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 لسباحي الرقمي المستوى في الجسم مفاصل بعض لمرونة النسبية المساىمة
 (ظير م055 ،05)

 ندا محمد طارقد  أ.                                                                 
 الشتيحى حسين تامـــرد  أ.                                                                 

 نيند ىيثم محمد أحمد حس م. أ.                                                            
 العظيم عبد أحمد يحى .أ     

ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى نسب مساىمة مرونة بعض مفاصؿ الجسـ في المستوى الرقمي 
 لسباحي المسافات القصيرة مف خلاؿ التعرؼ عمى : 

 ي المستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة مستوى مرونة بعض مفاصؿ الجسـ ف -0   
 ) ظير ، صدر (  .        

 ـ  صدر45ـ ظير ، 055ـ ظير ، 45المستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة )  -2   
 ـ صدر (  .055،         

 منهج البحث

 .لملائمتو لطبيعة البحث الوصفىالمنيج  يفاستخدـ الباحث       
 مجتمع البحث 

 مرحمة بالنادى الاىمىالطريقة العمدية مف ناشئ السباحة تـ اختيار مجتمع البحث ب      
لأصػػمى مػػف المجتمػػع ا فػػرؽد المصػػري لمسػػباحو لمالمقيػػديف بسػػجلات الاتحػػا اولاد ة( سػػن01-05) 

 (.005لمناشئيف بالنادى وعددىـ )
 عينة البحث

نادي بال فرؽناشئئ سباحي ال )مجتمع البحث( تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف   
حة  وبمغ اجمالي الاتحاد المصري لمسبا فرؽ اولاد والمقيديف بسجلات ة( سن01-05لمرحمة )

 .( عشروف سباح35عينة البحث )
 التوصيات :

 فى ضوء ماتم التوصل اليو من نتائج يوصى الباحث مايمى:
رة الاىتماـ بمواصفات المدى الحركى لممفاصؿ المتحصؿ عمييا مف ىذا البحث ضرو  -0

 فى الانتقاء وتوجيو الناشئيف.
إستخداـ المعادلات التنبؤية المتحصؿ عمييا فى التنبؤ لتحديد الأفراد المناسبيف لتمؾ السباقات فى  -1

 ضوء خصائصيـ.
 سباقات السباحة ولمجنسيف .اجراء المزيد مف الدراسات والبحوث المشابية عمى مختمؼ  -2
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The relative contribution of the flexibility of some joints of 

the body to the digital level For short distance swimmers 
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Research objective: 

The research aims to identify the contribution ratios of flexibility of some 

joints of the body in the digital level for short distance swimmers by 

identifying: 

   1- The level of flexibility of some joints of the body in the digital level 

for short distance swimmers 

        (Back, chest). 

   2- The digital level for short distance swimmers (55m back, 155m back, 

55m chest 

        155 AD released). 

Research Methodology : 

      The researcher used the descriptive approach "survey method" as it is 

the appropriate approach to the nature of this research. 

research community: 

The research community was chosen by the deliberate method from the 

swimming junior in the Al-Ahly club stage (12-15) years, children 

enrolled in the records of the Egyptian Swimming Federation for teams 

from the original community of the junior club, who are (115). 

The research sample: 

The research sample was deliberately chosen from (the research 

community) junior team swimmers in the club for the stage (15-12) years, 

children enrolled in the records of the Egyptian Swimming Federation 

teams, and the total research sample was (45) twenty swimmers. 

Recommendations: 

      From the foregoing and in light of the researcher's findings of the 

researcher recommends the following: 

1- The need to pay attention to the specifications of the range of motion of 

the joints obtained from this research in the selection and guidance of the 

young. 

2- Using the predictive equations obtained in forecasting to identify 

individuals suitable for those races in light of their characteristics. 
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 لسباحي الرقمي المستوى في الجسم مفاصل بعض لمرونة النسبية المساىمة
 (ظير م055 ،05)

 ندا محمد طارقد  أ.                                                                 
 الشتيحى حسين تامـــرد  أ.                                                                 

 نيند ىيثم محمد أحمد حس م. أ.                                                            
 العظيم عبد أحمد يحى .أ     

 البحث :مشكمة قدمة و م
 عممػاء بػيف وميمػة مرموقػة بمكانػة القرف ىذا مف الاخير الربع في السباحة رياضة حظيت        

 اسػاليب وكػذلؾ المػائي الوسػط تػثثير عػف الناتجػة سػتجاباتالا دراسػة حيػث مػف الرياضة فسيولوجيا
 الػى ادى الػذي الامػر التنفسػي والجيػاز الدمويػة والػدورة القمب عمى المؤثر دور تعمب التي التدريب
 الموىػػوبيف الناشػػئيف وانتقػػاء اختيػػار خلاليػػا مػػف يمكػػف حتػػى ليػػا الممارسػػيف قاعػػدة اتسػػاع ضػػرورة
 مػف تعػد الجنسػيف كلا مف السباحيف انتقاء فمشكمة عاؿٍ، ستوىم الى بيـ لموصوؿ اعدادىـ وحسف

 السػباحيف انتقاء اف الى ذلؾ يرجع الاخيرة، السنوات في كبيرا اىتماما لاقت التي الموضوعات اىـ
 الضرورة ظيرت ىنا ومف والماؿ والجيد الوقت يوفر خاصة استعدادات ليدييـ الذيف السباحات او

 .الرياضي النبوغ مواصفات يمتمكوف الذيف الموىوبيف ئيفالناش عف البحث في الممحة
 العمميػػػػة اكتمػػػػاؿ بعػػػػد إلا تحقيقيػػػػا يمكػػػػف لا المتقدمػػػػة الرياضػػػػية المسػػػػتويات إلػػػػى الوصػػػػوؿ إف    

" ومسػػػاعدا وأساسػػػيا ميمػػػا عػػػاملا تكػػػوف لكػػػي الأخػػػرى الرياضػػػية العمػػػوـ بكافػػػة الإلمػػػاـ و التدريبيػػػة
 إتبػاع فػنف ذلػؾ وعمػى ، جميعيػا السػباحة وفعاليػات نشػاطات فػي والإنجازات النتائج أفضؿ لتحقيؽ

 تقػػدـ تعكػػس التػػي الميمػػة المؤشػػرات مػػف تعػػد الرياضػػي التػػدريب فػػي والمبرمجػػة العمميػػة الأسػػاليب
 . السباحيف عند والإنجاز الأداء مستوى

 تعتبػػر المرونػػة مػػف مكونػػات المياقػػة البدنيػػة والتػػى تختمػػؼ عػػف بػػاقي المكونػػات الاخػػرى مػػف حيػػث
ارتباطيػػا بخصػػائص الجيػػاز الحركػػى البنائيػػة و الوظيفيػػة، ويسػػتخدـ مصػػطمع المرونػػة فػػي التعبيػػر 
عػف المػدى الحركػي لممفاصػؿ، واتفقػػت  معظػـ تعريفػات المرونػة عمػى إنيػػا القػدرة عمػى الحركػة فػػى 
مػػدى حركػػي  واسػػع، أي أنيػػا مػػدى الحركػػة الػػذى تسػػمع بيػػا مفاصػػؿ الجسػػـ، وىػػذا المػػدى يمكػػف 

