
 

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

 (1)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

تأثير استخدام تدريبات القوة والمرونة الخاصة على الحالة البدنية والفسيولوجية 
 للسباحين الناشئين
 أحمد محمد محمود مصطفـى                                               

 

 المقدمة ومشكلة  البحث:

 لمـــق وملـــل فل  ان الصـــ ال  تـــى احطـــ ا اي ســـلا الف للـــ ق لمااتـــي الملـــل فل  ال  ل ـــ ق  صـــفق 
الل لحق  صفق الصـق أصـ م مـن المو ـو ل  ال لمـق الاـى اهـن  أ اـلن لـ  اللـلمت ن والم امـ ن 
 مجــل   ايطهــطق ال  ل ــ ق اــى أطحــلو اللــللاا وســد أدا اــ ا ا اامــلا المالا ــد  لــى اوج ــ  ألــلل   

مــــن أجــــ  ال حــــع اللتمــــى  لاهــــلي ايلــــلل   والطح  ــــل  اللتم ــــق الحد  ــــق اــــى مجــــل  الاــــد    
الملــلامق اــى   جــلد الحتــو  لتمهــلع  والمو ــو ل  الاــى ا ــدي  لــى ا  افــلو  ملــاوا ا طجــلل 
لمااتي ملل فل  الل لحق ا والا    مت ق احل ن ايداو الفطى اى الل لحق من المو و ل  الاى 

ساــل مــن حح ــ   لاامــلا اللــلمت ن اــى مجــل  الاــد    والداد اــ ا ا اامــلا اــى ا وطــق ايا ــ   اططع
 الحف فق الملتا   ل من الاأ    الم له  للأداو الفطى  تى اطو   الملاوا ال سمى .

ولتلــــ لحق ماطت لا ــــل ال دط ــــق والوح ف ــــق الالصــــق والاــــ  اااتــــي  ــــن لــــل   ال  ل ــــل  الاطلالــــ ق 
اياــ اا ا ــ  ااطتــ  مج ــود  ــدط  لا ــد لتمحلاحــق  تــى و ــل الجلــا ايافــ  اــى المــلو وح لــق 

 المفلومل  المااتفق داا  الولط المل  . الجلا  د
الـــى الـــلون الم وطـــق مـــل  ـــلسى الفـــد ا  ال دط ـــق اياـــ ا م ـــ  الفـــو   مMichael " 5991" ميشيييي  و هـــ   

والاحمــــ  واللــــ  ق والاوااــــا لالــــو ن ايداو الم ــــللى ا ا ــــى  لــــل ل  األــــ   ت  ــــل الالــــل  واافــــلن ايداو 
ت ــل ا ح ــع  ــخدا اطافــلا ملــاوا الم وطــق  لــى  ــدا الفــد   الح لــى   ــدي الوصــو   لــى الملــاو ل  الل

 تــى ا لــافلد  مــن ملــاو ل  الفــو  والاــى  ــاا اطم ا ــل لمــل  ــ ا ط طمــو الفــو   مــدا الفــد    تــى أداو الامــ  ن 
 ( .392:  11اى ملاو ل  مااتفق من المدا الح لى لتمفلص )

أاــا الفــد ا  ال دط ــق المــخ     تــى طاــل    أن الم وطــق الا ــ  مــن م5991أبييو ال ييد عبييد الفتييا  و أهــل  
الل لحق و خدا  دا لفل ق الم وطق لتمفلص   لى   لسـق مـدا الح لـق و للاـللى اافـ ا لفـلو  ايداو الفطـى 
لطــ ا اللــ لحق وافــ  الفــد    تــى الــااداا  مللطــل  اللــ ل  مــن طلح ــق الفــو  واللــ  ق والاوااــا واــ ا  ــخدا 

 (.382:  3لمل  لون ل  ال  صل ق المفلص  واي  طق)  لى اطافلا ا ساصلد اى الج د
أام ق الم وطق لتل لحق اى ل  ق الالتا والل ل ايداو الم ـل ا ا  م4001عدء أمين ولفد لاص 

وا حافلح  للو ل ا طلـ ل ى لتجلـا ا والـ    أداو الح لـل  ال جو  ـق ا والملـل د  اـى اصـح م 
ح ـــل  الصـــفل  ال دط ـــق اياـــ ا م ـــ  الفـــو  واللـــ  ق و لـــ  أاطـــلو ايداو ا وا لـــ لا اـــى اطم ـــق وا  

 (.11: 4 ل  لاق  لى اجط  ا صل ل )
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 (4)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 ن ام  طـــل  ا طللــق الل ـــت ق والاــى ا ـــدي  لــى ل ـــلد  م  Kathy  "4005" كييياثى لمــل أ ــلا   
الم وطــق  ملـــن ل ـــل أن الـــل د اـــى اصـــح م اللد ــد مـــن أاطـــلو و  ـــو  ايداو الفطـــى اتـــ  الل ـــو  

لاى اخ    دو ال  تى اأا  وا وط الملاوا  هل   لا ا وا ا  لا   ل  ل للا ال لعاامـلا ا الح ل ق
 ( . 32:  9   ام  ا طللق الل ت ق الم ط ق  تى ايل  اللمت ق)

و طلوا  تى مل لـ ا أصـ ح  اطم ـق الم وطـق مـن المهـلع  الاـى  جـ  أن اطـل  سلـطال ل  ـ اا 
واى حدود  طع    حح أن د الق أ   اطم ق صفل   حعمن اااملا ال لح  ن ا ح ع أن ال ل

)الاحم  ـ الل  ق ـ الفو  (  تى ايداو اى الل لحق سد طلل  سلطال وا  اا من الد الق من س   
 ال لح  ن ا    أن الم وطـق و تـى الـ ما مـن أام ا ـل ال للنـق لـلأداو  صـفق  لمـق لـا اطـ   لـ 

 ا ااملا .
ا وأللل   اطم ق الم وطق  ن ط  ا ا طللق الل ت ق ا   ا ال لحـع ط  وطح ا لالدد واطول   ام  و 

