائيا عفممد مسممتتى دلالممة 5يتضممح مممن جممدتل )
لفاشممئ المسممتتي المهممارى تالرقمممي  قياسممااالمجمتعممة المميمم،ة تالمجمتعممة الأقممل تممماي، يممي 

قيد البحد لصالح المجمتعة الممي،ة  حيد أن قيمة "ا" المحستبة اكبر من  رم صد50 سباحة
 .القياساايدل على صد  قيمة "ا" الجدتلية مما 

 
 معام  الثبات : 

يقمد قممام الباحمد بتطبيمم   قيممد البحمد القياسمااأجريما همىلأ الدراسممة لإيجماد معاممل ثبمماا   
أيمام ممن القيماس الأتل  تتمم اسمتخدام  خمسةبفار  ،مفي  أخرىثم إعادة تطبيقها مرة  القياساا

 (.6ية كما هت متضح بجدتل )معامل ارتباط بيرستن بين التطبي  الأتلى تالتطبي  الثاف
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 (6جدو  )
     م صدر                                                                                                              50لناشئ سباحة  المرونة لقياسات معام  الثبات

 (10ن = )                                                                            

معام  

ارتباط 

 بيرسون

الفرق بين 

 المتوسطين

وحدة  التطبيق الأو  التطبيق الثاني

 القياس
 م اسم الاختبار

 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

مرونة  ايجابي سم 23.095 1.921 23.509 1.624 0.414 *0.935

 الكتفين

 في اتجاه المد

تف
ر
لم
 ا
ا
سا

قيا
ة

 

1 

 2 سلبي سم 27.535 1.050 27.866 1.147 0.331 *0.875

مرونة  ايجابي سم 45.049 0.736 44.856 0.828 0.193- *0.702

 الكتفين

في اتجاه 

 الثني

3 

 4 سلبي سم 42.017 1.404 41.556 1.382 0.461- *0.871

مرونة  ايجابي سم 32.211 1.271 32.665 1.787 0.454 *0.918

العمود 

لفقري في ا

 اتجاه المد

5 

 6 سلبي سم 38.586 1.035 38.730 1.678 0.144 *0.812

مرونة  ايجابي سم 16.400 0.843 16.700 0.948 0.300 *0.861

العمود 

الفقري في 

 اتجاه الثني

7 

 8 سلبي سم 20.900 1.911 21.300 2.110 0.400 *0.912

مرونة مفص   ايجابي سم 7.299 0.606 7.062 0.652 0.237- *0.790

القدم في 

 اتجاه المد

9 

 10 سلبي سم 6.066 0.514 5.857 0.470 0.209- *0.767

مرونة مفص   ايجابي سم 10.056 0.503 10.121 0.474 0.065 *0.798

القدم في 

 اتجاه الثني

11 

 12 سلبي سم 12.366 0.738 12.432 0.707 0.066 *0.871

 0.632(  = 8، )ن= 0.05عند مستوى * قيمة ) ر ( الجدولية 

 
بين  0.05( أن هفاو ارتباط متجب دال عفد مستتى معفتية 6يتضح من جدتل )

    رتباط الاحيد تراتح معامل  قيد البحد المرتفة لقياسااالتطبي  الأتل تالتطبي  الثافي 
 .القياساامما يدل على ثباا  (0.935 إلى 0.702 )من
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 (7جدو  )
                                                                                                                                             م صدر                                                                                                                        50 لناشئ سباحة مستوى المهارى والرقميلقياسات ال معام  الثبات

 (10ن = )                                                                                      

معام  

ارتباط 

 بيرسون

الفرق بين 

 المتوسطين

 التطبيق الأو  التطبيق الثاني
وحدة 

 القياس
 م اسم الاختبار

 المتوسط الانحراف المتوسط رافالانح

المستتى  م صدر50 ث 43.931 1.429 43.536 1.478 0.395- *0.860

المهارى 

 تالرقمي

1 

 2  الضربةطو   متر/ ث 1.017 0.078 1.049 0.084 0.032 *0.756

 3 الضرباتمعد   ق /شدة  49.20 1.398 47.70 1.702 1.50- *0.781

 0.632(  = 8، )ن= 0.05د مستوى * قيمة ) ر ( الجدولية عن

 
بين  0.05( أن هفاو ارتباط متجب دال عفد مستتى معفتية 7يتضح من جدتل )