 البوصة....( أو الوحدات الدورانية أو الزاوية. -مف الوحدات الخطية )السنتيمتر قياسو بكؿ
                                 (01  :152( ،)07 :08) 

 الحركة مف واسع مدى ضمف جسمو أجزاء أو جسمو تحريؾ عمى الفرد قدرة فالمرونة     
 (2: 2.)المفصؿ أو العضمة في اصابة حدوث أو ، مجيد شد، دوف
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إف زيادة المرونة فى المفاصؿ تعطى السباح  مMaglischo  "0991 ماجميشيووأكد "
الفرصة لتحقيؽ زمف أفضؿ، وكذلؾ تقميؿ الطاقة المستيمكة، وتسييؿ أداء الحركة الرجوعية 

 لمذراعيف والرجميف دوف الإخلاؿ بالوضع الأفقي المستقيـ لمجسـ خلاؿ التقدـ فى الماء.
                                                                           (06 :535 ) 

ـ بثنو عمى الرغـ مف التطبيؽ الكبير لتدريبات الإطالة Joke  "0887وىذا ما أكده "جوؾ 
التي تستيدؼ تنمية المرونة، إلا أنو لا تزاؿ الأبحاث الخاصة بدراسة أثر ىذه التنمية قميمة، حيث 

لدراسات تناولت البحث فى طرؽ زيادة المرونة أو لمتعرؼ عمى العلاقة ما بيف حدوث أف معظـ ا
الإصابة والمرونة، أما موضوع دراسة تثثير تمرينات الإطالة والتى تستيدؼ تنمية المرونة عمى 

 (300: 05الأداء فمـ يمؽ اىتماما بحثيا كافيا.)
تـ في المفاصؿ ويتحرؾ المفصؿ تبعا لمداه ، فالمرونة توعمينا أن نفرق بين المرونة والمطاطية

التشريحي . والمطاطية ىي مدى حركة الألياؼ العضمية وىي إحدى العوامؿ المؤثرة عمى المرونة 
: 00، كما إف تمرينات القوة والسرعة ليا علاقة كبيرة في تحسيف مستوى المرونة عند اللاعب. )

30) 
 سمسمة حركية أو حركة أداء في المشاركة صؿالمفا قدرة في المرونة أىمية تبرز ىنا ومف
والانجاز الرقمى،  الاداء في حاسـ دور وليا ، الحركة تتطمبو الذي المناسب المدى الى والوصوؿ

 رياضة السباحة. في لاسيما
المساىمة النسبية لمرونة بعض مفاصل الجسم  "وىذا ما دفع الباحث لإجراء ىذا البحث تحت عنواف 

 "(م ظير055، 05)مي لسباحي في المستوى الرق
 ىدف البحث:

ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى نسب مساىمة مرونة بعض مفاصؿ الجسـ في المستوى 
 مف خلاؿ التعرؼ عمى :  الظيرالرقمي لسباحي 

  .(ظير ـ055 ،45)مستوى مرونة بعض مفاصؿ الجسـ في المستوى الرقمي لسباحي   -0
   . (ظير ـ055 ،45)الرقمي لسباحي المستوى  -1
 (. ظير ـ055 ،45)مستوى مرونة بعض مفاصؿ الجسـ والمستوى الرقمي لسباحي العلاقة بيف   -2
تساؤلات (. ظير ـ055 ،45)لسباحي  نسب مساىمة قياسات المرونة لمتنبوء بالمستوى الرقمي -4

 البحث   
 ؟ (ظير ـ055 ،45) لسباحي الرقمي المستوى في الجسـ مفاصؿ بعض مرونة مستوىما   -0
 ؟(  ظير ـ055 ،45)الرقمي لسباحي المستوى  ماىو  -1
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 ـ055 ،45)مستوى مرونة بعض مفاصؿ الجسـ والمستوى الرقمي لسباحي ماىي العلاقة بيف   -2
  ؟(  ظير

 ؟( ظير ـ055 ،45)لسباحي  ماىي نسب مساىمة قياسات المرونة لمتنبوء بالمستوى الرقمي -3
 مصطمحات البحث:

 :0 المساىمة النسبية* 
التحميؿ مف خلاؿ  ـ ظير(055–ـ ظير45دلات تنبؤية لزمف سباحة كلا مف )التوصؿ لمعا

 المنطقي لانحدار قياسات المرونة.
 المرونة:

قابمية السباح عمى تحريؾ الجسـ وأجزائو في مدى واسع مف الحركة دوف الشد المفرط أو 
 (4:  3)إصابة العضلات والمفاصؿ. 

 الظير*:حي لسبا مرونة مفاصل الجسم عند أداء الحركات
عند أداء الحركات التالية: )تدوير الكتؼ الأيمف لمخارج  لمفاصؿ سباحي الصدر المدى التشريحي

، تدوير الكتؼ الأيسر لمخارج ،  تدوير الكتؼ الأيمف لمداخؿ ، تدوير الكتؼ الأيسر لمداخؿ ، 
يمف لمداخؿ، تدوير الحوض الأيمف لمخارج  ، تدوير الحوض الأيسر لمخارج ، تدوير الحوض الأ
 تدوير الحوض الأيسر لمداخؿ ، بسط كاحؿ القدـ الأيمف ، بسط كاحؿ القدـ الأيسر(

 قياس مرونة بعض مفاصل الجسم*:
عف طريؽ جياز كاحؿ ، المرفؽ، الركبتيف، الحوض، الالكتؼقياس المدى الحركى لمفاصؿ 

ؿ الية مف خلاؿ قراءة الجينوميتر، حيث تتـ قراءة زاوية المفصؿ لمعرفة اقصى مدى حركي وص
 ( درجة075بدأ مف زاوية )صفر( إلى ) درجة الزاوية التي وصؿ الييا مرونة المفصؿ

 إجراءات البحث
 منيج البحث:

 .البحث لطبيعة لملائمتو الوصفى المنيج الباحث استخدـ
 مجتمع البحث: 

 مرحمة بالنادى الاىمىتـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية مف ناشئ السباحة 
مػػف المجتمػع الأصػػمى  فػرؽالمقيػػديف بسػجلات الاتحػػاد المصػري لمسػػباحو لم اولاد ة( سػن05-01 ) 

 (.005لمناشئيف بالنادى وعددىـ )
 عينة البحث:

                                                           
 *تعريف اجرائى 1
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بالنادي لمرحمة  فرؽناشئئ سباحي ال )مجتمع البحث( تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف
الاتحاد المصري لمسباحة  وبمغ اجمالي عينة  فرؽ اولاد والمقيديف بسجلات ة( سن05-01)

 ( سباح.25البحث )
 وتـ تقسيميـ الي مجموعتاف كالآتي:

 (15)  الاساسية لمدراسة ـ ظير (055ـ ظير ، 45) مف سباحي  
 (05 )الاستطلاعية لمدراسة كمجموعة ناشئيف عشرة  

 عينة البحث توصيف

 والوزن والطول والعمر التدريبىن بحث في متغيرات السالتوصيف الإحصائى لعينة ال
 

 (0جدول )
 والوزن والطول والعمر التدريبىبحث في متغيرات السن التوصيف الإحصائى لعينة ال