أن  ــدا الاوح ــي الصــح م ل ــ و الطــ ا وافــل لطــول الطهــلط الااصصــ  ووافــل لفــد ا  ال  ل ــ  ســد 
ا أطـ  1991ر  Alter جل  الحصو   تى الفوا د المطهود  أمـ اا ملـاح ع واـ ا مـل ألـدو ر ألاـ    

ايداو اـ  طـول   الل ـت ق انطـ   جـ  أن  ـاا افصـ ت ل وافـل  حا لجـل لـق طد ا حا ـل  لاطم ـق ا طل
الطهــلط المااــل  اح ــع أط ــل اتلــ  دو ا متحوحــل اــ  احد ــد الطــلا  الط ــل   يهــلل  ايداو المااتفــق 

(11 :394.) 
ومن اطل للط  ال   ال حع الحللى واى د الق أ   اطم ق الم وطق  ألتو  جد د  اطلل  مـل ايداو 

لط ا الل لحق المااتفق ا و ل  من اع  أداو ام  طل  لاطم ق الم وطـق اـع  الولـط المـل ى ى الفط
 والاى  اا افص   احا لجل  الل لح ن من الم وطق وافل لط  لق ايداو.

ومن اطل للط  ال   ال حع الحلل  وا  د الق أ   اطم ق الم وطق  ألتو  جد د  اطلل  مـل ايداو 
لمااتفقا و ل  مـن اـع  أداو ام  طـل  لاطم ـق الم وطـق اـع  الولـط المـل   ا الفط  لط ا الل لحق

 والا   اا افص   احا لجل  الل لح ن من الم وطق وافلا لط  لق ايداو.
 هدف البحث :

اــأ    اــد   ل  الفــو  والم وطــق الالصــق  تــى الحللــق ال دط ـــق    ــدي ال حــع  لــى الالــ ي  تــى    
 طله  ن و ل  من اع :الوملاوا ايداو لتل لح ن 

الالــ ي  تــى اــأ    الــااداا اــد   ل  ا طللــق الل ــت ق  تــى اطــو   ملــاوا ايداو ال ــدط   -1
)الفـــو  والم وطـــق الالصـــق( ولـــ ل   تـــى ملـــاوا ا طجـــلل ال سمـــ  لتلـــ لح ن الطلهـــ  ن اـــى اللـــ لحق 

 الح  .
 فروض البحث:

ا   حصـل  لا اـى اطم ـق الفـو  والم وطـق د اخ   اد   ل  الفو  والم وطق الالصق اـأ   اا   جل  ـلا  -1
 الالصق لدا الل لح ن الطله  ن.
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 مصطلحات البحث:

 : Flexibilityالمييرونة -
 ( .302: 13)اى الفد    تى الح لق اى مدا ح لى والل

   physical Performanceالاداء البدنى  -
م ـــل ا لطـــول لااصـــص الاـــو الفـــد ا  ال دط ـــ  الالصـــ  الاـــى  لالـــ  ل ال  ل ـــى مـــن اـــع  ا داو 

(21:13.) 
 الدراسات السابقة:

أ ـ  الـااداا الاـد      تـى لـ يالا  ا دا(  د الـ  الـ1)م4004محمد حسين محميد لمل سلا    
من اع    المافلطل اى اطو   الفو  الل ت ق لدا الل لح ن الطله  ن واأ   و  تى ا طجلل ال سمى

اطم ق الفو  الالصـق دااـ  المـلو وال جـ   ألـااداا    الال ي  تى الاأ    ا  جل ى  لااداا ولل
ملـد  ألتو  الاـد    المافـلطل  تـى الفـو  دااـ  واـل   المـلو ـ الم وطـق ـ الـلمن ـ طـو  ال ـ  ق ـ 

 11ـ  13وسد أج    الد الق  تى   طق من ل لحى مططفـق ايلـلطد  ق لتلـ لحق مـن   . ال   ل 
  . وأح ــ   الطاــل   افــوا المجمو ــق الاج    ــق الاــى لح( لــ ل  ولــ  40لــط  ا وســد  تــه سوام ــل ) 

وسـد أوصـ    ألاادم  ألتو  الاد    المافلطل اى مان  ا  الد الق  تى المجمو ق ال ـل طق .
الد الــــق  ألــــااداا الاــــد    المافــــلطل لألــــتو  لاطم ــــق واطــــو   الفــــو  الل ــــت ق وايطجــــلل ال سمــــى 

 لتل لح ن الطله  ن .
(  د ال  ا دي الىللال ي  تى اأ      طلم  مفا   لاطم   ا طللق 4) م4001عدء امين لمل سلا 

والـاادا ال لحـع المـط    الل ت   لدا طله ى الل لح   تى ا داو الفطى وملـاوا ا طجـلل ال سمـى
 لط  وللط  ااا الطال  : 11ل ل  30الاج   ى لل ط  اج      وا ا ا  ل ط  للن  ددال 

 حصل  ق   ن المجمو ا ن الاج    ق وال ل طق لصللم المجمو ق  لقـ اوجد ا وا  ا  د 
 اللاي(. –اللمود الفف ا  –ال ل ق  –الاج    ق ا  ل لد  المدا الح ل  لتمفلص  الماال   )الفدا 

ـ اوجد ا وا  ا  د لق  حصل  ق   ن المجمو ا ن الاج    ق وال ل طق ا  ملاوا ايداو الفط  
 .(31)   ق ا  ط ا الل لحق اي  لق  لصللم المجمو ق الاج

اـأ      طـلم  اـد     مفاـ     د الـق الـا دا  الالـ ي  تـى(  4م )4001أحمد محمد سميرسلا         
 لــطق ا 12 للـااداا اي فــل   تــى  لــا المان ــ ا  ال دط ــق والملـاوا ال سمــ  لتلــ لح ن الطلهــ  ن احــ  

لـ ل ا اـا اصـم ا ال  طـلم  11ا  و تنـ    طـ  ال حـع  الاادا ال لحع المط   الاج     لمجمو ق واحد
الاد     لاطو    لا المان  ا  ال دط ق ) احم  الفو االم وطق ( ا واحل ن الملـاوا ال سمـ  اـ  لـ لا 