حيد تراتح  قيد البحد لقياساا المستتى المهارى تالرقميالتطبي  الأتل تالتطبي  الثافي 
 .القياساامما يدل على ثباا  (0.860 إلى 0.756 رتباط )منالامعامل 

 

 :   الثانيةتطلاعية الدراسة الاس
( سباحين من ففس مجتمإ البحد 10عيفة قتامها )على الدراسة الاستطلاعية  أجراءتم 

 :  الأتيللبحد تقد استهديا الدراسة الاستطلاعية على  الأساسيةتمن خارج العيفة 
قياساا المرتفة تالتأكد من مدى صلاحية استماراا القياس  إجراءالتدريب على  -

 لسباحي الصدر. الخاصة بمرتفة
التأكد من مفاسبة الأحمال التدريبية لمستتى السباحين من حيد )التكراراا أ الراحة  -

 البيفية أ مراعاة الفرت  الفردية(.
 .المختارة لعيفة البحد التدريباامدى ملائمة التأكد  -
 .القياس أدتاا تأجه،ةمن صلاحية  التأكد -
 تحديد ال،من اللا،م للقياساا.  -

 
 ساسية : الدراسة الأ

 القياسات القبلية:
م 50 لفاشممئ سممباحةالمهمماري تالرقمممي  مرتفممة تمسممتتى الأداءللأجريمما القياسمماا القبليممة       
عيفمة أيراد تجافس تتكايؤ من  دتىلو للتأك م28/1/2017المتاي   السباقيد البحد  يتم  صدر

 .البحد قبل إجراء الدراسة
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 (6مرفق )البرنامج التدريبي المقترح : تطبيق 
الخميس يتم  إلى م29/1/2017المتاي   الأحدالمقترح يتم  التدريبيتم تطبي  البرفامج 

 م.20/4/2017المتاي  
 

 :الهدف من البرنامج
تأثير تمريفاا المرتفة السلبية على ياقد المرتفة للمدى  يهدف البرفامج إلى التعرف

 .م صدر50 فاشئ سباحةلالحركي لبعض مفاصل الجسم تالمستتي المهارى تالرقمي 
 

 أسس البرنامج
راعى الباحد قبل تضإ البرفامج دراسة الأسس التي يبفى عليها البرفامج تالخصمائص     
حتى يمكن بفاء البرفامج على أسس تقتاعد علميمة سمليمة  تقمد سفة   13تحا  للسباحينالسفية 

تالدراسمماا  المتخصصممة المراجممإ العلميممة حممددا الأسممس التاليممة كمعممايير للبرفممامج بفمماء علممى
 كالأتي : (15)(11)(6)(2) السابقة

 

 .الخاصيترة الإعداد  بداية يتم تففيى البرفامج يي -
 .أسبتع 12 المدة ال،مفية للبرفامج التدريبي -
تحممدة تدريبيممة يممي  36تحممداا تدريبيممة يممي الأسممبتع بتاقممإ  3عمدد التحممداا التدريبيممة  -

 البرفامج التدريبي.

أيمممام الأحمممد  الثلاثممماء  لتمممدريبي المقتمممرح للمجمتعمممة التجريبيمممة يمممتم تطبيممم  البرفمممامج ا -
 .تالخميس

طريقممة التممدريب المسممتخدمة الفتممري )مرتفممإ  مممفخفض( الشممدة تيممتم الارتفمماع بالحمممل  -
 .بالطريقة التمتجية

 .السباحينبين عفد تت،يإ حمل التدريب مراعاة الفرت  الفردية  -
  تقممد بلممغ دقيقممة 30:  15مممن  يتممراتحالسمملبية داخممل التحممدة  المرتفممة تمريفمماا،مممن  -

لعممتد الفقمري ل تممرين 12ت ينكتفملمفاصمل ال تمرين 12 إلىمقسمة  تمرين 36عددهم 
 (5مري  ). قدملمفصل ال تمرين 12ت