 15ن=

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء

 0 541 5.341 5.341 سم الطول

 541- 542 5. 0. كجم الوزن

 043- 042 51 5542 نةس السن

 042- 040 . 341 نةس العمر التدريبي

       
سػف والعمػر التػدريبي والػوزف وال الطػوؿ( أف قػيـ معػاملات الالتػواء لمتايػرات 0يوضع جدوؿ )     

مما يدؿ عمى إعتدالية التوزيع الطبيعى لمبيانات  2±( أى أنيا تقع بيف  5:  0.5-تراوحت بيف ) 
. 
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 ( 2جدول ) 
 لقياسات مرونة بعض مفاصل الجسم والمستوى الرقمي لسباحي  الإحصائى التوصيف

 م ظير (055م ظير ، 05)
 25ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

ات
حرك

اء 
 أد
عند

سم 
الج
صل 

مفا
نة 
رو
م

 

 041- . 11 1.41 درجة تدوير الكتف الأيمن لمخارج

 041 . .1 1.41 درجة لأيسر لمخارجتدوير الكتف ا

 041- 343 1.41 1.43 درجة تدوير الكتف الأيمن لمداخل

 041- 343 .1 1341 درجة تدوير الكتف الأيسر لمداخل

 .04- 341 35 3041 درجة تدوير الحوض الأيمن لمخارج

 043- 341 3041 3041 درجة تدوير الحوض الأيسر لمخارج

 042- . 1. 041. درجة لمداخل تدوير الحوض الأيمن

 043- 341 041. 045. درجة تدوير الحوض الأيسر لمداخل

 041 3 .1 1.41 درجة اليمنىبسط كاحل القدم 

 040 .34 13 1341 درجة اليسرىبسط كاحل القدم 

 045 141 3241 3241 ثانية م ظهر10المستوى الرقمي لسباحي 

 043- 342 .1 1341 انيةث م ظهر500المستوى الرقمي لسباحي 
       

لقياسػػػات مرونػػػة بعػػػض مفاصػػػؿ الجسػػػـ ( أف قػػػيـ معػػػاملات الالتػػػواء   1يوضػػػع جػػػدوؿ )        
           تراوحػػػػػػت بػػػػػػيفـ ظيػػػػػػر ( 055ـ ظيػػػػػػر ، 45والمسػػػػػػتوى الرقمػػػػػػي لسػػػػػػباحي المسػػػػػػافات القصػػػػػػيرة )

 طبيعى لمبيانات .مما يدؿ عمى إعتدالية التوزيع ال 2±( أى أنيا تقع بيف  5.6:  5.8-) 
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 (4جدول )
 ( ظير م055 ، ظير م05)فى قياسات المستوى الرقمى لسباحى  اعتدالية التوزيع الطبيعى

 05ن=                                                                       

المستوى الرقمي لسباحي المسافات 
 القصيرة

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 
 الوسيط

 

 الإنحراف
 المعيارى

 معامل
 الإلتواء

 5413 141 31 3241 ثانية م ظهر10المستوى الرقمي لسباحي 

 .0431 340 13 .134 ثانية م ظهر500المستوى الرقمي لسباحي 

لمقياسات القبمية والبعدية فى قياسات المستوى ( أف قيـ معاملات الالتواء 3يوضع جدوؿ )
أى أنيػا تقػع بػػيف (  0.52: 5213قيػد البحػث كانػت قيمتيػػا )  رةالمسػافات القصػػيالرقمػى لسػباحى 

 .مما يدؿ عمى أف البيانات تتبع التوزيع الطبيعى  ±2
 وسائل وأدوات جمع البيانات

 الأجيزة والأدوات:
 كيمو جراـ.لميزاف طبي لقياس الوزف با -
 جياز الريستامير لقياس الطوؿ بالسنتيمتر. -
  (المرونة) المفاصؿ جياز الجينوميتر لقياس مدى حركة -
 مف الثانية. 0/055ساعة إيقاؼ تسجؿ لأقرب  -
 ـ.45حماـ سباحة  -

 : الدراسة الاستطلاعية

ـ  07/05/1508( سباحيف في الفترة مف 05تـ اجراء الدراسة الاستطلاعية عمي عينو قواميا ) 
مبحث و خارج العينة الاساسية ل ـ، وذلؾ عمي عينة نفس مجتمع البحث ومف 11/05/1508الي 

 قد استيدفت الدراسة الاستطلاعية عمي الاتي:

 التثكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات. -
 التعرؼ عمى المدة اللازمة لإجراء عممية القياس. -
 التعرؼ عمى ملائمة الأختبارت للاستخداـ. -

 فى قياسات سباحى المسافات القصيرة اعتدالية التوزيع الطبيعى عمؿ
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 الدراسات العربية
باحث باطلاع عمى العديد مف الدراسات والأبحاث السابقة والتي تناولت الدراسات قاـ ال

 المرتبطة بموضوع البحث وجاءت التالي:
 السمبية المرونة تمرينات بدراسة عنوانيا: تثثير( 1( )2502)أحمد محمد عاطف الشبراوى قاـ 
 سباحة لناشئ والرقمي رىالميا والمستوي مفاصؿ الجسـ لبعض الحركي لممدى المرونة فاقد عمى
 المرونة فاقد عمى السمبية المرونة تمرينات تثثير عمى التعرؼ إلىث البح ييدؼصدر،  ـ 45

مف  صدر ـ 45 سباحة لناشئ والرقمي الميارى المستوي الجسـ مفاصؿ لبعض لممدى الحركي
 : خلاؿ

 السمبية لممرونة مقترح تدريبي برنامج تصميـ. 
 الحركي لبعض لممدى المرونة ياقد تحسيف عمى السمبية المرونة اتتمرين تثثير عمى التعرؼ 

 .صدر ـ 45 سباحة لناشئ الايجابي والسمبي والثنى اتجاه المد يف الجسـ مفاصؿ
 ـ 45 لناشئ سباحة والرقمي الميارى المستوي عمى السمبية المرونة تمرينات تثثير عمى التعرؼ 

 .صدر
ة السمبية ساعدت عمى تحريؾ المفصؿ فى اقصى مدى لو ومف اىـ النتائج اف تدريبات المرون

 وتقميؿ المقاومة الناتجة مف بعض الضلات والتى تعوؽ الحركة. 
بدراسة عنوانيا: مدى مساىمة ( 6( )2501) الكردي درويش زياد، الشرمان عدنان سموىقاـ 

 ف.بعض القياسات الأنثروبومترية والقدرات البدنية في المستوى الرقمي لمسباحي
 لمسباحيف البدنية والقدرات الأنثروبومترية القياسات بعض إلى التعرؼ الدراسة ىذه ىدفت

 في البدنية والقدرات الأنثروبومترية القياسات ىذه مساىمة ومدى الشماؿ، منتخب والسباحات في
 سباحة الصدر، سباحة البطف، عمى الزحؼ سباحة) السباحات في الرقمي والإنجاز المستوى
 منتخب لاعبي مف وسباحة سباحًا ( 04 ) مف الدراسة عينة الفراشة، وتكونت سباحة ،الظير