( ألـ و ل  واسـل وحـدا ن اـد    ا ن 13ا ) ا اهق ا ح   ا صد  ا ح   ( ا الان ا اطف   ال  طلم  ) 10
الاـد    المـل ى :    ق ا  ا ل ولاالاادا ال لحع اـ  ال  طـلم  الاـد   ىد   وم ل اا  حدا  ه  وحد  ا

الاــــد    اي  ــــى )أ فـــل  و  ــــدون الــــااداا أ فـــل ( اوســــد اــــا س ـــل  ا اا ــــل ا  ال دط ــــق  (،المفلومـــل )
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 (2)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

) اا ــل  م وطــق مفصــ  اللاــي ي تىا اا ــل  م وطــق الجــ لا اا ل  م وطــق مفصــ  الفاــ ا اا ل  م وطــق 
اا ل  احم  الفـو  ) الهـد ي تى(ا اا ـل  اللـ  ق ا طافلل ـق )لـ لحق للمتـق(اوللط  ااـا ا مفص  الللح 

لت  طلم  الاد   ى المفا    للااداا اي فل  اأ      جل ى  تـى الفـد ا  ال دط ـق س ـد ال حـع و تـى : الطال  
ل ى  تـى احمــ   جــا يطــوال اللـ لحق اي  لــق لل طـق ال حــع واـأ      10احلـن الملـاوا ال سمــى للـ لا 

الفــو  واللــ  ق ا طافلل ــق او اــأ      جــل ى  تــى اطم ــق م وطــق مفصــ  اللافــ ن الفاــ  ن اللــلحت ن واللمــود 
 الفف ا لتل طق س د ال حع.

 إجراءات البحث:
 أولاً: منهج البحث:

ال لد ـــق لمجمو ـــق اج    ـــق  –الـــاادا ال لحـــع المـــط   الاج  ـــ   ـــنج او الف للـــل  الف ت ـــق  
 واحد .

 نياً: مجتمع وعينة البحث:ثا

اهــام  مجامــل ال حــع  تــى  ع ــون لــ لحلا طلهــ لا مــن لــ لح  أللد م ــق الح اــلن لتم حتــق  
ل لحلا طلهـ لاا  31( لطق. وسد اا ااا ل    طق ال حع  للط  فق اللمد ق  واسل 14-11اللم  ق من )

 ــلاق  لــى لــح   ــدد  ( لــ لح ن للــدا ا طاحــلا اــى ح ــو  الاــد   ل   ل10اــا الــا للد  ــدد )
( لـ لح ن 10ايلللـ ق )( ل لح ن  ج او الد الل  ا لاطع  ق  ت  ا لاص م   طق ال حع 10)

 اا ال  ن لوي  ال  ون لاد   ل  الفو  والم وطق.
 :أسباب اختيار ال ينة 

 .لطق او لن الطف   لاطم ق  طص  الم وطق 14 -11 لا   لن من   -
 الطله  ن  للطلدي. تقال لحع مد  ل لتل لحق  م ح  -
 لمل  اا اد      طق ال حع داا  ايللد م ق اح  طف  الح وي واح    ل ق ال لحع. -
 مواافق   طق ال حع  تى اج او الاج  ق والف للل  اع  الاد   . -

 ثالثاً أدوات جمع البيانات:

ملــــم الم جلــــ  الاــــ   ــــوو مــــل ألــــف    طــــ  الفــــ اوا  الطح  ــــق المالتفــــق  لل حــــع ا واــــ   طــــل       
لتد الــل  وال حــوع الم ا طــق والم اجــل المااصصــق والاــ  اطلولــ  المحــلو  ايلللــ ق ل ــ ا ال حــع مــن 

 -ح ع احد د أاا الف للل  وا اا ل ا  الملاادمق والمطلل ق ا الاادا ال لحع ايدوا  الالل ق:
 : الأجهزة والأدوات 

 ـ م لان ط   لف ل  الولن  للل تو ج اا.
 لم ا  لف ل  الطو   لللطا ما  .لاـ ج لل   

 من ال لط ق. 1/100ـ لل ق   فلي الج  يس   
 ( 3ج لل س ل  الفو  الل ت ق ال ل اق اللا وط ل. م اا) ي
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 (5)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 قياس المدى الحركي لل مود الفقري فى اتجاه المد:-
 و ل  لتال     ن مدا سد     ع  ال طن  تى ا لاطللق.

 لن جلط لا ا ومعملق ال سن للأ ا ا  فوا  امن و ل ال سود  تى ال طن ال  -
الماا     ال ال أ  والج ل  لل ل يسصى مدا مملن وافل  المللاق من اي ا  لى ال سن 

  والطق الملط   المد جق.
 ي قياس المدى الحركي للكتفين في اتجاه الثني:

 لا. 100ملط   مد جق  الأدوات :
ال  ا لن  لل ل وال سن معملق للأ ا وال دان اوا ن من و ل ال سود  تى ال ط طريقة الأداء:

 ل  مل ال لا ا  فوا الماا     ال ال  ا  ن  لل ل  لى أسصى مدا مملن دون حدوع  ط طلو 
ا  الم اف ن ا  ا  فوا الفل ا  ل اا ل   اف    الملط   المد جق وو ل ل  مود ل  تى اي ا ا 

 (.392: 2ال د)ل وس ل  المللاق من اي ا حاى أط اي أصل 
 ي قياس المدى الحركي للكتفين في اتجاه المد:

  (Shoulder Rotation)والاادا ال لحع  اا ل  
 لا.3لا وسط ال 130ملط   ملاد     طو  حوال   الأدوات :

 طريقة الأداء: 
 ـ س ل    ا اللاف ن لتماا   .1
طى  جلط  طفطق الصف   مـ  في الماا   مل مل  الملط   اتي الح   ا مل و ل ال د ال3

لتملط   ا وو ل ال د ال ل ا  تى الط ل ق ايا ا لتملط   ا  ح ع الون المللاق   ن ال د ن 
 ل      للفد  الللا .