 

 القياسات البعدية: 
مممن  الافتهمماءبعممد  م21/4/2017المتايمم   الجمعممةيممتم  يمميتممم أجممراء القياسمماا البعديممة 

 تبففس ترتيب القياساا القبلية. التدريبيتطبي  البرفامج 
 

 المعالجات الإحصائية :   
( لمعالجممة البيافمماا الخاصممة SPSS & Excel)اسممتخدم الباحممد بممرامج الإحصمماء 

 بمتغيراا البحد  تتضمفا خطة المعالجاا الإحصائية ما يلي:
 Averageالمتتسط الحسابي                         -

 Standard Deviation                     الافحراف المعيارى         -

 Skewness                            معامل الالتتاء -
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 Pearsonمعامل ارتباط بيرستن                     -

 T-Test Pairedاختبار ا للفرت  بين عيفتين مرتبطتين    -

  Development Progress الفسبة المئتية للتحسن                     -

 
 ناقشة النتائج :عرض وم

 (8جدو  )
 دلالة الفروق بين القياسات القلبية والبعدية للمجموعة التجريبية

 م صدر                                                                                                             50لناشئ سباحة المرونة  قياساتفي 
 (10ن = )                                                                             

 قيمة ت نسبة التحسن
الفرق بين 
 المتوسطين

 القياسات القلبية القياسات البعدية
وحدة 
 القياس

 م اسم الاختبار
 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

 يجابيا سم 22.775 2.277 25.824 1.833 3.049 *8.045 13.39%
 مرونة الكتفين
 في اتجاه المد

فة
رت

لم
 ا
ا
سا

يا
ق

 

1 

 2 سلبي سم 27.444 1.096 28.969 1.066 1.525 *5.014 5.53%

 3 فاقد سم 4.669 2.257 3.145 1.417 1.524 - *2.739 32.61%-

 مرونة الكتفين ايجابي سم 45.823 2.014 39.359 0.430 6.464 - *10.974 14.12%-
في اتجاه 

 نيالث

4 

 5 سلبي سم 41.898 1.377 36.943 0.560 4.955 - *11.741 11.81%-

 6 فاقد سم 3.925 1.107 2.416 0.522 1.509 - *3.566 38.52%-

مرونة العمود  ايجابي سم 32.071 1.421 35.583 1.039 3.512 *7.996 10.94%
الفقري في 
 اتجاه المد

7 

 8 سلبي سم 38.714 1.108 40.969 1.292 2.255 *5.793 5.81%

 9 فاقد سم 6.643 1.388 5.386 1.108 1.257 - *3.710 18.97%-

مرونة العمود  ايجابي سم 16.200 1.032 19.700 1.494 3.500 *7.334 21.60%
الفقري في 
 اتجاه الثني

10 

 11 سلبي سم 21.100 2.233 23.300 1.337 2.200 *4.125 10.42%

 12 فاقد سم 4.900 1.791 3.600 0.699 1.300 - *2.053 26.53%-

مرونة مفص   ايجابي سم 7.442 0.737 6.062 0.781 1.280 - *7.314 18.54%-
القدم في اتجاه 

 المد

13 

 14 سلبي سم 6.185 0.693 5.151 0.244 1.034 - *6.318 16.66%-

 15 فاقد سم 1.257 0.322 0.911 0.615 0.346 - *1.848 27.20%-

مرونة مفص   ايجابي سم 9.950 0.512 11.671 0.944 3.210 *5.218 17.28%
القدم في اتجاه 

 الثني

16 

 17 سلبي سم 12.222 1.043 13.44 0.692 1.225 *3.920 9.98%

 18 فاقد سم 2.272 1.183 1.776 0.906 0.496 - *1.867 22.02%-

          *دا          1.833=  9 =1-ن ( ودرجة حرية050.* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
                          

بمين  0.05( تجتد يرت  ىاا دلالة إحصائيا عفد مستتى معفتيم  8يتضح من جدتل )
م صممدر قيممد البحممد لصممالح 50 لفاشممئ سممباحة المرتفممة قياسمماايممي   القياسمماا القبليممة تالبعديممة