 طبيعة لملاءمة الوصفي المنيج الدراسة ىذه اتبعت العمدية، حيث بالطريقة اختيارىـ تـ الشماؿ،
 أنثروبومتري قياس ( 11 ) مف تكونت لمقياسات الأنثروبومترية استمارة الباحثاف واستخدـ الدراسة،

 الطرؼ طوؿ الكؼ، الساعد، العضد، مف)الذراع، كؿ وأطواؿ والطوؿ، الوزف، الجنس، :ىيو 
 ومحيطات ،)والصدر الكتفيف،( مف وأعراض كؿ القدـ(، طوؿ الساؽ، طوؿ الفخذ، طوؿ السفمي،

 مف كؿ في الدىف ، ونسبة)القدـ الساؽ، سمانة الكؼ، الوسط، الحوض، الصدر،( مف كؿ
 ( 08 ) مف البدنية تكونت لمقدرات استمارة أيضا الباحثاف واستخدـ ) الموح أسفؿ البطف، العضد،(

 الذراعيف، قوة عضلات قوة الرجميف، عضلات قوة القبضة، قوة القدرات ىذه ومف اختبارًا،
وانحناءات  القدـ، مفصؿ مرونة الحوض، مفصؿ مرونة الكتؼ، مفصؿ مرونة الظير، عضلات
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والصدر،  البطف عمى الزحؼ) المختمفة سباحات الأربع في لسباحيفا أزماف وكذلؾ الفقري، العمود
 قد البدنية والقدرات الأنثروبومترية وقياساتيا الدراسة عينة بثف النتائج أظيرت الظير، الفراشة،

 عند إحصائية دلالة ذي ارتباط وجود الأنثروبومترية، القياسات بعض بيف  5,54 إلى دلت
 ارتباط وجود إلى وكذلؾ الفخذ ، طوؿ السفمي، الطرؼ طوؿ لكمي،ا الدلالة وىي الطوؿ مستوى

 قوة الرجميف، عضلات قوة وىي البدنية القدرات بعض بيف  5,54 عند إحصائية دلالة ذي
 مرونة البطف، عضلات قوة الذراعيف، عضلات قوة القبضة، الدلالة قوة مستوى الظير، عضلات

 .الأربعة السباحات لجميع في السباحة الإنجاز ومستوى ،الحوض مفصؿ
تاثير برنامج تدريبيى مقترح لتقوية ومرونة مفصل بعنواف  (0)م(2502خالد محسن )دراسة 

وتيدؼ الدراسة الى التعرؼ عمى تاثير البرنامج المقترح  الكتف لدى سباحى السرعة لمناشئين
ر البرنامج المقترح عمى تقوية مفصمى الكتفيف لسباحى السرعة لمناشنيف وكذلؾ التعرؼ عمى تاثي

عمى مرونة مفصمى الكتفيف لسباحى السرعة لمناشئيف وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبى 
سنة بنادى محافظة الفيوـ  02( سباح مف الناشئيف تحت سف 08واشتممت عينة الدراسة عمى )

ية ادى الى تقوية المشاركيف فى بطولة الجميورية وكانت اىـ النتائج اف استخداـ التمرينات التدريب
العضلات العاممة ومرونة مفصؿ الكتؼ لممجموعة التجريبية قيد البحث واظير ىذا التقدـ 
الممحوظ فى القياسات البعدية لجميع متايرات البحث فى القوة العضمية لصالع القياس البعدى عف 

 . التتبعى والقبمى ولصالع التتبعى عف القبمى 
 الدراسات الاجنبية

"مواصفات بعنواف et al CHO NMY (2502) (02 ),تشو نمى واخرون مف دراسة كؿ 
ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى مقارنة مرونة مفاصؿ  المرونة المتزامنة لدى سباحى النخبة "

الجسـ المتزامنة )مرونة الجذع والاطراؼ العموية والسفمية ( لدى مجموعتيف مف السباحات عمى 
ريؽ السباحة الاناث بالكمية وقد استخدموا الباحثوف المنيج الارض وتحت الماء مف اعضاء ف

مف السباحات مقسميف الى مجموعتيف تجريبيتيف قواـ كؿ منيما 35الوصفى وبمات عينة البحث 
سنة ( والمتوسط الحسابى لعمر  07.4سباحة وبمغ المتوسط الحسابى لعمر المجموعة الاولى )15

قياس مرونة الجذع والاطراؼ العموية والسفمية باستخداـ  (سنة وقد تـ15.55المجموعة الثانية )
الشريط البلاستيكى وقياس الزوايا عمى التوالى )لممجموعة الارضية ( وكذلؾ استخداـ اختيار 
تمركز الزوايا النشط لقياس المرونة ) لممجموعة تحت الماء ( وكانت اىـ النتئج اف تجميؿ 

ظير مدى حركى واسع فى مفاصؿ العمود الفقرى والاطراؼ متايرات المرونة المتزامنة لممفاصؿ ت
وظيور عدد قميؿ مف الاخطاء فى مفصؿ الكتؼ  5.54العموى والسفمى عند مستوى معنوية 

والمعصـ والكاحؿ عمى الارض وكذلؾ فى الحوض والكاحؿ تحت الماء وىذه النتائج قد تساعد 
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ير تفاصيؿ مرجعية قيمة المدربيف ويمكف عمى التميز بيف قدرات السباحات النخبة عف طريؽ توف
  اف تكوف مفيدة لتحديد المواىب وتنمية الميارات فى رياضة السباحة 

"تاثير قوة عضلات بعنواف  willems  , et al (2504)(09)وليمز واخرون دراسة كؿ مف 
الى  حيث تيدؼ الدراسةومرونة مفصل الكاحل عمى اداء ركمة الدولفين فى منافسات السباحة "

التعرؼ عمى تاثير مرونة وقة العضلات لمفصؿ الكاحؿ عمى الركمة الدولفينية وقد اشتممت عينة 
( 2سباح ( واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبيى باستخداـ التصميـ التجريبيى ؿ)15البحث عمى ) 

مى مجموعات تجريبية ثـ تقسيميـ بحيث تضمنت المجموعة الاولى تدريبات المرونة والقوة ع
العضلات العاممة عمى مفصؿ الكاحؿ خارج الماء والمجموعة الثالثة عمى المزج بيف الطريقتيف 
لممجموعة الاولى والثانية وكانت اىـ النتائج ظيور تحسف لمجموعة المزج ) المجموعة الثالثة ( 

تحسف عف المجموعة الاولى والثانية ( بالرغـ مف التحسف فى المجموعة الاولى والثانية ولكف 
طفيؼ كما ظيرت النتائج اف سرعة حركة الركؿ الدولفينية قد تاثرت نتيجة تماريف القوة والمرونة 

  عمى مفصؿ الكاحؿ فى حركة الركؿ الدولفينية نتيجة البرنامج التدريبيى 
حيث حددت  (00) (2552"دايديير اتشوليتا"، "لودوفيتش سييفيرتا "و "ميموين كارتيرا")دراسة 