ـ اح    ال  ا  ن ل ال الملط     طئ اوا ال أ  حاى اص  لملاوا الج  ق ا وال ا  مل ل ا 2
ا  ا حاى    ص م الماا   سلد ا  تى دو ان ل   د  م ا  مل اف    المللاق   ن ال د ن ا  ل  ا

 ايلالي  دون اوا  أو  ط  الم اف ن .
 ـ  فوا الفل ا  ل اا ل   ف ل  المللاق   ن ال د ن.4
ـ اط   س مق   ا اللاف ن من الطلا  اللل ا ا ولتمل للط  المللاق أس  لتمل أ ا   أن 1

 (. 119: 90الهاص لد   م وطق أل   ا  مفصت  اللاف ن )
 ي  قياس المدى الحركي في مفص  الركبة فى اتجاه الثنى:

ول ا لتال     ن مدا سد     ع  الفا  ايملم ق  تى ا لاطللق و ل  من و ل ال سود  تى ال طن 
ا معملق ال ل ا ن للأ ا ا  فوا الماا     ال الللس ن واح    اللف  ن اجلو المفلد   لى أسصى مدا 

 (. 14: 10المللاق اللمود ق من اللف  ن حاى اي ا ) ل مملن ا و اا  حال
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 (6)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 ي قياس القوة اثناء المدى الحركى للمفاص  المختاره:
ألاادا ال لحع ج لل س ل  الفو  الل ت   ال ل اق اللا وط ل ا طلو المدا ا  جل ى لتمد وال طى 

 لتمفلص  الماال   ا
 المعاملات العلمية للاختبارات:

ا اا ـــل   تـــى مجمو ـــق الد الـــق ا لـــاطع  ق المهـــل  ق لمجمو ـــق الد الـــق  اســـلا ال لحـــع  اط  ـــ
ايلللــ ق ا ولــ ا اــا اط  ــا ا اا ــل   تــى مجمو ــق مــن اللــ لح ن المم ــل ن  ليللد م ــق ا و لــ  
  ــدي الالــ ي  تــى مفــد   ا اا ــل  اــ  س ــل  الفــ وا  ــ ن الجمل ــل  المااتفــق لتاألــد مــن صــدا 

( وجود ا وا دالق  حصـل  ل  ـ ن مجمو ـق الل طـق ا لـاطع  ق ا 1  )و ا اا ل  ا و ا م من جد
 ومجمو ق الل لح ن المم لون ا  طال   ا اا ل  ا ممل  د   تى صدا ا اا ل .        

 (5جدو )
 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   الضربةوط 5

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

 دا  = *                30313=  0001* س مق   الجدول ق  طد 
 ثبات الاختبار:

 لد  قسلا ال لحع  حلل    ل  ا اا ل   ن ط  ا   لد  اط  ف   تى   طق الد الق ا لاطع  
 ع ق أ لا من الاط  ا ايو  ا  ا اا حلل  مللم  ا  ا لط ال ل ط ل   لون لتاألد من   ل  

 ا اا ل  ا و ل  لمل او مو م  للجدو  .
 (4جدو  )

 ثبات الاختبار
وحدة  المتغير م

 القياس 

 م ام  الارتباط القياس الثاني القياس الأو 

 ع س ع س

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

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

 دا  = *               02144=  0201قيمة )ر( الجدولية عند 
 ا م من الجدو  وجود  عسق   ا لط ق دالق   ن الاط  ف ن ايو  وال لط  ا  طو  ال   ق وملد  

 .0001لو ق أل   من س مق ) ( الجدول ق  طد ملاوا ملطو ق حال   ل  ح ع أن س مق ) ( الم
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 (7)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 الم ادلات المستخدمة في البحث:
 طو  ال   ق× ـ دل   اللل ق ال   ل  = الل  ق 

 ولتمل لاد الطلا  د   ل   تى احلن ايداو
 استبيان لتحديد التدريبات الخاصة المستخدمة فى البرنامج: 

اجل والد الل  اللل فق لتاوصـ   لـى اصـم ا اـد   ل    سلا ال لحع  ملم وحص  هلم  لتم 
لاطم ــق الم وطــق دااــ  المــلو و لــ   ــن ط  ــا ا لــافلد  مــن اــواص الولــط المــل ى ولــ ل  طــ ا 
ا طللق الل ت   المااتفق ح ع  ال ال لحع  طد اصم ا اـ و الاـد   ل  ان الـون اـى ااجـل  اللمـ  

 ــدو الاصوصــ ق اــى الاــد     ــا سلمــ   ن ــداد مالل ــتى لطــ ا اللــ لحق المااتفــق و لــ  لاحف ــا 
الامل   الا  لن ما مطق ات  الاد   ل  واا     ل  تى الا  او و ل   لااعص المطلل  مط ل 

(  الطلـــ  الم و ـــق   او الا ـــ او اـــى الاـــد   ل  المل  ـــق الالصـــق لاطم ـــق المـــدا 2و و ـــم جـــدو  )
 الح لى لتمفلص  س د ال حع.

 (3جدول )
 ية لآراء الخبراء فى التدريبات المائيةوالنسب المئ

 الخاصة لتنمية المرونة
رقم 

 التدريب
 نوع الاطالة

 المستخدمة 
نسبة 
 الاتفاق

رقم 
 نوع الاطالة المستخدمة التدريب

نسبة 
 الاتفاق

 51 S.S 08% (Aتدريبات لمفصل الكتف)

5 P.S 588%                 تدريبات لمفصل القدم(D) 

2 P.S 588% 51 D.S 08% 

3 D.S 588% 51 PNF(R.C) 08% 

4 PNF(R.C) 588% 50 PNF(R.C) 08% 

1 D.S 08% 50 S.S 588% 

1 PNF(RC) 08% 28 PNF(R.S) 588% 

1 D.S 588%   تدريبات لمفصل الركبة(C) 

0 PNF(R.C) 588% 25 PNF(C.R) 588% 

0 D.S + S.S 08% 22 PNF(C.R) + D.S 08% 

 23 PNF(C.R) 588% (B)ىرتدريبات العمود الفق

58 D.S 08% 24 PNF(C.R) 08% 

55 D.S 08% 21 S.S 588% 

52 A.S 08% 21  S.S + PNF(R.C) 08% 

53 A.S 08% 
 ( تدريب اطالة داخل الماء21الاجمالى )

54 D.S 08% 

 و م الجدو  اللل ا الطل  الم و ق لل  اد    ط فلا   او الا  او وسد ا اوح  الطل ق  
وسلا ال لحع  للا للد الاد   ل  الاى ال    اى طف  ااجل  ا طللق من  %100 لى  %80ن   

 آ او الا  او. 