مما يدل على تحسن " المحستبة اكبر من قيمتها الجدتلية  قيمة "ا القياساا البعدية حيد كافا
الأثممر الايجممابي للبرفممامج التممدريبي المقتممرح مسممتتى المجمتعممة التجريبيممة تىلممو فتيجممة إلممى 

 المرتفة السلبية المطبم  علمى المجمتعمة التجريبيمة يمي جم،ء الإعمداد البمدفيتمريفاا باستخدام 
تهمدف  تالتمي تكىلو طبيعة تففيمى همىلأ التمريفماا ب التدريبتفتع طر  تأساليتما يتضمف  من 

يردية تعتمد على ت،ن الجسم أت  تلو التمريفااإلى تفمية المرتفة بأشكالها المختلفة ستاء كافا 
،تجيممة بمسمماعدة ال،ميممل أت تممدريباا باسممتخدام الأدتاا تالأجهمم،ة تالتممي تتشمماب  مممإ المسممار 
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التركيمم، علممى العضمملاا م صممدر  تكممىلو 50 ئ سممباحةلفاشممالحركممي لطبيعممة الأداء المهممارى 
العلميمة يمي العاملة تالمقابلة تالممدى الحركمي للمفاصمل المختمارة قيمد البحمد  تإتبماع الأسماليب 

الكثايمة( تمراعماة التمدرج بحممل التمدريب تالفمرت   –الحجمم  –)الشدة تقفين الأحمال من حيد 
 .الفردية للأحمال بين السباحين

 
 Colman v, et alكولمان وآخرون منهىلأ الدراسة مإ فتائج دراسة كلا تتتف  فتائج 

خالد محسن (، 4م )2011احمد المغربي  (،16م )2008محمد مصدق (، 22) م2005 
م Willems, et al 2014 وليمز وآخرون (،17م )2012محمد منير (، 8م )2012

 (14) م2017، محمد صلاح (21) مet alCho NMY 2017, وآخرون شو نمىت(، 34)
أدتاا( تخصائص  بمحتتاها ستاء كافا )أجه،ة أتلديهم  ةتدريب المقترحلبرامج اأن يي 

ً  اأثر قدتالتي تراعي الفرت  الفردية بين السباحين تشكيل حمل   تبشكل ىت دلالة إيجابيا
إحصائية بين القياسين القبلي تالبعدي للمجمتعة التجريبية لصالح القياس البعدي يي تفمية 

على تج  الخصتص مرتفة مد الجىع أن   تللسباحين المرتفة ستاء يي اتجالأ المد أت الثفي
عفدما يرتفإ السباح بالكتفين دترا هام لسباحي الصدر للإيفاء بمتطلباا الأداء الففي تىلو تلعب 

)المدى الحركي يي تتمثل مرتفة مد الجىع فاض للحتض حيد تالرأس لأعلى تهفا يحدد افخ
ضعف المرتفة يي العمتد الفقري يي هىا الاتجالأ ان ت  للعمتد الفقري يي الاتجالأ العمتدي(

 .الحتض لأسفل لسباحي الصدر يؤثر بدرجة كبيرة على ،يادة المقاتماا الفاتجة من افخفاض
 

م إلى أن سباح الصدر يحتاج إلى كل من القتة تالمرتفة Shiela 2004تتتضح تشيلا 
يي عضلاا الحتض تالفخى حيد أن مفشأ عضلاا الفخى تأتى من الح،ام الحرقفي الحتضي 
تهت مرك، إفتاج القدرة تان العضلاا العاملة يي سباحة الصدر تعمل ضد بعضها البعض 

رجلين  تتعد المرتفة يي هىا الج،ء ضرترية لكل من عضلاا الفخى الأمامية أثفاء ضرباا ال
المستقيمة تعضلاا الفخى الخلفية تعضلاا الفخى المقربة تعضلاا الحتض المدترية 
تشمتل هىلأ العضلاا بتدريباا المرتفة الثابتة تالمتحركة يحسن من مخرجاا القتة 

 (52:  32العضلية.)
 