لرئيسية والتي تجمع عاممي المرونة وسرعة الذراع الأمامي والتي تؤثر عمى نتائج سباحي العلاقة ا
( سباحا حيث قامو بثربعة اختبارات والتي تضمنت منافسات 03الظير وقد شممت عينتيـ)

ـ(وقد استطاع الباحثوف المشاركوف أف يتعرفوا 055ـ(و)155ـ(و)355ـ( وبسرعات )45ـ(و)14)
والتي تتعمؽ بحركات الأذرع ،وذلؾ باستخداـ قياس مؤشر التنسيؽ والتحميؿ  عمى المراحؿ الستة

المرئي حيث نوصموا إلى أف زيادة المرزنة تؤثر إيجابيا حيث تزيد سرعة السباحيف ومعدؿ سرعة 
التحكـ بالذراع كما تقمؿ الفترة الزمنية والتي تفصؿ ما بيف حركات الأذرع إلى أنيـ اكتشفو أف 

الأصار لا تسمع بتايير اتجاه حركة الذراع مما يعني عدـ جدواىا بالسباحة مرونة الكتؼ 
 .السريعة 
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 :النتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل الأولومناقشة عرض  -
 (0جدول )

 مستوى مرونة بعض مفاصل الجسم لسباحي 
 م ظير (055م ظير ، 05) 

 25ن =   

 وحدة القياس مرونة المفاصل
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 %21فترة الثقة للمتوسط عند 

 الحد الأعلى الحد الأدنى

ات
حرك

اء 
 أد
عند

سم 
الج
صل 

مفا
نة 
رو
م

 

 1140 1142 . 1.41 درجة تدوير الكتف الأيمن لمخارج
 1145 1143 45. 1.41 درجة تدوير الكتف الأيسر لمخارج
 1142 1141 343 .1.4 درجة تدوير الكتف الأيمن لمداخل
 1143 1141 343 1341 درجة تدوير الكتف الأيسر لمداخل
 3141 1141 341 3041 درجة تدوير الحوض الأيمن لمخارج
 3541 1141 341 3041 درجة تدوير الحوض الأيسر لمخارج
 141. 3142 . 041. درجة تدوير الحوض الأيمن لمداخل
 541. .314 341 045. درجة تدوير الحوض الأيسر لمداخل

 1142 13 3 1.41 درجة اليمنىبسط كاحل القدم 
 .114 1141 .34 1341 درجة اليسرىبسط كاحل القدم 

 قياسات المرونة لبعض مفاصؿ الجسـ لسباحي المسافات القصيرة               (   4يوضع جدوؿ )       
                         % بػػػػػػػػػيف84نػػػػػػػػػد فتػػػػػػػػػرات الثقػػػػػػػػػة لممتوسػػػػػػػػػط ع تراوحػػػػػػػػػتحيػػػػػػػػػث ـ ظيػػػػػػػػػر ( 055ـ ظيػػػػػػػػػر ، 45) 
( عنػػػػد تػػػػدوير  75.0:  71.2عنػػػػد تػػػػدوير الكتػػػػؼ الأيمػػػػف لمخػػػػارج ، وبػػػػيف ) (  75.6: 71.8) 

( عنػػػػد تػػػػدوير الكتػػػػؼ الأيمػػػػف لمػػػػداخؿ ، وبػػػػيف               54.8:  51.7الكتػػػػؼ الأيسػػػػر لمخػػػػارج ، وبػػػػيف ) 
( عنػػػد تػػػدوير  21.1:  17.7يف ) ( عنػػػد تػػػدوير الكتػػػؼ الأيسػػػر لمػػػداخؿ ، وبػػػ 54.2:  51.1) 

، وبػػيف           تػػدوير الحػػوض الأيسػػر لمخػػارج( عنػػد  20.7:  17.5الحػػوض الأيمػػف لمخػػارج ، وبػػيف ) 
تػػدوير ( عنػػد  30.7:  27.3، وبػػيف )  تػػدوير الحػػوض الأيمػػف لمػػداخؿ( عنػػد  31.5:  27.8) 

:  11.1، وبػيف )  الأيمػف بسط كاحؿ القدـ( عند  14.8:  12، وبيف )  الحوض الأيسر لمداخؿ
 . بسط كاحؿ القدـ الأيسر( عند  14.3
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تدوير الكتف الأيمن للخارج

تدوير الكتف الأيسر للخارج

تدوير الكتف الأيمن للداخل

تدوير الكتف الأيسر للداخل

تدوير الحوض الأيمن للخارج

تدوير الحوض الأيسر للخارج

تدوير الحوض الأيمن للداخل

تدوير الحوض الأيسر للداخل

بسط كاحل القدم اليمنى

بسط كاحل القدم اليسرى

 
 مستوى مرونة بعض مفاصل الجسم لسباحي  ( 0)  شكل

 م ظير (055م ظير ، 05) 
 

الحركة سيمة  جعؿي المفاصؿ ففي مدى الحركة في ، السباحفي جسـ  ةيمف اىم لممرونةولما 
في  ايدورا ميما واساس المفصؿ ت نفسو واف ليذافي الوق ةيوفعال ةياقتصاد قدـي، وكذلؾ  عةيوسر 

 رفع المستوى وانو كمما ارتفع مستوى مدى الحركة كمما حقؽ الفرد مستوى اداء مياري افضؿ .
ارتفاع مستوى مرونة مفاصؿ الجسـ في المستوى الرقمي لسباحي المسافات  ويرجع الباحث 

استطاع السباحيف مف تحسيف  اخلاليى مف تالي تطبيؽ البرامج الالقصيرة ) ظير ، صدر (  
مستوى المرونة مما أتاح الفرصة للأداء الحركى لمميارات بسيولة وتحقيؽ أكبر استفادة لمقوة 

 المبذولة أثناء الأداء.
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 (    14  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلد )         
 

 :الثانيالنتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل  ومناقشة عرض -
 ( 6 جدول ) 

 م ظير (055م ظير ، 05المستوى الرقمي لسباحي ) 
 25ن =   

المستوى الرقمي لسباحي الظير 
 لمسافات القصيرة 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 %21فترة الثقة للمتوسط عند 

 الحد الأعلى الحد الأدنى

 041. 3143 141 3241 ثانية م ظهر10المستوى الرقمي لسباحي 

 .114 1540 342 1341 ثانية م ظهر500المستوى الرقمي لسباحي 

ـ 055ـ ظيػػر ، 45المسػػتوى الرقمػػي لسػػباحي المسػػافات القصػػيرة )  ( 5 يوضػػع جػػدوؿ )       
( فػػػي المسػػػتوى  35.7:  27.2) % بػػػيف 84فتػػػرات الثقػػػة لممتوسػػػط عنػػػد  تراوحػػػتحيػػػث ظيػػػر ( 

 ـ ظير .055( عند سباحة  74.3:  70.6ـ ظير ، وبيف ) 45الرقمي عند سباحة 
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المستوى الرقمي لسباحي 50م ظهر

المستوى الرقمي لسباحي 100م ظهر

 
 م ظير (055م ظير ، 05ى الرقمي لسباحي ) المستو  ( 2) شكل

 
  صػلاح محمػد ،( 1506) الشػبراوى عػاطؼ محمػد أحمػد النتـائج مـع نتـائج كـلًا مـن وتتفق عنده