 

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

 (8)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 تى   طق   38/9/3018حاى  10/9/3018ا لاطع  ق ا  الفا   من  ل اا اج او الد ال
دا  وسد الا  .سوام ل  ه   ل لح ن من طف  مجامل ال حعا ومن ال   الل طق ايللل ق لت حع

 د الق  تى ايا :ال
 ـ اد    الملل د ن  تى  ج او  مت ل  الف ل ا ول ف ق اط  ا أجلاو ال  طلم  المااتفق.1
 ـ الاألد من لعمق وصعح ق ايج ل  وايدوا .3
 ـ الال ي  تى المد  العلمق  ج او  مت ل  الف ل .2
 ـ الال ي  تى مدا مع مق المفل    وا اا ل ا  لعلااداا.4
 ـ  ج او  لا المللمع  اللتم ق ل لا  اا ل ا  الد الق.1
 هذا وقد أسفرت الدراسة الاستطدعية عن الآتي:-
 ـ اد      ط ن من الملل د ن  تى ل ف ق  ج او الف للل .1
 ـ مع مق ايج ل  وايدوا  الملاادمق.3
 ـ مع مق ا اا ل ا  الملاادمق لل طق ال حع.2
   اللتم ق  اا ل  )حلل  طو  ال   ق وملد  ال   ل (ـ اا  ج او المللمع4

 الدراسة الأساسية:رابعاً: 

 اا  ج او الاج  ق ايللل ق من اع  الاطوا  الالل ق:
 ا.1/11/3018 لى  2/11/3018 من ـ  ج او الف للل  الف ت ق ا  الفا   

 ـ  ج او الملللجل  ا حصل  ق والاا ا  الطال  .
 .علال ق اف    ال ح-
 

 المعالجات الإحصائية:خامساً: 

 الالل ق: ا حصل  ق الع ل اما   الاادا ال لحع المللمع  
 الطل  الم و ق لتاحلن. -
 ااا ل  ول لو للون. -

 ااا ل  ملن واط  لمل اق د لق الف وا الطلاجق. -

 مصفواق ا ا لط ال   ملن. -

 SPSSملاادمق اى ا و الملللجل  ال  طلم  ا حصل    -
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 (9)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 :قشة النتائجاعرض ومن
 عرض النتائج: اولا:

مــن اــع  أاــداي ال حــع والاــ  الــلى  لــى الالــ ي  تــى اــأ    ال  طــلم  الاــد   ى المفاــ    لاطم ــق 
الم وط  والفو  الل ت    للااداا اللل    مااتف  من ا طللق  الل ت ق لدا طلهـ   اللـ لحق  تـى 

 حصل  ق المطلل ق واملن من الاوص   لى املاوا ا طجلل ال سم  ا الااداا ال لحع الملللجل  
 -الطال   الالل ق:

 (1جدو  )
 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  -4295*

 الموجبة

1210 11200 

 الكتف مد ايجابية مرونة 4
الرتب 
 السالبة

1210 11200 
الرتب  -42.5*

 الموجبة

.00 .00 

0 
 ال مود الفقري ايجابيةمرونة 

 ثنى

الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -0201*

 الموجبة

1210 11200 

1 
 ال مود الفقري ايجابيةمرونة 

 مد

الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -42974*

 الموجبة

1210 11200 

 ركبه ثنى ايجابيةمرونة  1
الرتب 
 السالبة

1210 11200 
الرتب  -0251*

 الموجبة

.00 .00 

 قدم ثنى ايجابيةمرونة  1
الرتب 
 السالبة

1210 11200 
الرتب  -42.1*

 الموجبة

.00 .00 

 قدم مد ايجابيةمرونة  7

الرتب 
 السالبة

.00 .00 
الرتب  -42.0*

 لموجبةا

1210 11200 

 5291فى اتجاهين =  0201قيمة "د" الجدولية عند مستوى م نوية *
( وجود ا وا  ا  د لق احصل  ق   ن الف ل  الف ت  وال لدي لمان  ا  4 ا م من الجدو  )

 . 0001 طد ملاوا ملطو    الف ل  ال لدي لصللمالم وط  
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 (12)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 (1جدو  )
 50ن =   لب دي لمتغيرات القوة الالة الفروق بين القياس القبلي و د

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

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

*0201- 
 11200 1210 الرتب الموجبة

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

*4295- 
 11200 1210 الرتب الموجبة

 في اتجاه المد ال مود الفقريقوة  0
 00. 00. الرتب السالبة

*429.- 
 11200 1210 الرتب الموجبة

 في اتجاه الثنى ال مود الفقريقوة  1
 00. 00. الرتب السالبة

*4275- 
 11200 1210 الرتب الموجبة

 قوة في اتجاه ثنى الركبه 1
 00. 00. الرتب السالبة

*0251- 
 11200 1210 موجبةلالرتب ا

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

*4217- 
 11200 1210 الرتب الموجبة

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

*4211- 
 11200 1210 الرتب الموجبة

 5291فى اتجاهين =  0201قيمة "د" الجدولية عند مستوى م نوية *
( وجــود اــ وا  ا  د لــق احصــل  ق  ــ ن الف ــل  الف تــ  وال لــدي لمان ــ ا  1الجــدو  ) ن ا ــم مــ
 . 0001 طد ملاوا ملطو    الف ل  ال لدي لصللمالم وط  