د فسب تحسن بين القياساا القبلية تالقياساا البعدية ( تجت8تيتضح من جدتل )
م صدر قيد البحد لصالح القياساا 50 لفاشئ سباحةالمرتفة  قياسااللمجمتعة التجريبية يي 

(  %13.39الايجابي ) مرتفة الكتفين يي اتجالأ المدحيد بلغا فسبة تحسن قياساا  البعدية 
               تحسن ياقد المرتفة بين اتجاهي المد (  تكافا فسبة %5.53تيى اتجالأ المد السلبي )

         الايجابي  مرتفة الكتفين يي اتجالأ الثفي(  تقد بلغا فسبة تحسن قياساا 32.61%-)
(  تكافا فسبة تحسن ياقد المرتفة بين %11.81-(  تيى اتجالأ الثفي السلبي )14.12%-)

 مرتفة العمتد الفقري يي اتجالأ المداساا (  تقد بلغا فسبة تحسن قي%38.52-اتجاهي الثفي )
(  تكافا فسبة تحسن ياقد المرتفة بين %5.81(  يي اتجالأ المد السلبي )%10.94الايجابي )

مرتفة العمتد الفقري يي اتجالأ (  تقد بلغا فسبة تحسن قياساا %18.97 -اتجاهي المد )
  تكافا فسبة تحسن ياقد (%10.42(  تيى اتجالأ الثفي السلبي )%21.60الايجابي ) الثفي

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cho%20NMY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28799866
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مرتفة مفصل القدم يي (  تقد بلغا فسبة تحسن قياساا %26.53-المرتفة بين اتجاهي الثفي )
(  تكافا فسبة تحسن %16.66-) (  تيى اتجالأ المد السلبي%18.54-الايجابي ) اتجالأ المد

مفصل القدم  مرتفة(  تقد بلغا فسبة تحسن قياساا %27.20-ياقد المرتفة بين اتجاهي المد )
(  تكافا فسبة تحسن %9.98(  تيى اتجالأ الثفي السلبي )%17.28الايجابي ) يي اتجالأ الثفي

 (.%22.02-ياقد المرتفة بين اتجاهي الثفي )
 

تالىي بدترة يؤدى إلى  للمرتفةأن ياقد المرتفة هت فتاج التدريب الجيد تيرى الباحد 
ستاء يي اتجالأ  للمفاصل رتفة الايجابية تالسلبيةالممدى بين تقريب المساية أت تقليل الفار  

تحريو ا القابضة تالباسطة للمفاصل على العضلاىلو المجمتعاا ساعد مما   أت الثفي المد
  م1996أحمد خاطر تعلى البيو  كل من يؤكدلأتهىا ما   للحركة مدى ل  أقصى ييالمفاصل 

اا العضلية العاملة على المفاصل قتة المجمتع أن م2014احمد الشاىلي  م 2002محمد القط 
 (القصرية)ان تدريباا المرتفة السلبية يي المفاصل  تتحدد مدى الحركة  التيمن العتامل 

على تقليل المقاتمة تعمل مدى ل  بمساعدة خارجية  أقصى يييتم ييها تحريو المفصل  تالتي
ا يي طتل العضلاتبالتالي ،يادة  تعت  حركة المفصل تالتيالفاتجة من بعض العضلاا 

 .م صدر50لسباحي  يقمرال تبالتاليمستتى الأداء المهارى يؤثر ايجابيا على   مما العاملة
(5 :174) (15  :146 )(3  :86)  

 
تؤثر تمريفاا المرتفة السلبية ايجابيا  " الىي يفص على أف  الأتلبىلو يتحق  الفرض 

لجسم )الكتف تالعمتد الفقري تالقدم( على تحسين ياقد المرتفة للمدى الحركي لبعض مفاصل ا
 م صدر".50 لفاشئ سباحةيي اتجالأ المد تالثفي الايجابي تالسلبي 

 
 (9جدو  )

 دلالة الفروق بين القياسات القلبية والبعدية للمجموعة التجريبية
                                                                                                                      م صدر                                    50لناشئ سباحة المستوى المهارى والرقمى قياسات في 

 (10ن = )                                                                                             