، إييػػاب ـ(1556)الجمػػؿ حممػػى ، ىبػػو ـ(1557)(، عػػادؿ النػػاموري، عبػػد الحميػػد الأميػػر 1556)
 ـ(1552)، عزت اليواري، ىويدا السعدنى ـ(1553) إسماعيؿ
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 (    15  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلد )         
 

 :الثالثالنتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل ومناقشة عرض  -
 (  2جدول ) 

 العلاقة بين مستوى مرونة بعض مفاصل الجسم والمستوى الرقمي لسباحي 
 م ظير (055م ظير ، 05) 

 25ن =                                                                   
 احي الظيرالمستوى الرقمي لسب         

 
 مرونة المفاصل   
 

مستوى سباحي 
 م ظير05

مستوى سباحي 
 م ظير055

ات
حرك

اء 
 أد
عند

سم 
الج
صل 

مفا
نة 
رو
م

 

 **0421- **0421- تدوير الكتف الأيمن لمخارج
 **0425- **0423- تدوير الكتف الأيسر لمخارج
 **0421- **0421- تدوير الكتف الأيمن لمداخل

 **0423- **.042- مداخلتدوير الكتف الأيسر ل
 **0421- **0421- تدوير الحوض الأيمن لمخارج
 **0421- **0421- تدوير الحوض الأيسر لمخارج
 **0421- **0421- تدوير الحوض الأيمن لمداخل
 **0421- **0423- تدوير الحوض الأيسر لمداخل

 **0412- **0420- اليمنىبسط كاحل القدم 
 **0423- **.042- ليسرىابسط كاحل القدم 

 5.444=   02ودرجات حرية   5.50قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
قياسػػػػات مرونػػػػة بعػػػػض مفاصػػػػؿ الجسػػػػـ  بػػػػيف عكسػػػػي( وجػػػػود ارتبػػػػاط  6يوضػػػػع جػػػػدوؿ )       

حيػػػث تراوحػػػت قػػػيـ ـ ظيػػػر ( 055ـ ظيػػػر ، 45والمسػػػتوى الرقمػػػي لسػػػباحي المسػػػافات القصػػػيرة ) 
وكانػت القػيـ المحسػوبة أكبػر مػف القيمػة (  5.78-:  5.87-اط المحسػوبة بػيف ) معاملات الإرتبػ

المرونة لبعض مفاصؿ الجسـ كمما ، فكمما زادت قياسات  ( 5.54الجدولية عند مستوى معنوية ) 
 قؿ زمف الرقمي

 ـ ظير ( وبالتالي يتحسف الأداء .055ـ ظير ، 45لسباحي المسافات القصيرة ) 
 عػدناف سػموى ،( 1506) الشػبراوى عػاطؼ محمػد أحمػد ئج مـع نتـائج كـلًا مـنوتتفق عنده النتـا

، ( 1500) حسيف عمى عبد السلاـ، محمد حسػف محمػد ،(1502) الكردي درويش زياد، الشرماف
 محمد، ـ(1556أيمف كماؿ كامؿ الجندى )، (1557مجدي نايؼ عقؿ، وعربي حمودة الماربي )

 ـ(1556)الجمؿ حممى (، ىبو 1556)  صلاح
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 (    16  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلد )         
 

الػذي يتميػز بػػو  والمسػتوى الرقمػي أىميػة العلاقػة بػيف الأداء الميػارى الأفضػؿ يشػير الػي وىػذا
ومستوى المرونة المطموب للأداء في السباحة بشكؿ  المسافات القصيرة  ) ظير ، صدر ( سباحى

انسػػيابى لموصػػوؿ الػػى زمػػف أفضػػؿ ممػػا يؤىػػؿ الناشػػئيف ويضػػعيـ عمػػى الطريػػؽ الصػػحيع لموصػػوؿ 
 ؿ المستويات العميا.الى أفض

 الرابع:النتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل  ومناقشة عرض -
 (  2جدول )  

 قياسات المرونة لمتنبوء بالمستوى الرقميالتحميل المنطقي لانحدار 
 م ظير 05لسباحي  

  05ن= 

المتغير 
 التابع

 
 المتغيرات
 المستقمة

 2ر ر
المقدار 
 الثابت

معامل 
 الانحدار

يا ف ودلالت
 الاحصائية

ت ودلالتيا 
 الاحصائية

قيمة 
 ف

دلالة 
 ف

قيمة 
 ت 

دلالة 
 ت

حة 
سبا
ي ل

رقم
ي ال

ستو
الم

05 
ير
 ظ
م

ات 
حرك

اء 
 أد
عند

سم 
الج
صل 

مفا
نة 
رو
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  تدوير الكتف الأيمن لمخارج
 
 
 
 
5.99 
 

5.92 04.4 

5.99  
 
 
 
 
 
24.6* 5.5 

1.0* 5.50 

 5.5 *1.0- 5.29- تدوير الكتف الأيسر لمخارج

 5.5 *1.2- 5.66- تدوير الكتف الأيمن لمداخل

 5.5 4.0 5.60 تدوير الكتف الأيسر لمداخل

 5.5 *4.0- 0.9- تدوير الحوض الأيمن لمخارج

 5.50 *1 0.1 تدوير الحوض الأيسر لمخارج

 5.5 *1.0- 5.51- تدوير الحوض الأيمن لمداخل

 5.5 *4.0- 5.05- وير الحوض الأيسر لمداخلتد

 5.5 *4.2- 5.00- بسط كاحل القدم اليمنى

 5.5 *1.2- 5.02- بسط كاحل القدم اليسرى

( الانحػػػدار الخطػػػي المتعػػػدد الػػػذي اعتبػػػر فيػػػو متايػػػرات مرونػػػة مفاصػػػؿ  7يوضػػػع جػػػدوؿ )       
فة كمتايرات مستقمة ) تفسيرية ( ومتاير المستوى الرقمي الجسـ المختمفة عند أداء الحركات المختم

ـ ظير كمتاير تابع ، حيث أظيرت نتػائج نمػوذج الانحػدار أف الانحػدار معنػوي حيػث 45لسباحة 
أكبػػر مػػف قيمػػة ؼ الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى معنويػػة  ةوتمػػؾ القيمػػ(  63.5كانػػت قيمػػة ؼ المحسػػوبة )

، كمػػا أف المتايػػرات  ة أقػػؿ مػػف مسػػتوى المعنويػػة ليػػاالإحتماليػػة المحسػػوب ةكمػػا أف القيمػػ،  5.54
ـ ظيػر وذلػؾ بػالنظر 45% مػف التبػايف الحاصػؿ فػي المسػتوى الرقمػي لسػباحة 87المستقمة تفسػر 

 ( ، كما نستطيع كتابة معادلة خط الانحدار لتصبع كالآتي : 1إلى معامؿ التحديد ) ر 
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 (    17  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلد )         
 

 
 

 وير الكتؼ الأيمف لمخارج تد *5.88+  43.3=  م ظير05المستوى الرقمي لسباحة 
* تػػػػػػػػػػدوير الكتػػػػػػػػػػؼ الأيمػػػػػػػػػػف لمػػػػػػػػػػداخؿ                        5.55 –* تػػػػػػػػػػدوير الكتػػػػػػػػػػؼ الأيسػػػػػػػػػػر لمخػػػػػػػػػػارج 5.68 –

* تػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػوض الأيمػػػػػػػػػف لمخػػػػػػػػػارج                      0.8-* تػػػػػػػػػدوير الكتػػػػػػػػػؼ الأيسػػػػػػػػػر لمػػػػػػػػػداخؿ  5.50+  
                     ض الأيمػػػػػػػػػف لمػػػػػػػػػػداخؿتػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػو * 5.52- تػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػوض الأيسػػػػػػػػػر لمخػػػػػػػػػػارج*  0.2+ 
                          بسػػػػػػػػػػػػط كاحػػػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػػػدـ الأيمػػػػػػػػػػػػف*  5.00- تػػػػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػػػػوض الأيسػػػػػػػػػػػػر لمػػػػػػػػػػػػداخؿ*  5.05-
 . بسط كاحؿ القدـ الأيسر*5.07-

 ( 9جدول ) 
 قياسات المرونة لمتنبوء بالمستوى الرقميالتحميل المنطقي لانحدار 

 م ظير 055لسباحي المسافات القصيرة  
  05ن= 

المتغير 
 التابع

 
 المتغيرات
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  تدوير الكتف الأيمن لمخارج

 
 
 
 
5.99 
 

5.92 010.0 

5.25  
 
 
 
 
 
21.4* 5. 

1.2* 5.5 

 5.5 *2.9- 5.95- تدوير الكتف الأيسر لمخارج

 5.5 *1.9- 5.25- تدوير الكتف الأيمن لمداخل

 5.5 *4.0 5.65 تدوير الكتف الأيسر لمداخل

 5.5 *2.1- 0.45- تدوير الحوض الأيمن لمخارج

 5.5 *2.2 0.25 ير الحوض الأيسر لمخارجتدو 

 5.5 *1.2- 5 تدوير الحوض الأيمن لمداخل

 5.5 *2.9- 5.25- تدوير الحوض الأيسر لمداخل

 5.5 *4.0- 5.45- بسط كاحل القدم اليمنى

 5.5 *4.2- 5.25- بسط كاحل القدم اليسرى

نحػػدار الخطػػي المتعػػدد الػػذي اعتبػػر فيػػو متايػػرات مرونػػة مفاصػػؿ ( الا 03يوضػػع جػػدوؿ )       
الجسـ المختمفة عند أداء الحركات المختمفة كمتايرات مستقمة ) تفسيرية ( ومتاير المستوى الرقمي 

ـ ظير كمتاير تابع ، حيث أظيرت نتائج نموذج الانحدار أف الانحدار معنوي حيث 055لسباحة 
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أكبر مػف قيمػة ؼ الجدوليػة عنػد مسػتوى معنويػة  ةوتمؾ القيم(  020.4كانت قيمة ؼ المحسوبة )
، كمػػا أف المتايػػرات  الإحتماليػػة المحسػػوبة أقػػؿ مػػف مسػػتوى المعنويػػة ليػػا ةكمػػا أف القيمػػ،  5.54

ـ ظيػر وذلػؾ بػالنظر 055% مف التبايف الحاصؿ في المستوى الرقمي لسباحة 87المستقمة تفسر 
 نستطيع كتابة معادلة خط الانحدار لتصبع كالآتي : ( ، كما 1إلى معامؿ التحديد ) ر 

تػػػدوير الكتػػػؼ الأيمػػػف  *5.75+  020.4=  م ظيـــر055المســـتوى الرقمـــي لســـباحة 
* تػػػػػػدوير الكتػػػػػػؼ الأيمػػػػػػف لمػػػػػػداخؿ                        5.65 –* تػػػػػػدوير الكتػػػػػػؼ الأيسػػػػػػر لمخػػػػػػارج 5.85–لمخػػػػػػارج 

دوير الحػػػػػػػػوض الأيمػػػػػػػػف لمخػػػػػػػػارج                     * تػػػػػػػػ 0.35-* تػػػػػػػػدوير الكتػػػػػػػػؼ الأيسػػػػػػػػر لمػػػػػػػػداخؿ  5.55+  
                     تػػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػػوض الأيمػػػػػػػػػػف لمػػػػػػػػػػداخؿ*  5+  تػػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػػوض الأيسػػػػػػػػػػر لمخػػػػػػػػػػارج*  0.75+ 
                          بسػػػػػػػػػػػػط كاحػػػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػػػدـ الأيمػػػػػػػػػػػػف*  5.35- تػػػػػػػػػػػػدوير الحػػػػػػػػػػػػوض الأيسػػػػػػػػػػػػر لمػػػػػػػػػػػػداخؿ*  5.75-
 . بسط كاحؿ القدـ الأيسر* 5.15-
  

مف ىنا يتفؽ الباحث مع أف الرياضى الذى لايممؾ القياسات الجسمية المناسبة لنوع النشاط      
الذى يمارسو سوؼ يتعرض إلى مشاكؿ بيوميكانيكية وفسيولوجية تقوده إلى بذؿ المزيد مف الجيد 

ب والوقت يفوؽ مايبذلو الرياضى الذى يمتاز بقياسات جسمية تؤىمو لموصوؿ إلى الإنجاز المطمو 
بنفس الزمف حيث أف ىناؾ علاقة كبيرة ومؤكده بيف شكؿ الجسـ والمياقة البدنية والمستوى الميارى 

 (05: 6للاعب. )
فى ضوء ذلؾ يرى الباحث ضرورة مراجعة مدخلات الأداء الخاصة بكؿ أداء حركى لموقوؼ      

والبدنية لممساىمة فى تحقيؽ عمى أىـ العوامؿ المؤثرة عميو مف الناحية الميكانيكية والأنروبومترية 
  متطمبات ىذه الأداء

وىذا ما تؤكو الأراء العممية فى مجاؿ التدريب الرياضى التى تشير إلى أىمية المرونة  فى      
( ومحمد حسف علاوى وأخروف 0883تحقيؽ التفوؽ فى السباحة حيث يؤكد أبو العلا عبد الفتاح )

تدخؿ ضمف الاىداؼ النيائية لأعداد لمسباح ،  ( عمى ضرور توافر المرونة  والتى0885)
( 105: 0بجانب كونيا أحد المتطمبات البدنية ، حيث ترتبط أساسا بسباقات المسافات القصيرة.)