 (1جدو  )
 50ن =     الماء ( خارج) الثانيةنسب التحسن لمتغيرات المرونه للمجموعة 

 المتغيرات م
وحده 
 القياس

 ىالقياس الب د القياس القبلي

 المتوسط نسب التحسن
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

5 
 

 مرونه ايجابيه الكتف ثنى

 

 412.0% 05270 41200 سم
4 

 

 مرونه ايجابيه الكتف مد

 

 -54211% 15200 70250 سم
0 

 

 ثنى ال مود الفقريمرونة ايجابيه 

 

 40217% 41240 40290 سم
1 

 

 مد ال مود الفقريمرونة ايجابيه 

 

 ..92% 072.0 01210 سم
1 

 

 مرونة ايجابيه ركبه ثنى

 

 -.5125% 41240 4.240 سم
1 

 

 مرونة ايجابيه قدم ثنى

 

 -5.210% 9241 55201 سم
7 

 

 مرونة ايجابيه قدم مد

 

 5.219% 211. 7200 سم
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 (11)   (   عباسلام(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

( وجــود احلــن اــ  جم ــل المان ــ ا  اــ  ااجــلو الف ــل  ال لــدي و لــ   طلــ  ا اوحــ  1 ا ــم مــن الجــدو  )
لمان  ا  الم وط  وللطـ  ا تـى طلـ   احلـن اـ  الم وطـ  لتلاـي اـ  ااجـلو ال طـى  %31080و %9088مل  ن 

. 
 (7جدو )
 50ن =    نسب التحسن لمتغيرات القوة  

 المتغيرات م
وحده 
 القياس

 القياس الب دى القياس القبلي
نسب 
 التحسن

 المتوسط
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

5 
 

 قوة الكتف في اتجاه المد

 
 41201% 542.9 50209 جمك

4 
 

 قوة الكتف في اتجاه الثني

 

 19270% 211. 1211 كجم
0 

 

 في اتجاه المد ال مود الفقريقوة 

 
 40210% 50210 215. كجم

1 
 

 في اتجاه الثنى ال مود الفقريقوة 

 
 41250% 57210 50290 كجم

1 
 

 الركبةقوة في اتجاه ثنى 

 
 44214% 51241 50241 كجم

1 
 

 دم في اتجاه المدققوة ال

 
 4.217% 57291 50291 كجم

7 
 

 قوة القدم في اتجاه الثنى

 
 .0124% 51274 55214 كجم

اـ  ااجـلو الف ــل  ال لـدي و لــ   ( وجـود احلـن اــ  جم ـل مان ـ ا  الفــو   2 ا ـم مـن الجــدو  ) 
وللط  ا تـى طلـ   احلـن اـ  مان ـ   الفـو  اـى سـو   %49022و %33013  طل  ا اوح  مل  ن

 .لاي ا  ااجلو ال طىلا

 (.جدو  )
 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

5 
 

م حرة10زمن   

 

 -0211% 01299 01241 ث

4 
 

 طو  الضربة

 

 1211% 5270 5219 م/دورة ذراع

0 

 

 م د  الضربات
 

 -42.5% 10210 152.9 ض/ ق

1 
 

 دلي  ف الية الضربات
 

 50207% 4210 4240 عدد
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ل لـدي ا( وجود احلن ا  جم ل مان  ا  ملاوا ا طجـلل اـ  ااجـلو الف ـل  8 ا م من الجدو  )
وللط  ا تى طل ق احلن اـ  مان ـ  دل ـ  اللل ـ   %12088و 0092%و ل   طل  ا اوح  مل  ن 
 ال   ل  ا  ل لح  الح  .

 انياً: مناقشة النتائج:ث

( وجود ا وا  ا  د لق  حصل  ق   ن الف لل ن الف ت  وال لدي 2(ا)4 ا م من جدول  ) 
 لــدي واا ــم أ  ــلا أطــ  أ تــى طلــ  الاحلــن الاــى جم ــل مان ــ ا  الم وطــق و لــ  لصــللم الف ــل  
  طمل للط  أس  الطل  احلطلا لصللم  %38013لصللم م وطق اللاي اى ااجلو ال ط   طل ق  تن  
 .%12021م وطق اللمود الفف ي اى ااجلو المد ح ع  تن  

 و  جــل ال لحــع الاطــو  وطلــ  الاحلــن اــى م وطــق المفلصــ  المااــل    لــى الاــد   ل  الملــاادمق
الاى اا من اعل ل المل    ن ط ا مااتفق لاطم ق ا طللق الل ت ق و ـلياص الطـ ا الاـى المـ  و 

 تــى اطم ــق الفــو  وا طللــق ملــلاا ولــ ل  الــااداا ام  طــل  ا طللــق الماح لــق الاــ  المــ   تــى د ــا 
 اللم  ا  جل   لتمفص  اى حدود المدا المال  ل .

   لـى أن ام  طـل  ا طللـق الل ـت ق والاـ  ا ـدي  لـى لـلواى ا ا الصـدد  هـ   اهـ    لـا الد ا
ل لد  الم وطق  ملن ل ل أن الل د اى اصح م اللد د من أاطلو و  و  ايداو الفط  اتـ  الل ـو  
الح ل ق الا  اخ    دو ال  تى اأا  وا وط الملاوا  هل   لاا واـ ا  لا ـ  لـ  لا للا ـلا لعاامـلا 

 (32: 9 تى ايل  اللتم ق.)ق    ام  ا طللق الل ت ق المط 
أن لت  طلم  الاد    المفا    (4م )4001"أحمد محمد سمير" واافا ا و الطال   مل طال   د الق 

 للـــااداا اي فـــل  اـــأ      جـــل    تـــى الفـــد ا  ال دط ـــق س ـــد ال حـــع و تـــى احلـــن الملـــاوا ال سمـــ  
ـــأ      10للـــ لا  ـــق لل طـــق ال حـــع وا     تـــى احمـــ  الفـــو  واللـــ  ق جـــلا يطـــوال اللـــ لحق المااتف

ا طافلل قا واأ      جل    تى اطم ق م وطق مفص  اللاف ن الفا  ن الللحت ن واللمود الفف ي لتل طق 
 س د ا ل حع.