 قيمة ت نسبة التحسن 
الفرق بين 

طينالمتوس  

وحدة  القياسات القلبية القياسات البعدية
 القياس

 م اسم الاختبار
 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

 م صدر50 ث 44.211 2.048 41.439 1.562 2.772- *6.158 6.28%-
المستتى 
المهارى 
 تالرقمي

1 

 2  الضربةطو   متر/ ث 1.013 0.081 1.134 0.034 0.121 *4.213 11.94%

 ق /شدة  49.35 1.415 44.10 0.875 5.250- *8.493 10.63%-
معد  
 الضربات

3 

             *دا       1.833=  9 =1-ن ( ودرجة حرية0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )

                          

 



20 

 

بمين  0.05 معفتيم عفد مستتى ( تجتد يرت  ىاا دلالة إحصائيا 9يتضح من جدتل )
قيمد  م صمدر50 لفاشئ سمباحة المستتى المهارى تالرقمي قياساايي  القياساا القبلية تالبعدية 

ممما   " المحستبة اكبر ممن قيمتهما الجدتليمةقيمة "ا كافاحيد لصالح القياساا البعدية  البحد
 تمدريبيال برفمامجللالأثر الايجابي تىلو فتيجة إلى  التجريبيةيدل على تحسن مستتى المجمتعة 

المطب  على المجمتعة التجريبيمة يمي جم،ء الإعمداد المرتفة السلبية تمريفاا المقترح باستخدام 
تالىي تم ممن خلالم  تحسمن مرتفمة المفاصمل العاملمة )الكتفمين   م صدر50 لفاشئ سباحة البدفي

 تالعمتد الفقمري تالقمدمين( قيمد البحمد يمي سمباحة الصمدر  ممما أدى إلمى  همتر الافسميابية يمي
 الضممربةالأداء  تقممد افعكممس ىلممو ايجابيمما بممدترلأ علممى تحسممين مكتفمماا الأداء المهممارى )طممتل 

 م صدر. 50 لفاشئ سباحة( تالرقمي الضربااتمعدل 
 

 Colman v, etكولمان وآخرون منتتتف  فتائج هىلأ الدراسة مإ فتائج دراسة كلا 

al  2005( 22م،)  محمد منير (، 4)م 2011المغربي حمد أ(، 16م )2008محمد مصدق
 اأثرقد  لديهم ةتدريب المقترحلبرامج اأن يي ( 14) م2017محمد صلاح  (،17م )2012
 ً للمجمتعة التجريبية لصالح  تبشكل ىت دلالة إحصائية بين القياسين القبلي تالبعديإيجابيا

 تالرقمي (الشدااتمعدل  الشدة)طتل  الأداء المهاري مستتى تحسينالقياس البعدي يي 
  المسار الحركي ففس اتجالأ يي بأشكالها المختلفة تفمية المرتفة  فتيجة م صدر50احي لسب

م اف  كلما ،ادا مساية القياس بالسفتيمتر التي تعبر عن المدى 2008تيضيف محمد مصد  
 (188:  16الحركي للمفصل تحسن المستتى الرقمي بتفاقص ال،من.)

 
ياساا القبلية تالقياساا البعدية ( تجتد فسب تحسن بين الق9تيتضح من جدتل )

م صدر قيد 50 لفاشئ سباحةالمستتى المهارى تالرقمي  قياسااللمجمتعة التجريبية يي 
(  %11.94) الضربةطتل  قياساا حيد بلغا فسبة تحسن البحد لصالح القياساا البعدية 

       م 50 لفاشئ سباحةقياس المستتى الرقمي  (  كما بلغ %10.63-) الضربااتمعدل 
 .(%6.28-صدر )

 
بأن سباح الصدر يحتاج إلى مدى  مAlter  &Mike 1995والتر مايك حيد يشير  

حركي متمي، للقدمين يي كل من المد لأقصى مدى للامام تالثفى فحت السا  حتى يتمكن من 
( 45تطبي  مخرجاا القتة للديإ يي الاتجالأ الخلفي  حيد أن القدمين تتحرو للخارج ب،اتية )