(02 :24) 
( ومحمد 1552( ، عصاـ الديف عبد الخالؽ)0888يتفؽ كؿ مف عادؿ عبد البصير )      

ا" كفاءة الفرد عمى أداء حركات مف المفصؿ ( عمى تعريؼ المرونة بثني1555إبراىيـ شحاتو)
 (186: 05( )062: 8( )033: 7لأوسع مدى خلاؿ الزاوية الملائمة لمحركة")

فالمرونة تعتبر مف المحددات البدنية الأساسية والضرورية ، وذلؾ مف أجؿ إتقاف الأداء البدنى 
اقبة مف مفاصؿ الجسـ والحركى ، حيث تحدد المرونة مدى الحركة فى المفصؿ أو مجموعة متع

 المختمفة، وىذا يتضع عند أداء ميارة البدء فى منافسات السباحة وخصوصا فى البدء المنحنى.
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 عدناف سموى ،( 1506) الشبراوى عاطؼ محمد أحمد وتتفق عنده النتائج مع نتائج كلًا من
، ( 1500) حسيف عمى عبد السلاـ، محمد حسف محمد ،(1502) الكردي درويش زياد، الشرماف

 تاج، ـ(1556أيمف كماؿ كامؿ الجندى )، (1557مجدي نايؼ عقؿ، وعربي حمودة الماربي )
 ( 1552تاج الديف الودياف ) ، ( 1552)  الديف الودياف
 الاستنتاجات:

م 055م ظير ، 05قياسات المرونة لبعض مفاصل الجسم لسباحي المسافات القصيرة  )  -0
عند تدوير الكتؼ (  75.6: 71.8)  % بيف84وسط عند فترات الثقة لممت تراوحتحيث  ظير(

:  51.7( عند تدوير الكتؼ الأيسر لمخارج ، وبيف  )  75.0:  71.2الأيمف لمخارج ، وبيف ) 
( عند تدوير الكتؼ الأيسر  54.2:  51.1( عند تدوير الكتؼ الأيمف لمداخؿ ، وبيف )  54.8

 20.7:  17.5حوض الأيمف لمخارج ، وبيف ) ( عند تدوير ال 21.1:  17.7لمداخؿ ، وبيف ) 
تدوير الحوض الأيمف ( عند  31.5:  27.8، وبيف )  تدوير الحوض الأيسر لمخارج( عند 
(  14.8:  12، وبيف ) تدوير الحوض الأيسر لمداخؿ( عند  30.7:  27.3، وبيف )  لمداخؿ
 .حؿ القدـ الأيسربسط كا( عند  14.3:  11.1، وبيف )  بسط كاحؿ القدـ الأيمفعند 

 لسباحي الرقمي والمستوى الجسم مفاصل بعض مرونة قياسات بين عكسي ارتباط وجود       -1
 المحسوبة الإرتباط معاملات قيـ تراوحت حيث ( ظير م055 ، ظير م05)  القصيرة المسافات

)  نويةمع مستوى عند الجدولية القيمة مف أكبر المحسوبة القيـ وكانت(  5.78-:  5.87-)  بيف
 لسباحي الرقمي زمف قؿ كمما الجسـ مفاصؿ لبعض المرونة قياسات زادت فكمما ،(  5.54

   . الأداء يتحسف وبالتالي(  ظير ـ055 ، ظير ـ45)  القصيرة المسافات
 – لمخارج الأيمف الكتؼ تدوير* 5.88+  43.3=  ظير م05 لسباحة الرقمي المستوى -2

                       لمداخؿ الأيمف الكتؼ تدوير*  5.55 – لمخارج الأيسر الكتؼ تدوير* 5.68
                     لمخارج الأيمف الحوض تدوير*  0.8- لمداخؿ الأيسر الكتؼ تدوير*  5.50+  
                     لمداخؿ الأيمف الحوض تدوير* 5.52- لمخارج الأيسر الحوض تدوير*  0.2+ 

                          الأيمف القدـ كاحؿ بسط*  5.00- لمداخؿ يسرالأ الحوض تدوير*  5.05-
 . الأيسر القدـ كاحؿ بسط*5.07-

–* تدوير الكتؼ الأيمف لمخارج 5.75+  020.4=  م ظير055المستوى الرقمي لسباحة  -3
   * تدوير الكتؼ الأيمف لمداخؿ                     5.65 –* تدوير الكتؼ الأيسر لمخارج 5.85
* تدوير الحوض الأيمف لمخارج                      0.35-* تدوير الكتؼ الأيسر لمداخؿ  5.55+  
                     تدوير الحوض الأيمف لمداخؿ*  5+  تدوير الحوض الأيسر لمخارج*  0.75+ 

                          بسط كاحؿ القدـ الأيمف*  5.35- تدوير الحوض الأيسر لمداخؿ*  5.75-
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  بسط كاحؿ القدـ الأيسر* 5.15-
 لتوصيات :ا

 فى ضوء ماتم التوصل اليو من نتائج يوصى الباحث مايمى:
ضرورة الاىتماـ بمواصفات المدى الحركى لممفاصؿ المتحصؿ عمييا مف ىذا البحث فى  -3

 الانتقاء وتوجيو الناشئيف.
ؤ لتحديد الأفراد المناسبيف لتمؾ السباقات فى إستخداـ المعادلات التنبؤية المتحصؿ عمييا فى التنب -4

 ضوء خصائصيـ.
 اجراء المزيد مف الدراسات والبحوث المشابية عمى مختمؼ سباقات السباحة ولمجنسيف . -5

  : المراجع
: تدريب السباحو لممستويات العميا ، دار الفكر  (0994ابو العلا احمد عبد الفتاح ) -1

 العربى القاىرة.
تاثير استخداـ تمرينات المرونة داخؿ الوسط  :(1500) لمغربىاحمد محمد احمد ا -2

المائى عمى بعض المفاصؿ ونواتج الاداء الفنى لمسباحيف الناشئيف ،مجمة بحوث التربية 
 ،.75العدد34الرياضية ،كمية التربية الرياضية لمبنيف ،جامعة الزقازيؽ ،المجمد 

 فاقد عمى السمبية المرونة تتمرينا تثثير :( 2502) الشبراوى عاطف محمد أحمد -3

 45 سباحة  لناشئ والرقمي الميارى والمستوي مفاصؿ الجسـ لبعض الحركي لممدى المرونة

 .المجمة العممية لعموـ الرياضية ، جامعة حموافصدر،  ـ
-: أسس تخطيط برامج التدريب الرياضي، دار زىراف لمنشر والتوزيعحنفي محمود مختار -4

 .1555ر المصارؼ، القاىرة،، دا8تطبيقات، ط-نظريات

: تثثير بعض التدريبات النوعية عمى تحسيف المستوى (2504سارة فتحى السعيد ) -5
الميارى في سباحة الدولفف، رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية تربية رياضية بنات جامعة 

 حمواف.
 القياسات بعض مساىمة مدى :(2501) الكردي درويش زياد، الشرمان عدنان سموى -6

 والدراسات، لمبحوث مؤتة، لمسباحيف الرقمي المستوى في البدنية والقدرات لأنثروبومتريةا

 .الثالث العدد والعشروف، الثامف المجمد والاجتماعية، الإنسانية العموـ سمسمة
المدخؿ إلى التدريب الرياضى ، دار الكتب لمطباعة ( : 2552سميمان عمى حسن ) -7

 والنشر ، جامعة الموصؿ.
: التدريب الرياضى والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ، ( 0999بد البصير عمى )عادل ع -8

 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىره.0ط
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، دار  00ط  –: التدريب الرياضى، نظريات (2551عصام الدين عبد الخالق مصطفى ) -9
 الكتب الجامعية ، الاسكندرية.

، المكتبو المصريو، : اساسيات التدريب الرياضى (2556محمد ابراىيم شحاتو ) -10
 الاسكندرية.
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