و ــ ا ال لحــع أن الافــوا   جــل  لــى مــدا ا لــافلد   اــواص المــلو م ــ  الطفــو والــ ا  لمــ   تــى 
ن ــ   لمتــقا  ل  ــلاق  لــى أن الطفــو  لــون ااجــلو لاا ســع  مــن الاــوا ا  اللا ــد  اــى الل ــع  ا

 متـ   لــ  ااجــلو الجل   ــق اي  ـ ق ممــل  لــمم لتجلــا  لللمــ  والاحـ    لــ ولق و لــ   ــن اللتــا 
 اع  الاد   ل  اي   ق.

ومن اع  مل ل ا  ا م أن اطل  احلطلا متحوحلا اى جم ل مان  ا  الم وطق وا ا  ـد   تـى أن 
للطــ   ا  اــأ    وا ــم  تــى احلــن م وطــق المفلصــ  المااــل   وللطــ    قجم ــل ال ــ ام  المو ــو 

أ تــى طلــ  احلــن لصــللم م وطــق اللاــي اــى ااجــلو ال طــ ا وللطــ  أســ  الطلــ  احلــطلا اــى م وطــق 
 اللمود الفف ي اى ااجلو المد.
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( وجـود اـ وا  ا  د لـق  حصـل  ق  ـ ن الف للـ ن الف تـ  وال لـدي 1(ا)2 ا م من اع  جدول  )
 ــل ما نــ ا  الفــو  و لــ  لصــللم الف ــل   ال لــدي وأح ــ   الطاــل   أن أ تــى الطلــ  الم و ــق جماــى 

 ــا جــلو  ســو  ا لفــدا اــى  %49022احلــطلا للطــ  لصــللم ســو  اللاــي اــى ااجــلو ال طــ  ح ــع  تنــ  
لمل حصـت  سـو  الفـدا اـى ااجـلو المـد  تـى  %21038ااجلو ال ط  اى  الم ا ق ال لط ق  طل ق  تن  

  طمـل للطـ  أسـ  طلـ ق احلـن اـى الفـو  اـى ااجـلو  طـ   %38012ال لل ق  طل ق م و ق  تن  ق الم ا 
 .%33013ال ل ق ح ع  تن  

لمل للط  الف وا اى سو  اللمود الفف ي اى ااجلو ال ط ا أمـل اـى الفـو  اـى ااجـلو  طـ  ال ل ـق للطـ  
الطاــل    لــى وجــود اــ وا دالــق   الفــ وا دالــق  حصــل  لا أمــل اــى ســو  الفــدا اــى ااجــلو المــد لفــد أهــل  

  حصل  لا.
و  جل ال لحع الاطو  الحلدع اى  طص  الفو   لى اد   ل  الم وطق الملـاادمق ا ح ـع أن ل ـلد  

 Kathyم وطــق المفلصـــ  الللمتـــق لـــل د  تـــى  ح ـــل   طصــ  الفـــو . واافـــا مـــل اـــ ا الـــ أي لـــل   
دا الح لـ ا واـ ا  لطـ  مل ـد مـن لمـا من أن ام  طل  ا طللق الل ـت ق المـ   تـى ل ـلد  ا3001

 (2: 9الم وطق وأن ل ل  ال د  ل     اى ل لد  مفدا  الفو  الا  ملن الحصو   ت  ل.)
لمــل  ــ ا ال لحــع أطــ  لــلن  لــااداا الطــ ا المااتفــق لعطللــق للطــ  ل ــل أل ــ  اي ــ   تــى اطم ــق 

مـل   ام  طـل  الفـو  ا ( مـن أطـ   جـ  أن11) Michael طص  الفو ا و لد  ل  مل  لـ و م اهـ  
 جط لا  لى جط  مل ام  طل  ا طللق.

 (PNF)لمل   جل ال لحع الاحلـن الوا ـم للطصـ  الفـو   لـى الـااداا  لـا ايلـلل   الحد  ـق ل طللـق 
 لا ـــ  مـــن أل ـــ  الطـــ ا ال ت ـــق اـــى  حـــداع  PNF( أن ألـــتو  8) Debbieو افـــا  لـــ  مـــل مـــل د ـــ  

ن  متـ  سـل ا  تـى ل ـلد  الفـو   هـل  ملـام   لـى أن اصـ   لـى أ تـى ي الاوالن  ـ ن الم وطـق والفـو ا و لـ 
 مدا مفصت ا وا ا اى حد  اا  مف وا جد د وم ال  ل طللق الل ت ق.

لمل  ـ ا ال لحـع أن الاحلـن اـى أمتـ  مان ـ ا  الفـو    جـل  لـى  طصـ  الم وطـقا ح ـع أطـ  لتمـل 
 احلط  الم وطق لل د  ل   تى  ح ل  الفو .

أن لت  طـلم  الاـد     المفاـ    (4م )4001أحمد محمد سيمير  لطال   مل طال   د القا واافا ا و
 للـااداا اي فـل  لــ  اـأ      جــل    تـى الفــد ا  ال دط ـق س ـد ال حــع و تـى احلــن الملـاوا ال سمــ  

  قا يطوال الل لحق اي  لق لل طق ال حع واأ      جل    تى احم  الفو  والل  ق ا طافلل10لل لا 
ا واــأ      جــل    تــى اطم ــق م وطــق مفصــ  اللافــ ن الفاــ  ن اللــلحت ن واللمــود الففــ ي لتل طــق س ــد 

 ال حع.
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من الل ا اللل ا لتطاـل   الاـ  اـا الاوصـ   ل  ـل  لـون سـد احفـا اـدي ال حـع واـا الوصـو   لـى 
دا    ــــلا اــــ وا ال حــــع والاــــ  طصــــ   تــــى : اــــخ   اــــد   ل  الفــــو  والم وطــــق الالصــــق اــــأ   اا   جل 