رجة تيتم تتجي  الكعبين للخلف يي أثفاء الديإ  ثم يتحرو مفصل القدمين لأقصى مد للامام  د
مما يساعد السباح على أداء عملية مسو الماء بالقدمين بشكل سريإ تمبكر خلال أداء عملية 
الإ،احة الخارجية للضربة  كما يتير ،اتية جيدة للديإ الخاص بالقدمين خلال أداء عملية 

 (647: 29الداخلية لمدة أطتل أثفاء تتابإ الديإ. ) الإ،احة
 

 Colman v, etكولمان وآخرون، مMaglischo 1993ماجليشيو من كل  تيتضح

 al 2005،هاجر مان م Hgerman 2007على أن سباحة الصدر بالطريقة التمتجية  م
Undulating يي تقليل  يهي تلعب دتر أساسي يتعتمد بدرجة كبيرة على مرتفة العمتد الفقر
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المقاتماا بالاحتفا  بالحتض على سطح الماء بقدر الإمكان أثفاء الارتفاع بالكتفين لأعلى  
 تتمكن سباح الصدر من تجفب الإصاباا تتقليل المقاتماا.

(26  :299( )22  :648) (23 :214) 
 

يي هىا الصدد أن مرتفة العمتد الفقرى  مMichael alter 1995ألتر مايك  تيشير 
بر من العتامل الهامة لتطتير الأداء يي سباحة الصدر من خلال تقليل المقاتمة التي تتاج  تعت

تحرو السباح  حيد أن مرتفة العمتد الفقرى ت،يد من يرصة السباحين يي الارتفاع بأكتايهم 
أعلى من سطح الماء  تلهىا ستف تطفت أيديهم على السطح تهىا يسمح بأداء الحركة الرجتعية 

 ين مإ متاجه  مقاتمة اقل من أدائها تحا الماء تبالتالي ستف يتحسن الأداء.للىراع
(27  :299) 

 
تؤثر تمرينات المرونة السلبية " الىي يفص على أف  الثافيتبىلو يتحق  الفرض 

 ."م صدر50 لناشئ سباحةايجابيا على المستوي المهارى والرقمي 
 

 الاستنتاجات :
تخصائصها تالمفهج  ى حدتد عيفة البحدلبحد تيرتض  تييي ضتء أهداف ا

 :  التالية الاستفتاجااالمستخدم تاعتمادا على فتائج التحليل الإحصائي المستخدم تم التتصل إلى 
 

المجمتعمة التجريبيمة المرتفة السلبية المطب  علمى تمريفاا البرفامج المقترح باستخدام  -
يممي متغيممراا ح القياسمماا البعديمة لصماللم  تممأثير معفمتي بممين القياسماا القبليممة تالبعديممة 

 .م صدر50 لفاشئ سباحةالمرتفة 
 

 يي م صدر50 لفاشئ سباحة بين القياساا القبلية تالقياساا البعدية بلغا فسب التحسن -
(  تيمى اتجمالأ الممد السملبي %13.39الايجمابي ) مرونة الكتفين في اتجاه الملدقياساا 

(  تقممد %32.61-اتجمماهي المممد )(  تكافمما فسممبة تحسممن ياقممد المرتفممة بممين 5.53%)
(  تيى %14.12-الايجابي ) مرونة الكتفين في اتجاه الثنيبلغا فسبة تحسن قياساا 

(  تكافا فسبة تحسن ياقمد المرتفمة بمين اتجماهي الثفمي %11.81-اتجالأ الثفي السلبي )
 مرونلة العملود الفقلري فلي اتجلاه الملد(  تقد بلغا فسمبة تحسمن قياسماا 38.52%-)

(  تكافمما فسممبة تحسممن ياقممد %5.81(  يممي اتجممالأ المممد السمملبي )%10.94ي )الايجمماب
مرونة العمود (  تقد بلغا فسبة تحسن قياساا %18.97 -المرتفة بين اتجاهي المد )

(  %10.42(  تيى اتجمالأ الثفمي السملبي )%21.60الايجابي ) الفقري في اتجاه الثني
(  تقممد بلغمما فسممبة %26.53-ي )تكافمما فسممبة تحسممن ياقممد المرتفممة بممين اتجمماهي الثفمم

(  تيمى اتجمالأ %18.54-الايجمابي ) مرونة مفص  القدم في اتجاه الملدتحسن قياساا 
           (  تكافممما فسمممبة تحسمممن ياقمممد المرتفمممة بمممين اتجممماهي الممممد %16.66-) سممملبيالممممد ال

 مرونللة مفصلل  القللدم فللي اتجللاه الثنللي(  تقممد بلغمما فسممبة تحسممن قياسمماا 27.20%-)
(  تكافما فسمبة تحسمن ياقمد %9.98(  تيى اتجالأ الثفمي السملبي )%17.28) الايجابي

 (.%22.02-المرتفة بين اتجاهي الثفي )
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البرفامج المقترح ل  تأثير معفتي بين القياساا القبلية تالبعدية لصالح القياساا البعديمة  -
 م صدر.50 لفاشئ سباحةالمستتى المهاري تالرقمي يي 

 

 يي م صدر50 لفاشئ سباحة قياساا القبلية تالقياساا البعديةبين ال بلغا فسب التحسن -
(  %5.94-(  تمعدل الضمرباا )%8.20طتل الضربة )  المستتى المهارى قياساا

  .م صدر50 لفاشئ سباحة (%6.28-كما بلغ قياس المستتى الرقمي )
 

يممة تمريفمماا القممتة لتقتكلممما كممان مؤشممر ياقممد المرتفممة عاليمما كافمما هفمماو الحاجممة إلممى  -
تإىا كممان مفخفضمما كافمما هفمماو الحاجممة إلممى العضمملاا القائمممة بالحركممة يممي المفصممل  

يي ،من اقل عن طري  إعطاء السباح الجرعة المفاسبة من تمريفماا  المرتفة تمريفاا
 .القتة أت الإطالة ثم يتغير التدريب حسب احتياجاا السباحين

  

،يمادة طمتل الضمربة م( أدا إلى القد -العمتد الفقري  –تحسين مرتفة مفاصل )الكتف  -
لفاشممئ تتقليممل معممدل الضممرباا تافعكممس ىلممو ايجابيمما علممى تحسممين المسممتتى الرقمممي 

 م صدر.50 سباحة
 

ساعدا تدريباا المرتفة السلبية )القصرية( على تحريو المفصمل يمي أقصمى ممدى لم   -
  تبالتالي تقليل المقاتمة الفاتجة من بعض العضلاا تالتي تعت  حركة المفصل.

 

 :التوصيات 

 في ضوء النتائج التي تم التوص  إليها يتقدم الباحث بالتوصيات التالية:
لمما لهما ممن دتر  المرتفمة السملبيةتمريفماا  تطبي  البرفامج التدريبي المقترح باسمتخدام -

 بمسمممتتى الأداء المهمممارى تكمممىلو الارتقممماءمفاصمممل الجسممم تحسمممين مرتفمممة يعممال يمممي 
 تالسباحاا الأخرى. درم ص50 لفاشئ سباحة تالرقمي

 

ياقممد المرتفممة  اامؤشممربممين الارتباطيمم  علاقممة التعممرف علممى للإجممراء بحممتد مشممابه   -
 السباحاا. فتاعلأتمستتى القتة العضلية  الجسم لمفاصل

 

تعمدم الاعتمماد علمى طريقمة تاحمدة ممن  الاهتمام بتمدريباا المرتفمة الثابتمة تالمتحركمة -
سمباحة  يمي الففمي الأداءتيقما لمسماراا ة للسمباحين لتفمية المرتف طر  الإطالة العضلية

 تالدتران. يتشمل المد تالثف تالتيالصدر تخاصة للطرف السفلى 
 

يعد مؤشر ياقد المرتفة بين المدى الايجابي تالسلبي لحركة المفاصل تسيلة متضتعية  -
 مقففة يمكن استخدامها لقياس المرتفة.

 

باحة للتعممرف علممى مممدى التكيممف لبممرامج القياسمماا المسممتمرة خمملال متسممم السممإجممراء  -
 .التدريباا الأرضية تىلو يي المراحل الأتلية لتدريب فاشئ السباحة
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