  حصل  لا اى اطم ق الفو  والم وطق الالصق لدا الل لح ن الطله  ن.
 الاستخلاصات والتوصيات:

 أولاً: الاستخصات:

ج اوااـ  اـا الاوصـ   لـى   من اع  مـل أح ـ و ال حـع مـن طاـل   واـ  حـدود   طـق ال حـع وا 
 ا لااعصل  الالل ق:

وال لـدي لصـللم الف ـل  ال لـدي اـى تـ  اوجد ا وا  ا  د لق  حصل  ق  ـ ن الف للـ ن الف  -1
اللاــي( لمــل  –اللمــود الففــ ي  –ال ل ــق  –ل ــلد  المــدا الح لــ  لتمفلصــ  المااــل   )الفــدا 

 وجد ا وا دالق  حصل  لا اى الف ل  ال لدي اى مان   الم وطق ا  جل  ق لتلاي اى ااجلو 
 ال ط  لصللم الف ل  ال لدي.

ف للـ ن الف تـ  وال لـدي لصـللم الف ـل  ال لـدي اـى ال اوجد ا وا  ا  د لق  حصل  ق  ـ ن -3
اللاــي( لمــل  وجــد اــ وا  -اللمــود الففــ ي –ال ل ــق  –مان ــ  الفــو  الل ــت ق ال ل اــق )الفــدا 

دالــق  حصــل  لا اــى الف ــل  ال لــدي اــى مان ــ ا  ســو  اللاــي اــى ااجــلو ال طــ ا مان ــ  ســو  
 جلو ال ط .اا اللمود الفف ي اى ااجلو ال ط ا مان   سو  الفدا اى

اوجد ا وا  ا  د لق  حصل  ق   ن الف لل ن الف ت  وال لدي لصللم الف ـل  ال لـدي اـى ملـاوا  -2
 ا ح  .10ا طجلل ال سم  لمل  وجد ا وا دالق  حصل  لا اى مان  ا  طو  ال   ق 

 ثانياً: التوصيات:

 فى ضوء النتائج التي أسفرت عنها الدراسة يوصي الباحث بالآتي:
 اطم ــــق  طصــــ  الم وطــــق دااــــ  الولــــط المــــل   لتاــــأ     تــــى ملــــاوا ا طجــــلل لا ا اامــــ -1

 لتل لح ن الطله  ن.
 اط  ا الاد   ل  المفا حق  تى م اح  لط ق مااتفق من الل لح ن. -3

  دا ا  املد  تى ط  فق واحد  من ط ا ا طللق لاطم ق الم وطق لتل لح ن. -2

م ق الت لسق ال دط ق والصق الم وطق والفو  اط  دا ا  املد  تى الاد   ل  اي   ق افط اى -4
 لتل لح ن.
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 قائمة المراجع
 أولاً: المراجع العربية:

دا  الفلـــ  الل  ـــ ا الفـــلا  ا  تيييدريب السيييباحة للمسيييتويات ال لييييا، أ ــو اللـــع أحمـــد   ـــد الفاـــل : -1
 ا.1994

ييرات البدنيية متغتأثير برنامج تدريبي مقتر  باستخدام الأثقا  على ب يض ال أحمد محمد لم  : -3
 لـــللق ملجلـــا   م ـــ  مطهـــو  ا لت ـــق الا   ـــق  سييينة، 50والمسيييتوى الرقميييي للسيييباحين الناشيييئين تحيييت 

 ا.3004ال  ل  ق لت ط نا جلملق المط لا 

ــــــــل: -2 ــــــــ اا ا اللــــــــل ي ا محمــــــــد جــــــــل      ف ــــــــق    مطهــــــــأ  الملــــــــل يا  تمرينييييييييات الميييييييياء، ا   
 ا.1999ا للطد  قا

مييية ااطاليية ال ضييلية لييدى ناشييو السييباحة وتييأثيره علييى لتنبرنييامج مقتيير    ــعو أحمــد أمــ ن: -4
 لـللق دلاـو او م ـ  مطهـو  ا لت ـق الا   ـق ال  ل ـ ق لت طـ نا جلملـق  الأداء الفني ومستوى الانجاز الرقمي،

 ا.3004حتوانا 

برنييامج مقتيير  لتنمييية ااطاليية ال ضييلية لييدى ناشييو السييباحة وتييأثيره علييى   ــعو أحمــد أمــ ن: -1
 لللق دلاو او م   مطهـو  ا لت ـق الا   ـق ال  ل ـ ق لت طـ نا جلملـق  ومستوى الانجاز الرقمي،ني الأداء  الف
 ا.3004حتوانا 

أثير اسيتخدام التيدريب المتقياط  فيى تطيوير القيوة ال ضيلية ليدى السيباحين  محمد حلن محمـد: -1
ل  ل ـ ق لت طـ نا جلملـق ق ا لـللق دلاـو او م ـ  مطهـو  ا لت ـق الا   ـ النشائين وتأثيره على الانجاز الرقميي،

 ا.3003ا للطد  قا 

الط لــق ال لل ــقا الجــلو ايو ا  القييياس والتقييويم فييى التربييية الرياضييية، محمــد صــ ح  حلــلط ن: -2
 ا.1991دا  الفل  الل  ىا الفلا  ا 

8- Counsilman, Brian Counsilman: The New Science of Swimming, 

prentice Hall, New Jersey, USA, 1994. 

9- Debbie Lawwrence: Exercise in water, A & Black, Lonon, 1998. 

10- Kathy stevens: Atheoretical overiew of stretching and flexibility, 

American Fitness, printed from findarticles COM, Located at 

http://www.findarticales,com3001. 

11- Kurtz, T.: Stretching sciefitically a guide to flexibility training, 2rd reved 

stadion publishing company, Inc., Island bound, pp142, 113, 1994. 

13- Michael, J. Alter, M.: Science of Flexbility Seonc Edition, Human 

Kinetics, USA, 1991. 

12- Michael, J. Alter, M.: Science of stretching, Champaign, L.L. Human 

Kinetics USA, 1993. 
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